BEDEN DiLi

Beden dili; ylz ifadesi, el ve ayak hareketlerinizle anlatmak istediginiz konuyu destekleyen

veya yalanlayan hareketler bittnudur.

Beden dili insanhk tarihi agisindan en eski iletisim aracimizdir. Beden dili duygu ve

disincelerimizin yansimasidir.

insan, hayati boyunca ¢ogunlukla farkinda olmaksizin giinliik beden dilini son derece etkili
olarak kullanir. Ancak bedenini, kelimeleri kontrol ettigi gibi kontrol edemez. Bedenimiz
olaylara veya durumlara karsi ¢ok daha fazla kendiliginden tepkiler verir. Gergek duygu ve
disincelerimizi kelimelerin arkasina gizlemek belki mimkindir, ama beden dilimizi

gizlememiz ¢ok kere mimkiin degildir, beden esastir.

Yalan soOyleyen bir insan beden dilini kontrol etmekte giigliik g¢ekmektedir.
Yalan sirasinda; ellerini silkeledigi, gozlerini sik sik karsidakinden kagirdigi ve bu tip

hareketlerde bir artis gdzlendigi bilinmektedir.

Davranigimiz i¢ diinyamizi etkiler

insanin merkezini kullanma bicimini ve temel beden durus 6zelligini tanimanin sagladigi en
onemli yarar, yalnizca ¢evredeki kisileri dogru degerlendirmek degildir. Bu 6zelliklerin
farkinda olmak, kisinin kendi hayatinda ¢ok temel degisikler yapar. insanlar biiyiik cogunlukla
iclerinden geldigi gibi davrandiklarini diigtintrler. Oysa yakin zamanda yapilan arastirmalar,
insanlar hissettikleri gibi davranmaktan ¢ok, davrandiklari gibi hissettiklerini ortaya

koymustur.

Cani sikilan bir insanin kaslari gatik, ylzi asik, omuzlari dusik ve iletisime kapalidir. Hepimiz
stk sik sebepsiz bir can sikintisi yasariz. Oysa ¢ok kere kaslarimizi g¢attigimiz, ytzimuzi
astigimiz ve omuzlarimizi dastrip, iletisimimizi kapattigimiz igin canimizin sikildigini
diisinmeyiz. insan hangi duygulari hissetmeye baslarsa, bir siire sonra beden kimyasinda

meydana gelen degisikler sebebiyle o yonde davranislar sergilemeye baslar.



Beden Dilinin iletisime Etkisi

Etkili iletisim becerilerinin insan yasamindaki yeri ve 6nemi, saglikli ve uzun sureli iliskiler soz
konusu oldugunda tartigilamaz. iletisimin etkinligini saglayan en énemli unsur ise beden
dilidir. Beden dili sayesinde karsinizdakinin davraniglarindan distincelerini anlayabileceginizi

biliyor muydunuz?

Davranis bilimcilerin viicut hareketlerinin iletisimdeki etkinligini fark etmeleri ve beden dili
uzerindeki ilk arastirmalar 1970’li yillara rastlar. Henliz ¢ok yeni diyebilecegimiz bu bilimsel
arastirmalar sonucu elde edilen bulgular ise azimsanmayacak kadar ¢ok ve bir o kadar da

onemli. Neden mi?

CUNKU; Bilimsel arastirmalara gére bir mesajin toplam etkisinin yaklasik %7’sini sozel
(sadece sozcikler), %38’ini sesli (ses tonu, sesin ylikselip alcalmasi ve diger sesler) ve %55’ini
de sozel olmayan 0Ogeler olusturmaktadir. Beden dilinin insan iliskilerindeki éneminin fark
edilmesi Uzerine bu konuda kisisel gelisim seminerleri verilmeye, hatta bazi okullarda ders

olarak okutulmaya baglanmistir.

