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Siddetsiz iletisimin U
dgesi:

1- Gézlem
2-Duygu
3-lhtiyaglar

U- istek/Rica

Siddetsiz iletisimin iKi Kismi
vardir:

1. Kendimizi bu doért Sgeyi

icerecek sekilde ifade etmek.

2. Bu dort 6ge araciligiyla
karsimizdakini duygudaslik
yoluyla dinlemek.
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-Gozlem: Bizi etkiley
0 g6zlemledigimiz som
davrawslar.
2-Duyqu:Bu gézleme bagli olar

Kendimizi nasil hissettigimiz.
3-ihtiyaclar: Bu duygular
olusturan ihtiyaglarimiz,

degerlerimiz, arzularimz... 05
U-istek: Yasamimizi

zenginlestirmek icin rica

ettigimiz somut davraws.
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Bu dort 6geyi Kullanarak Nasil
dinledigimizi gésteririz :

Or: gocuklarmin béyle bir
ortamda yetismesinin Senin icin ne
Kadar 1stirap verici oldugunu
9orayorum.

oy Tam isteginin gcocuklarimim iyi bir
Bu dort 6geyi Kullanarak egitim almasi, saglikli ortamda
Nasil rica ederiz? oynamasi ve biyumesi firsatinmn
Or: sesini yukselttiginde verilmesini istiyorsum. ....
Korkuyorum. Canku Kendime Ve bunlari benimde bilmemi

burada birinin cani iStiyorsunm.
yonabilecegini séylayorum ve
hepimizin guvende oldugunu
bilemeye ihtiyacim var.
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$eg< ti Engelleyen iletisimler;

ahlakgi yaragilar, karsilastirma

yapmak, sorumlulugu reddetmek
gibi iletisim bigimleri ...

""Baskalari hakkindaki analizler
ve birtakim yorumlar, aslinda
Kendi ihtiyaglarimizin ve
degerlerimizin birer ifadesidir.”

istek cumleleri nasil olmali?
0 1- Ne istedigini dusun.

2- Bir seyi rica ederken olumlu
dil kalibr kullan. Yapmamasi
gerekeni degil yapmasi
gerekeni séyle.

3- AciK, olumlu, net ve somut
eylem dilinde ricada bulun.
(duygu ve ihtiyaclarimiz: dile
getirerek yapmasini istedigimiz
seyi rica etmeliyiz.)

Nasil dinlemeli?
Duygu ve ihtiyagclarima Kula
verin: koq
Karsimizdaki ne séylerse
sdylesin
*Ne goézlemledigine
*Ne hissettigine
*Neye ihtiyaci olduguna
*Neyi rica ettigine Kulak

verin, ?F (ae
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Cumleleriniz dogrudan bes
duyunuzla algiladigimiz gézlemler
mi yoksa olaylar:
degerlendirmeleriniz mi?
Bunun ayrimini iyi yapmak
gerekKiyor.

Ornegin, ‘'Kendimi yanlis
anlasilmis hissediyorum” yerine

'Endiseliyim, huzursuzum veya
tedirginim.”’ ifadeleri Kullanmilmak
¥V iletisimi siddetsiz hale getirir.
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Catisma Cézuma Adimlar::
1. Adim: Kendi ihtiyaglarimizi dogru
anlayip kisa acik net ifade etmek.

2 Adim: karsimizdaki Kisi nasil ifade
ederse etsin onun ihtiyacini sezmeye
calismak
3. Adim: Birbirimizin ihtiyaclarim dogru
duyup duymadigimizi Kontrol ederiz.
4. Adim: Karsilikli olarak birbirimizin
ihtiyaglarimi duyuncaya Kadar empati
veririz. iki tarafinda ihtiyaglar net bir
sekilde ifade ederiz.

S.Adim: bu ihtiyaglar: gidermeyi
hedefleyen ¢cé6zum énerileri siralariz.
Bunlari olumlu eylem dilinde siralariz.
Kim ne yapacaksa netlestiririz.

"Dikkat edilmesi gereken: Karsimizdakinin
hatali oldugunu ima eden dil Kalib
Kullanmaktan Kagimmak énemlidir.

Savunmaya gegirir.
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Kendi ihtiyacimizi da duyun! 6r: bas agrisi oldugunda, ic ses: “ Neyi yanlis

yoptim, ne yedim neye camimi Siktim da oldu?

“Bu bas agrisi ile su anda Kendim icin ne
DiYEBILMEK "

“ analiz yapmak yerine
yapmaya ihtiyacim var?”



