
İLETİŞİM 

Veli Bülteni 

Psikolojik Danışma ve Rehberlik Servisi 
 

İletişim:Duyguvedüşüncelerinkonuşma,yazıveresimgibisembollerkullanarak 

paylaşımısürecidir.Bilgi,düşünce,duyguvedeneyimleribiçimlendirmekveanlaşılabilirkılmaktır. 

Kişilerin söylediği /söylemediği, yaptığı /yapmadığı her şeyin anlamı vardır. 

İLETİŞİMİN AMACI 

Amaçların olumlu olması yapıcı bir iletişim, olumsuz olması ise yıkıcı bir iletişimin ortaya 

çıkmasına neden olur. 

• SorunÇözmek •Anlatmak,Anlamak •İşbirliği 

• Etkilemek •BilgiVermek • İknaEtmek 

• FarklıGörüşleriAçmak •Tartışmak •Öğrenmek 

• YönVermek •Değerlendirmek • KarşıKoymak 

• Denetlemek •Paylaşmak •Değiştirmek 
 

 

 

 

 
KendiniTanı

ma 

İLETİŞİM BECERİLERİ 

 

Bireyin bedeni, düşünce ve duygularıyla ilişki kurması ve kendisinde olup biten duygusal ve düşünsel 
süreçlerleilgilibiranlayışakavuşmasıkendinitanımaolarakadlandırılır.Kendinitanımabireylerin 
yaşamınıkolaylaştırmada,kişilerarasıilişkilerinderahat,güvenli,başarılıvemutluolmasındaönemlidir. 
Kendinitanıyaninsanlarınyaşambaşarısıdahadaartmaktadır. 

 

Kendini tanıyan insanlar kendi ilişkilerini yönetebilme olanağına sahiptir, sorunlar karşısında 
kullanabileceğibaşetmeyönteminehızlakararverebilirvesorununçözümündebaşarılıolur.Dışdünyadaki 
olayların duygu ve düşüncelerinin iç dünyasındaki yaşantıların farkındadır, Kendi 
davranışlarınıveyaşamınıkontroletmeveyönetebilmeolanağınasahiptir.Çevresindekilerinasıl 
etkilediğiniveonlarınkendisininasıletkilediğinibilir.Kendimizitanıdığımızölçüdebenliğimizdeki 
değişimivegelişiminikontroledebiliriz. 



 

Kendinitanımanınüçbileşeni;Duygusalfarkındalık,duygularınıtanımayıveortaya 
çıkışnedenlerinigörmeyisağlar.Kendinesaygı,kişininkendinianlamasıvekabuletmesidir.Kendini 
olduğundan aşağı ya da olduğundan üstün görmeksizin kendinden memnun olmasıdır. 
Kendinigerçekleştirme,kişininpotansiyelinigerçekleştirebilmesi,yapmayıistediğiveyapabildiğişeyleri 
gerçekleştirmesianlamınagelir.Verimliveetkilibirhayatlayüksekyaşamkalitesineulaşabilmekbireyin 
değerinivegücünütanımasıyla,kendiduygularınınbütünüylefarkındaolmasıylamümkündür. 

 
 

Kendini Açmak ve Kendini Doğru İfade Etmek 

 
Kişininkendihakkındakibilgileridiğerkişi/kişilerlepaylaşmakamacıylailetişimkurmasını ifade 

eden Kendini Açma/Öz Anlatımdır. Başka bir anlatımla, kendini açma kişinin diğer kişilerle 
kurduğuiletişimdenkendihakkındabilgiedindiğibiriletişimsürecidir. 

 

Karşıdakini Etkin ve İlgiyle Dinlemek 

Dinlemekkarşınızdakikişiye“Sanasaygıduyuyorum”,“Sanadeğerveriyorum”mesajıvermenin en 
iyiyoludur. 