Bireyler arasindaki goérus ayriliklarinin temelinde bilginin farkli algilanig, yorumlanis ve
kullanis bigimlerinin oldugu biliniyor. Beden dili ise bu ayriliklari en aza indirmenin
yollarindan sadece biri ama en etkili olani. Tabii ki beden dili de kiltirlere gore farkhlik
gosterebiliyor, mesela kafay iki yana sallayarak yaptigimiz hayir hareketi Bulgaristan’da evet
olarak algilanir. Bir kiltlriin beden dilini bilmemenin bedeli de size sorulacak soruya gore

degisir, ama bunun igin uyulabilecek en glivenli kural; ‘Roma’da Romalilar gibi davranmaktir!’

iletisimde bir mesaji gonderen oldugu gibi bir de alan kisi var.
iletisimin etkilesim halini alabilmesi icin mesajin génderildigi kisinin de bilgiyi verilmek

istendigi haliyle algilamasini saglamak gerekiyor. Bu da etkin dinlemeyi gerektiriyor.

Bir mesaji gonderirken oldugu kadar alirken de beden dilimizle karsimizdakine tepki
veriyoruz. Birini dinlerken basimizi onaylama anlaminda yukari asagi sallarsak karsimizdakine
onu anladigimizi, anlattiklariyla ilgilendigimizi ve devam etmesini istedigimizi soylemis

oluyoruz.



Mimiklerin, jestlerin ve diger viicut hareketlerinin en etkili kullanimlarini bize sunan kisiler
politikacilar ve stand up gosteri yapanlardir. Bir gosteriye gittiginizde sizi en ¢ok etkileyen
nedir disindiiniz mi? Tek kisilik tiyatroya gittiyseniz 6zellikle de tarzi komedi ise, ayni
esprileri bir arkadaginiza yapmay denediniz mi? Sizin kahkahalarla glldigliniiz bir espriye
sadece bir tebessimle karsilik verebilirler ya da gilmeyebilirler. Bunun sebebi sahnedeki

profesyonelin ayni zamanda beden dilini ¢ok iyi kullanmasidir.
BEDEN DILINiN OGELERI

1. Dogrudan Géz iliskisi

Bir kisiyle konusurken dikkat edilecek en dnemli noktalardan biri, nereye baktiginizdir.
Dogrudan konustugunuz kisiye bakmak, karsinizdaki kisiye samimiyetinizi iletmenize yardimci
olur ve mesajinizin etkisini artirir. Yere bakarak veya gozlerinizi kagirarak konusmaniz,
karginizdaki kisinin GstlnlGgina kabullenme olarak yorumlanacaktir. Dogrudan goz iliskisi
kurmak ve slrdirmek konusunda asiriiga kagmamak gerekir. Surekli olarak bir insanin
gozlerinin igine bakmak, hem o kimsede rahatsizlik dogurur, hem de gereksizdir. Dogrudan
goz iliskisi de zamanla gelistirilebilir. Bunun igin, dikkatinizi gdz temasiniza yoneltmeniz ye

birisiyle konusurken, gézlerinizi kullanig bigiminizin farkinda olmaniz gerekir.
2. Beden Durusu (Postiir)

insanlar, birbirleriyle iliskilerinde ¢ok farkli beden duruslari icindedir. Biriyle ¢cok &zel
bir konuyu gorisen kisi hafifce 6ne egilir. Cocuga egilerek konusan yetiskin, karsisinda

isbirligine ¢ok daha yatkin bir cocuk bulacaktir.

lliskide oldugu kisiyi dogrudan karsisina alan ve dik bir beden durusuna sahip olan

kisi, mesajina glivenli bir 6zellik katmig olacaktir.

iki bukliim, boynu bikik, stklim piklim beden duruslari ne kadar hataliysa,
omuzlari geriye atilmig, gégis disari ¢ikmis, bas yana egilmis, meydan okur, savasa davet

eder tiirdeki beden duruslari da ayni dlglide hatalidir.

Basl ve bedeni dik tutarak konusmak ve dinlemek, dikkat ederek zamanla beden

durusunu glivenli tavir yoninde gelistirmek mimkdnddr.



NOT: insanlarin oturma sekilleri, o andaki duygu ve diisiincelerini yansitmasi agisindan
6nemlidir.

