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1.ADIM; ETKIN DINLEME( ANLAMAK: NE
HISSEDIYOR? NE DUSUNUYOR?)

Arkadasinla g6z temasi kur.

Arkadasini anladigini ifade eden “evet, anliyorum, hi
hi..” gibi onaylayici ifadeler kullan.

Arkadasinn  duygularii  anladigi  ifade et .(geri
bildirim)

Beden durusunu arkadasinin durusuna gére ayarla.
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2. ADIM:OLAYA KARSI TARAFTAN

BAKMA(EMPATT)

Karsidaki kisi ne istiyor?
Oru anladiginizi gosteren geribildirim ileti kullanmak.

DUSUNCE----DUYBU----------- DAVRANIS

Kargimizdaki kisilerin diigiince ve duygularini anlarsak
neden Gyle davrandiklarini anlariz.

ORNEK: A7 M

Sule: Gegen Pazar ginii basima korkung bir sey geldi. En iyi
arkadasimi  yemege davet etmistim. Cok giizel zaman
gegirecegimizi hayal ederek hazirliklarimi tamamlamak (izereyken
telefon caldi. Telefon eden arkadagmdi ve bir isi gkhgi igin
yemege gelemeyecegini soyledi.

Sule’nin disiincesi: Cok iyi zaman gegirecegimi diisiinirken biitiin
hayallerim suya disti.

Sule'nin duygusu: Hayal kirikligi

Senin empatik ciimlen; « Arkadasinin gelememesi seni gok {izmis
ve hayal kirikligina ugramigsin.»

Coziimlerin

uygulanmasi Alternatif
ve takip Coziimler
edilmesi




3.ADIM: KENDINI IFADE ET( NE HISSEDIYORSUN? b 'Q-Gn_z?wuho _
NE DUSUNUYORSUN?) . L AN

Olayin sende yarattigi duyguyu tanima ve kars tarafa ben
dili ile hissettiklerini sdyleme.
Kargidaki kisinin davranigi---- kendi duygumuz---...
davranigin bizde yasattigi etki

or: So6zim kesilince---------- gok kiziyorum-------
onemsenmedigimi diistiniiyorum.
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4-ADIM: SORUN COZUMLERINI SIRALAMA

Karsidaki kisi ne istiyor? <«Bu sorunu nasil gozelim?»
diye kargidaki kisiye sorun. once kargidakinin ¢oziim
onerilerini hig yorum yapmadan yazin. Sonrada kendi
orerilerinizi siralayin. Her bir ¢6zim Onerisini
degerlendirin. ikiniz iginde uygun olan s6zimii bulun.

5- ADIM: HER iKi TARAFIN A&~
KABUL ETTIGL ¢OZUMU UYGULAMA
KARARI ALMA:

Uygulanacak g6ziimde kim ne yapacak belirlenir.
Karar uygulamaya konur.

6-Degerlendirme yapma;
Kisilerden biri mutsuzsa tekrar ¢ozimler konusulur.