 

İYİ BİR DİNLEYİCİ… 
• Göz temasıkurar. 
• Sabırlıdır ve konuşan kişinin sözünü kesmemeye özengösterir. 
• Karşısındakinianladığınailişkinsözsüzmesajlarverir(Kafasallamak,önedoğrueğilmek,yüzifadelerini 
kullanmak…). 
• Karşısındakikişininanlattıklarınıuygunsorularsorarakanlamayaçalışır(Öylemi,nekadarilginç,senin bu konu 
hakkındaki düşüncelerini öğrenmekistiyorum…). 
• Konuşulan konuyu özetler, kendi cümleleriyle tekrareder. 
• Olumsuz eleştiri yapmaz veyargılamaz. 

 

Empati 

 
Kişinin kendisini karşısındakinin yerine koyarak olaylara onun gözleri ile onun dünyasından bakması, o 

kişinin duygu ve düşüncelerini anlaması, hissetmesidir. 
 

Kullanmaktan kaçınmanız gereken ifadeler: 

 

 Endişelenme. 

 Böylehissetme. 

 Bunda üzülecek bir şeyyok. 

 Böyle olma. Nedenböylesin? 

 Kızma. 

 Çokhassassın. 



Empati örnekleri: 

 

 Bu çok endişe verici.Anlıyorum. 

 Üzgünsün. Senin yerinde olsam ben de öylehissederdim. 

 Hayalkırıklığınauğramaktahaklısın.Seninyaşındaykenbendeböylehissederdim. 

 Kızgınsın. Anlıyorum.Haklısın. 

 Seninyapabiliyorolmayıistediğinamahenüzyapamadığınbirşeyibirbaşkasınınyapabildiğini 

görmekincitiyor. 

 Kızgınsın. Eminim bunun için iyi bir sebebin vardır. Bunu duymakisterim. 

 
Geribildirim 

Mesajıalankişininkarşısındakininsöylediklerininiçerisindekiduyguvedüşünceyianladıktansonra, 
iletişimindevamınısağlayacaknitelikteuyguniletidebulunmasıdır.Geri bildirimin kalitesi iletişimin 
devamını ve yönünü belirler. 

 

“Neyi istediğinize odaklanın, neyi istemediğinize 
değil!”istemediğinizşeylereodaklandığınızdaoistemediğinizşeydendahafazlagerçekleştirirsiniz.Çocuklarabun

u yapma şunu yapma dediğimiz halde yine de yapılmamasını istediğimiz şeyleri yapmaları bir itaatsizlik değildir. 
Onları yapma dediğimiz şeylere biz programlıyoruz. Kendinize olduğu gibi çocuğunuza da yapılmaması gereken 
şeylerideğil,yapılmasınıistediğinizşeylerisöyleyiniz. 

KOŞMA ……………YAVAŞYÜRÜYELİM. 
BAĞIRMA ……………SESSİZOLALIM. 

 

Sözsüz İletişim Unsurlarını Doğru Kullanabilmek 

Bir şeyi ifade ederken beden dili karşımızdaki kişiyi daha çok etkiler. Ne söylediğimiz kadar nasıl 
söylediğimiz de önemlidir. 

Göz kontağı; gözün kendisi başlı başına bir mesaj kaynağıdır. Göz teması kurmak ilgi anlamına 
gelmektedir. 

Yüzifadesi,memnuniyet, mutluluk,kızgınlık,coşku,merakvb.duygularınmimiklerle 
anlatılmasıdır. 
Mesafe; 

Özel (mahrem) mesafe: Çok yakın hissedilen kişilerin yer aldığı alandır. Eğer kişilerin özel 
alanlarına izinsiz giriliyorsa ortam gerginleşir ve göz teması kurulmaz (asansör, toplu taşıma araçları…). 

Kişiselsamimimesafe:Birbirlerinitanıyanverahatkonuşanikiinsanınyeraldığımesafe 
düzeyidir(ikiiyiarkadaşınarasındakimesafe). 

Sosyalmesafe:işlerinrahatçakonuşulduğu,resmiilişkilerinsürdürüldüğüalandır(satıcılar- müşteriler, iş 
yerinde beraber çalışanlar, patron-işçi…). 

Genel, topluma açık mesafe: Topluma açık, birbirini tanımayan kişilerin bulunduğu alandır 
(meydan, sokak…). 

