“BEN” MESAJI, “SEN” MESAJI
Bireylerarasi iletisimde kizginlikla basa ¢ikmak dogru ifade ile alakali bir durumdur. Bizler
insan iliskilerimizde kizgidigimizda ya kizgmligimiz1 bastiririz ya da disa vururuz. Oncelikle
sunu ifade etmekte ¢ok biiyiik bir fayda var ki, o da iletisimde kizginligi bastirmak hi¢ dogru
bir sey degildir. Kizginligimizi disa vurmamiz ama bunu da saglikli bir bi¢imde disa vurmamiz

gerekmektedir.

Kizginligimiz1 o an dogru ifade edemeyecegimizi distiniyorsak, belli bir siire bekleyip sonra
karsimizdaki kisiye ifade etmek olabilecek bir seydir. Ama kizgmlig1 bastirmaktan kastimiz bir
siireligine degil, kizginligimizin nedenini karsimizdaki kisiye hig ifade etmemek, higbir zaman
konusmamaktir. Bu anlamda bastirmak hi¢ iyi bir sey degildir. Cinki kizgmligimizi
bastirdigimizda bazi psikosomatik problemler (yiiksek tansiyor, bas agrisi, mide agrisi, ritim

bozukluklari, depresyon gibi) yasamaya baslariz.

Buradan hareketle kizginligimizi ifade etmemiz ama bunu da saglikli bir bigimde ifade etmemiz
gerekmektedir. Oncelikle su sorunun cevabmi diisiinmekte yarar vardir: “Biz neden
kizginligimizi ifade etme geregi duyariz?” Bizler, karsimizdaki kisi bir dahaki seferde benzer
bir olayda bize ayni bigimde davranmasin diye kizginligimizi ifade etmek igin iletisim kurariz.
Diger bir deyisle, kizginligimiz1 ifade etmemizin sebebi karsimizdaki kisiyi degistirmek
degildir. Aksine bizim duygumuzu ve beklentimizi goérmesine yardimci olmak igin
kizginligimizi ifade eder, iletisim kurariz. Dolayisiyla, kimsenin kimseyi degistiremeyecegi
gerceginden hareketle, karsimizdaki kisiye yonelik ifade bicimimizi degistirerek iletisim
kurmak ve kizginligimizi ifade etmek daha saglikli bir disa vurumdur. Bunun yolu da “Ben

Dili”ni kullanarak iletisim kurmaktan geger.

“Ben Dili”ni anlatmaya baslamadan once sagliksiz disa vurum yoéntemlerinden bahsetmek
yerinde olacaktir. Kizgmhgimizi ifade ederken kullandigimiz bazi sagliksiz disa vurma
yontemlerinden bazilar1 sunlardir (www.enoctaacademi.com) :
« Suclu hissettirmek: imali yollarla karsimizdaki kisiye bizi neden mutsuz ettigini ya da
kizdirdigini suglu hissettirerek anlatmaya caligiriz.
e Akil okumak: Karsimizdakinin “aslinda ne demek istedigini” bildigimizi zanneder,
bunu ona 6gretmeye calisiriz.
e Tuzak kurmak: Karsimizdakini “agik konugmaya” davet eder, o bunu yapinca da alinir

ve bozuluruz.



o Kagmmmak: Konusmaktan kagmak i¢in uyumak, baska seylerle mesgul olmak gibi
davraniglar gosteriririz,

« 1Ima etmek: Karsimizdaki kisiye neden kizdigimizi imal yollarla belli ederiz, ama
neden kizdigimizi sdéylemeyiz.

e Elestirmek: Karsimizdakini hirpalamak amaciyla onun farkli davranislarini elestiririz.

e Oc¢almak: Karsimizdaki kisiyi snemsedigi bir seyden mahrum birakiriz.

Thomas Gordon’a gore, karsimizdaki kisilerle sorun yasadigimizda, dikkati karsimizdakinin
yanlis olan davranislarina ¢ekmekle sorunu c¢ozemeyiz. Bu aksine, Kisilerin savunmaya
gegmesine neden olur. Boylece ortaya ¢ikan problemli durumla ilgili olarak kisiler, kendi
payna diisen sorumlulugu almazlar ve soruna yonelik kendi katkisin1 dogru degerlendirmezler.
Iletisimde bunun yerine sorunun ne oldugu, sizin iizerinizde nasil bir etkisi oldugu ve
sonucunda nasil bir durum ortaya ¢iktig1 agiklanirsa, savunmaya ge¢me riski olmaksizin karsi
tarafi isbirligine cekmis oluruz. Ornegin “siirekli s6ziimii kesiyorsun” , ya da “niye séziimii
kesiyorSUN” , demek yerine, “sen benim soéziimii kestiginde (sorun tanimlaniyor), kendimi
onemsenmemis hissediyorum (sorunun sizde uyandirdigi DUYGU) ve biitiin anlatma hevesim
kagiyor (sonucun ne oldugu)”. Goruldugi gibi sorun yasayan Kisi, kars: tarafi suglamadan,
hangi davranisin onun iizerinde ne gibi etki yaptigi, onda hangi duyguyu uyandirdigmi
aciklamaktadir. Bu kisinin ¢atisma istemedigi, isbirligine hazir oldugu, dikkati duygulara
cektigi, duygulara cekmekle, igini agtigi mesajlarini da vermektedir. Bu dostea, iyi niyetli ve
gucli bir ileti gondermek demektir. Bu “ben dili” tepkisi karsisinda, sorunun nedeni olan kisinin
de, gliglii bir uyarilma ile kendi davranisinin kars: tarafi nasil etkiledigi konusunda i¢ gori
kazanmasi ve haliyle ¢oziime taraf olmasi beklenir. (Gordon, 1996°dan aktaran Tayli, 2010, s.