Koltuga ilismis kalkmaya hazir, endiseli ve sikintili oturma bigimi, tartismaya dénik oturma
bicimi, agirhgin koltuga verildigi estetik oturma bigimi, kendisine fazla glvenir sekilde
yayllarak oturma bigimi ve giivenli koltugu kaplayarak oturma bigimi gibi bir¢ok oturma
sekilleri vardir. Oturma sekilleri yaninda, farkli oturma dizenleri de vardir. Karsi karsiya
rekabeti ifade eden oturma diizeni, doksan derecelik acl yapacak sekilde masanin késesinde
birbirine yakin oturma dlizeni, masanin diiz kenarinda yan yana samimi oturma dizeni ve
karsihkli en ug koselerde iliskiyi en alt diizeye indiren oturma diizenleri gibi oturma diizenleri

vardir.

3. Mesafe ve Bedensel Temas

Mahrem mesafe, herkesin tipik olarak asansorde yasadigl, tanimadiginiz insanlarla
yakin oldugunuzda rahatsizlik duyacaginiz mesafenin 6lgusiidiir. Hangi toplumda olursa olsun
mesafe, insan iliskilerinde dnemli bir etkiye sahiptir. Bir insana ¢ok yakin oturmak veya ona
yakin durmak, elini omuzuna, sirtina koymak, koluna, eline degmek, iki kisi arasindaki iliskiye

belirli bir 6zerklik, yakinhk ve sicaklik katar.

Yakinlk istegi icinde olmayan kimse ise rahatsizlik duyar ve savunucu olur. Bu sebeple
bdyle bir yakinlik girisiminden ©6nce, bu yakinligin karsidaki kisi tarafindan nasil
degerlendirilecegini sozli olarak 6lgmekte yarar vardir. Karsidaki kisinin koyulan mesafeyi
veya bedensel temasi nasil algiladigina dikkat edilmesi gerekir. Aksi takdirde ortaya

rahatsizlik verecek yorumlar ve istenmeyen sonuglar ¢ikmasi kaginilmaz olur.
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4. Jestler ve mimikler

Uygun Olclide ve uygun siddette yapilan jestler bir konusmaya gili¢ katar. Bu konuda

dikkat edilmesi gereken, jestleri konusmadaki eksik kelimeleri tamamlayacak bir arag olarak



kullanmamak, yabanci dile hakim olmayan birinin ifadesini elleriyle tamamlamasi gibi bir
duruma dismemektir. Bundan bagka sert ve sinirli jestlerin, dinleyenlerde rahatsizlik

dogurdugu unutulmamahdir.

Rahat, sakin ve yumusak jestler, konusmacinin kendine glivenini, konustugu konuya

hakimiyetini ortaya koydugu yéninde yorumlanmaktadir.

insan iliskilerinde higbir sey, belki yiiz ifadesi kadar énemli ve anlamh olamaz.
Uziintiiniin veya kizginligin gilimseyen bir ifadeyle, sevincin catik kaslarla ifade edilmesi
uygun diismez. Givenli bir ifade, verilen mesajla uyum icindeki bir ifadedir. Ofkeli bir mesaj

veya memnuniyetsizlik en agik olarak donuk bir ifadeyle verilebilir.

Jestler ve mimikler, diger kisilere gorsel sinyaller gonderen hareketlerdir. Bizim bir
jestten s6z edebilmemiz igin yapilan hareketin bir bagkasi tarafindan gorilmesi ve
yasadigimiz duygu ve duslinceyle ilgili bir bilginin karsimizdaki kisiye iletilmesi gereklidir.
Aslinda her bir jest, dislince ve duygu uridnl oldugu icin dogal olarak bu ozelliklerini

barindirir.

Yiz kaslarinin anlatim amacli kullanimi mimikleri; bas, el, kol, ayak, bacak ve bedenin
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kullanim de jestleri olusturur. Jest ve mimikler “esas” ve “ikincil” olarak ayrilir. Esas jest ve
mimikler, dislince ve duygularimizi destekleyen, onlari somutlagtiran hareketlerimizdir.
Ornegin, sohbet sirasinda géz kirpma, bas saglama, kollari agma gibi isaret ve hareketler

iletmek istedigimiz ve programladigimiz bir mesaji igeren jestlerdir.