Bedenin Duruşu; bedenimizin konumu, içinde bulunduğumuz iletişime ne gibi ek mesajlar 
getirdiğimizi gösterir. 



Aile İçi Sağlıklı İletişimin Önemi 

Aile içi iletişim, anne-baba ve çocuğun birbirlerine bilinçli veya bilinçsiz olarak iletmek istedikleri 
duygu, düşünce ve bilgileri aktardıkları bir süreçtir. 

Aileiçerisindekurulaniletişimçocuğunduygu,düşünce,davranışvekişilikgelişiminibelirleyicinitelik 
taşımaktadır. 

Birçokannebababusüreçteçocuğuyladoğruiletişimkurmakta,çocuğundavranışlarınıntemelini 
anlamakta ve çocuğa karşı yaklaşımını belirlemekte zorlanmaktadır. Oysa sadece çocukla değil, tüm kişilerle 
iletişimintemelbasamaklarıvardırvebunlarsıklıklaatlanmaktadır. 

İletişimbecerilerininöğrenilebilirvegeliştirilebilirolduğuunutulmamalıdır.Aileiçiiletişim 
becerileriningeliştirilmesi/arttırılmasıdemek,iletişimbecerilerigüçlüolançocuklarınyetişmesidemektir.Bu 
çocuklar kendini iyi ifade eden, özgüveni yüksek, çevrelerine saygı duyan, kişilerle iletişim ve sosyalleşme 
sürecindebiradımöneçıkançocuklardır. 

Sağlıklıiletişimkurabilenbireyleriçin,sağlıklıaileiçiiletişimönkoşuldur.Önkoşulsağlanamadığında 

çocuklaraileiçindegördüklerini,yaşadıklarınıçevrelerineyansıtırlar. 

 

İLETİŞİM ENGELLERİ 

Etiketlemek/Aşağılamak 

“Ne kadar dasakarsın.” 
“Kaçyaşınageldinhalaayakkabınıkendibaşınagiyemiyorsun.” 

“Bebekgibiağlamayıbırakırmısın?” 
 

Tehdit etmek/ Korkutmak 

“Kardeşine iyi davranmazsan, istediğin oyuncağı almayacağım.” “ 
Bu yaptığın davranışı öğretmenine söyleyeceğim.” 

 

Emirveyanasihatvermek 
“Oyemeğinhemenbitecek.” 
“Ben seninyaşındayken….” 

 

Kıyaslamak 

“Senneden…gibiolamıyorsun? 
“Kardeşinbilesendendahauslu.” 

 

Hafife almak 

“Bunun için mi ağlıyorsun?” 

“Aman boşver, sen de onunla oynama!’’ 
 

Eleştirmek 
“HiçmaviGüneşolurmu?” 
“Buyaptığınçokayıp.”



 

Çocuklarla Sağlıklı İletişim Kurmanın Yolları 

Sağlıklı iletişim kurmanın temel ilkesi öncelikle çocuğu koşulsuz kabul etmektir. 
Koşulsuz kabul edilen çocuk, aynı zamanda hiçbir davranışına bağlı olmaksızın koşulsuz 
sevildiğinidehisseder.Budurumistenen/uygundavranışlarıyerinegetirmesindedahaistekli 
olmasınısağlar.İletişimigüçlükılantemelyapıtaşıdır,koşulsuzkabul.İstenmeyendavranışlar sergilediğinde 
bile, çocuk kişiliğinin değil sadece davranışının onaylanmadığını bilmeli ancak ebeveynleri tarafından 
sevildiğini de hissetmelidir. Bu, en yakınlarına karşı güven duymasını ve 
olumlubirbenlikalgısıgeliştirmesinidesağlar. 

Bazı davranışların sınırlandırılması gerekirken, tüm duygular kabul edilebilirdir. Çünkü 
duygunun eğrisi, doğrusu yoktur. 

 

Etkin Dinleme (katılımlı dinleme) nedir/ ne değildir? 