279).

ORNEK:

A Tipi Adam: Hayvanlara eziyet edenlerden nefret ederim. Randevularina sadik kalmayanlar1
hi¢ sevmem. Hayatin tadin1 kagiranlardan kacarim. Savas karsitryim.

B Tipi Adam: Hayvanlar1 sevenleri severim. Randevularina sadik kalanlar1 takdir ederim.

Hayati1 zevkli kilan insanlarla yasamaktan hoslanirim. Baris yanlisiyim.

Su an karsinizdaki kisiye, A tipi adamm mi1 yoksa B tipi adamin mi1 karsisinda olmak isterdiniz
diye bir soru yoneltseniz herhalde herkes B’yi segecektir. Peki A ile B birbirinden farkli seyler

mi soyliiyorlar? Hayir. ikisi de ayn1 seyi soyliiyor ama farkli bicimlerde ifade ederek iletisim



kuruyorlar. A tipi adam “Sen Dili” ile konusup karsisindaki kisinin sirmima girip onu
elestirirken, B tipi adam “Ben Dili” ile iletisim kuruyor ve kendi duygusunu ifade ediyor. A tipi

adam tepki topluyor, B tipi adam ise kabul goriiyor.

"Ben" dili, kisinin o anda karsilastigi durum veya davranis karsisinda, Kisisel tepkisini duygu
ve digiincelerle aciklayan bir ifade tarzidir. Duygu ve disiincelerimizi igtenlikle ifade
etmemizdir. Baskalariyla ilgili degerlendirme ve yorumlarimizi degil, kendi duygu ve
yasantilarimizi agiklarlar. "Ben" mesajini duyan Kisi, karsisindakine ne hissettirdigini égrenir
ve eger bu olumsuz bir duyguysa, kendi istegiyle davranisini degistirir ya da degistirmez. Yani
davranisinin sorumlulugu tiimiiyle kendine aittir. Suglama olmadigi igin "ben" mesaji ile
gonderilen iletiler, genellikle goniilli bir farkli davranma ¢abasina zemin hazirlayabilir. "Ben™
dilinin en 6nemli yarari ise, karsimizdaki kisiye "ben boyle hissediyorum ama bu davranisin
herkese boyle hissettirmeyebilir* anlamini iceren bir ileti gonderildiginden, onun suglanmadan
kendini g6zden gegirmesine olanak tanimasidir. Ciinkii kesinlik igeren yargilamalar karsisinda
ozellikle gocuklar, ne yapacaklarini bilemezler. “Baba ¢ok kabasin! Her zaman séziimii
kesiyorsun!” gibi “sen” mesaj1 yerine, “Baba, bir sey soylemeye baslayip da bir tiirlii sonunu

getiremedigim zaman ¢ok rahatsiz oluyorum” gibi “ben” mesaji verin. Daha etkili olacaktir.

"Sen" mesaji iletisimi engeller. Sen mesaji, sen dilidir ve genellikle kizginlik ifadesi igin
kullanilir. Sen mesajlari, bizim hakkimizda bir ileti gondermez, odak hep karsimizdaki kisidir.
"Ben" mesaji gonderen kisi, kendi hakkinda yaptigi degerlendirmeyi karsisindaki kisiyle
paylasmak istegindedir. "Ben" mesajlari karsimizdaki Kisiyi suglayici ifadelerden arinmis ve
timiyle kendi duygu ve diisiincelerimizi igerdiginden, iletisimin olumlu siirmesine yardimci

olabilirler. Kizginlik hissettigimiz durumlarda, bunu "ben" mesaji ile iletmemiz,
karsimizdakinin savunmaya gec¢mesini, ofkeyle karsilik vermesini, kendini Kistirilmis
hissetmesini, suglanmasini ve konusmaktan kaginmasini engelleyebilir. Size so6zle
saldirilmadigi siirece, rahatsizligini ve kizginligini dile getiren biriyle anlasmak mimkindiir.

Suglama, elestiri ve tehdit iceren “sen” mesaji, karsimizdakini sinirlendirir ve savunmaya, ¢ogu
zaman da kars1 saldiraya gegirir. Bu durumda konusulan konu 6énemini yitirir, hangi tarafin
yenecegi, kimin tstiin gelecegi yaris1 baslar. Boylece iletisimdeki amag “kizginlik yaratan
sorunu ¢ozmek” olmaktan ¢ikar, karsi tarafi kirarak, inciterek “galip gelmek” haline doniisiir.
Sonug olarak, taraflar diismanca duygularla iletisim kurmaya calisirlar ve basarisizlik
kaginilmaz olur. Uzun lafin kisasi, “sen” dili ile konusmak, karsimizdaki kisinin savunmaya

gegmesine ve iletisim veriminin diismesine neden olan bir iletisim yaklagimidir.



“Ben” mesaji1 ise bizde olumsuz duygular olusturan durumun tanimini, bizde yarattig1 etkiyi ve
duygular1 igerir. “Ben” mesaj1 ile karsimizdakini yargilamadan davranigi tanimlar,
yorumlarimizi kisiye degil, davranisa yoneltiriz. “Ben” mesaj1 tehdit, suglama ve yargilama
icermedigi icin karsimizdaki savunmaya ge¢mez aksine dinlemeye ve anlamaya baslar. Bu da

iletisimi baslatan agisindan dogru ve etkili anlatmanin 6nemli bir sonucudur.
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