Ote yandan kendiliginden gelen ve hi¢ beklemedigimiz bir anda bizi yakalayan
esneme ve hapsirma gibi durumlarda bile jest s6z konusudur. Esas olarak anlatima katkida
bulunmayan ve kendiliginden refleks olarak ortaya g¢ikan bu hareketlere ikincil jest ve mimik

denir.

Bu i¢ tepkilerle ortaya gikan ikincil jestler, ortamin 6zelliklerine gore giydirilmeye ve
sekillendirilmeye baslarsa esas jestlere donlismesi ortama, kisinin icinde bulundugu ve
birlikte oldugu kisilere kargi takinmak istedigi tavra baglidir. Bu jestlerin bazilarini bastirmak,
bazilarini da en agik bicimde de ortaya koymak egilimi vardir. Bir konser salonunda insan
hapsirigini tutmaya calisir ve 6zir diler bir ifade takinir, ancak istemedigi halde esi camlari
acmigsa ve bundan rahatsiz oluyorsa hapsirmasi ¢ok daha farkh olur. Agik, net ve mimkiin

oldugunca siddetli olan hapsirik artik ikincil jest olmaktan ¢ikar.



Bas ile selam vermek veya el sallamak gibi hareketlere esas jestler denir. Esas jestler
baslangigtan bitislerine kadar iletisimin bir pargasidirlar. Esas jestlerle ikincil jestleri ayirt
etmek icin kendi kendimize su soruyu sorabiliriz. “Eger ben yalniz olsaydim bu hareketi
yapacak miydim?” Cevabimiz “Hayir” ise, bu hareketimiz esas jesttir. Cevabimiz “Evet” ise

hareketimiz kendiligindedir ve ikincil jestler grubuna girer.

ikincil jestlerin pek cogu esas olarak sosyal degildir. Clinkii bunlar bedenin rahati,
temizligi ve kasinma gibi kendiliginden olan ihtiyaglari ile ilgili hareketlerdir. Vicut bakimimizi
ve rahathgimizi ovarak, silerek, kasiyarak yapariz, yeriz, igeriz, rahat olarak bir beden durusu
saglamak igin kollarimizi birlestiririz, bacak bacak tzerine atariz, dik veya yan otururuz. Bitlin
bunlari kendimiz igin yapariz. Fakat bunlari nasil yaptigimiz ve hangi duygusal durumda
oldugumuz 6nemlidir. Bu jestleri yaparken yalniz olmadigimiz durumlarda bizimle birlikte

olanlar bu kisisel hareketlerden bizimle ilgili bilgi sahibi olurlar.

Duygusal durumumuzu yansitan jest ve mimikler, agik ve belirgin bir sekilde disariya
baskalarina sinyaller gondermektedir. Bu isaretlerin fark edilmesini istemiyorsak 6zel bir
¢aba harcamamiz ve kendimizi kontrol etmemiz gerekir. Dikkat edilmesi gereken nokta disa
vurdugumuz duygularimizla ilgili isaretlerin gergekten karsi tarafa iletmek istediklerimiz olup
olmadigidir. ikincil jestleri bilingli olarak anlamlandiriyor olsa da olmasa da, bu jestler kisiyle

ilgili duygularin bir aktarimidir.

NOT: insanin kendisini ifade etmesinde en duyarli ve etkili organi ellerdir.
Ellerin 6nemi; son derece duyarli hareket ve hissetme becerisine sahip olmasindan degil, ayni
zamanda el ve beyin arasindaki karsilikli baglantilarin zenginliginden kaynaklanmaktadir.
Ellerin kullanilmasiyla, konusma esnasinda kelimelerden ¢ok onu sunus seklinin, yani beden

dilinin ne kadar 6nemli oldugu ortaya konulur
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