 

Etkindinlemek,pasifvesessizbirşekildedinlemekdeğildir.Göztemasıkurarak, 
çocuğunanlattıklarınıaçarak,duygularınıisimlendirerek,çocukta“anlaşılıyorum”hissini 
yaratmaktır. 

Anlaşıldığını, dinlenildiğini hisseden çocuk kendini daha iyi ifade edecek, 
yaşadıklarını ebeveynleri ile daha fazla paylaşacaktır. Çünkü anlattıkları sebebiyle 
sorgulanmayacak, eleştirilmeyecek veya hafife alınmayacaktır. 

Etkindinlemeaynızamandasözkesmemeyi,bedendilinikullanmayıve“burada,sen
inleyim” mesajınınverilmesinideiçerendestekleyicibiriletişimyöntemidir. 

 

Doğru “Ben dili” Kullanımı 

 

Sıklıklabahsedilen,ancaksıklıkladaeksikkullanılan“Bendili”doğrukullanıldığında 
çocuğaverilebilecekenetkilimesajdır.Bendilisadeceduyguyuveyasadecebenkelimesiile 
başlayan bir cümleyi değil; duygu, davranış ve sonucu içermelidir. Doğru Ben Dili: 
“Oyuncaklarını arkadaşınla paylaşmadığın için (davranış) arkadaşının canı sıkıldı ve eve 
gitmekistedi(sonuç),bendeböyledavranmanaçoküzüldüm(duygu).” 

 

Çocukların Gelişim Dönemleri Hakkında Bilgilenme 
 

Kimi zaman çocuklarının davranışının sebebini anlamlandırabilmek için çocuğun 
bulunduğu gelişim döneminin özelliklerini bilmek gerekir. 3 yaşına kadar çocuk sahiplenme 
duygusu nedeniyle eşyalarını, oyuncaklarını arkadaşlarıyla paylaşmayı tercih etmeyebilir. 
Davranışının altında yatan sebebin bilinmesi çocuğun ebeveynleri tarafından anlaşılmasına 
olanak sağlar. 

 

Çocuğun Konuşmasına İzin/Fırsat Vermek 

 

Çocuklarla konuşuyorken hem bir yetişkinle konuşuyormuş gibi saygılı, hem de bir 
çocukla konuşulduğu unutulmadan sabırlı, şefkatli olunması gerekmektedir. Çocuğun 
anlatacaklarınıbitirmesinibeklemeden,direktçözümönerilerisunmakyadahakvermekdeğil, 
bazensadecedinlemenindeçoketkiliolduğugözardıedilmemeli. 



Ebeveynler Kendi İletişim Becerilerini Büyüteç Altına Almalı 
 

Çocuğunsağlıklı,sıcakiletişimilişkileriiçindeolanebeveynlerivarsa,ailebireyleri 
birbirinedeğerveriyorsa,zamanayırıyorsa,birbirleriniolduğugibikabulediyorsaçocukda 
onlarındavranışlarınımodelalır.Unutulmamalıdırki,çocukyaşadığınıyansıtır.İletişim 
becerilerigüçlüçocuklariçinönceebeveynolarakkendiiletişimkurmabiçiminizigözden 
geçirmelisiniz. 

 

İletişimi Güçlendiren Sihirli Cümleler Kullanmak 
 

Kuşkusuz ki ne söylenildiği de, nasıl söylenildiği de çok önemlidir. Ancak öyle 
cümleler vardır ki hem ebeveyn-çocuk arasındaki ilişkiyi güçlendirir, hem de çocuğun 
kişilikgelişimine etki eder. 

 “Balıklarınayemvermeni,onlarınbakımınıüstlenmenitakdirediyorum.” 

 “Seninleoyunoynamakçokeğlenceli.” 

 “Paylaştığın için teşekkürederim.” 

 “Bu konuda sen nedüşünüyorsun?” 

 “Kardeşinle ne kadar güzeloynuyorsunuz.” 

 “Tabağındakitümyemeğibitirdiğiniçinçokmemnunoldum.” 

 

Zaman Ayırmak-Önemli Olduğunu Hissettirmek 
 

Çocuğunuz size bir şey anlatmak istediğinde ilgilendiğiniz şeyi bırakıp, onu gerçekten 
dinlemeye özen göstermelisiniz. Dikkatinizi onun söylediklerine yoğunlaştırmalısınız ki çocuk, 
anlattıklarınınannebabasıiçindeönemliolduğunudolayısıylakendisininönemliolduğunu 
hissetsin. Eğer dinlemek için ayıracak yeterli vaktiniz yoksa o anda işiniz olduğu için 
dinleyemeyeceğiniziancakdahasonrakesinlikledinlemekistediğinizi,neanlatacağınımerak 
ettiğinizibelirtmeyiihmaletmemeliveenkısasüredekonuşmazamanınıbelirlemelisiniz. 

 

 



 

 

Çocuğunuza Söyleyebileceğiniz 60 Olumlu Cesaret Verici İfade 

1. Seniözledim. 

2. İyi kivarsın. 

3. Benimlegüvendesin. 

4. Sanainanıyorum. 

5. Benigülümsetiyorsun. 

6. Baş edebileceğinibiliyorum. 

7. Yaratıcısın. 

8. İç sesine güven 

9. Fikirlerin çokdeğerli. 

10. Güçlüsün. 

11. Hayırdiyebilirsin. 

12. Seçimlerinönemli. 

13. Bir değişimbaşlatabilirsin. 

14. Kelimelerinin gücübüyük. 

15. Başkalarınındaduygularınıvedüşünceleriniönemsiyorolmanhoşumagidiyor. 

16. Duygularınkuvvetliolmasınarağmenuygunseçimleryapabilirsin. 

17. İyibirarkadaşsın. 

18. İyikalplisin. 

19. Birinesaygıduymakiçinsadecehoşlandığınşeyleriduymangerekmez. 

20. Mükemmelolmakzorundadeğilsin,bendemükemmeldeğilim. 

21. Birinin uygun olmayan davranışı senin için bahaneolamaz. 

22. Fikirlerin, duygularındeğişebilir. 

23. Hatalarçokdoğal,hatalarındanöğrenebilirsin. 

24. İhtiyacınolduğundabaşkalarındanyardımisteyebilirsin. 

25. Üstesindengelebileceğinibiliyorum,sanainancımtam. 

26. Değerlisin. 

27. İlginçsin. 

28. Önemlisin. 

29. Hakediyorsun. 

30. Düşüncelerinönemli. 



 

 

31. Öğreniyor, büyüyorsun ve büyümek bazenzor. 

32. Önemlisin. 

33. Beceriklisin. 

34. Elindengelenineniyisiniyapıyorolmanönemli. 

35. İstediğinşeyibaşarmakiçinçokçalışacağınıbiliyorum. 

36. Ailemiz de olduğun içinşanslıyız. 

37. Hatayapmansanaolansevgimideğiştirmiyor. 

38. Seni olduğun gibi kabulediyorum. 

39. Hergünçalıştığınıveyenişeyleröğrendiğinigörüyorum. 

40. Düşündüğünşeyimerakettim. 

41. Fikirlerin ilgimiçekiyor. 

42. Bununasılbaşardın? 

43. Bunu yaptığını görmek beniheyecanlandırdı. 

44. Bana yardımcı olduğun için teşekkürederim. 

45. Seninle vakit geçirmek hoşumagidiyor. 

46. Seninle bunu yapmak çokeğlenceli. 

47. Seninle konuşmak beni mutluediyor. 

48. Senidinliyorum. 

49. Seni dinlemek benim içinönemli. 

50. Senin için hep zamanımvar. 

51. Seni dinlemeyehazırım. 

52. Her şey birdeneyim. 

53. Neye ihtiyacın olursa hep yanındayım,arkandayım. 

54. Sözcüklerinin güçlü etkilerivar. 

55. Davranışlarının güçlü etkilerivar. 

56. Seninle gururduyuyorum. 

57. İyikiseninannen/babanolmuşum. 

58. Seni kırdığım için özür dilerim. 

59. İyi ki varsın oğlum/kızım. 

60. Seniseviyorum. 


