Iki Nokta Ust Uste:
Empati Arkadasim

1. ADIM: Empati Arkadasi Bulun!

Tanidiginiz birinden "empati arkadasiniz® olmasini isteyin.

Nerede ve ne zaman bulusacaginiza karar verin. Empati arkadasinizla telefonla da
gorusebilirsiniz.

Birlikte ne kadar zamana ihtiyaciniz olduguna karar verin. Her iki tarafin birbirini
dinlemesi ve empati kurmasi icin 30’ar dakikalk (toplamda 1 saat) bir bulugsma
planlamayi deneyebilirsiniz. Sonraki bulugmalarinizda bu sdreyi ihtiyaciniza gére
farkl sirelerde planlayabilirsiniz.

Empati arkadaginizia ((")rnegin ayda en az 2 defa olacak sekilde) bulusma sikliklari
belirlemeniz baglantinizi stirddrmek i¢in énemli.

2. ADIM: Sohbetinizi Basglatin

Empati arkadasinizla kurdugunuz baglanti énemlidir. Bulugsmanizi 2’ser dakikalik
“‘Nasil hissediyorsun?” sorusuna yanit vererek baslatin.

Paylagima kimin baglayacagina, kimin dinleyecegine karar verin.

Sohbetin baginda bitis zamani konusunda anlagin. Konugma sdresini iki tarafin da
gorebilecegi bir sekilde takip etmek anlastiginiz zaman planina uymanizi
kolaylastiracaktir.

3. ADIM: Dinleyin ve Duyun!

Karsinizdaki kisiyi tam mevcudiyetle dinleyin. Akliniza gelen dugtncelerle
dikkatiniz dagilabilir. Dikkatinizin kendi duygu ve dusuncelerinize dogru gittiginin
farkina varirsaniz, odaginizi dinlediginiz kigiye ¢evirin. Dinlemeye odaklanmak igin
tum bedeniniz ve zihninizle anda kalmayi deneyin.

Karsinizdaki kiginin duygularini ve ihtiyaglarini sessizce tahmin etmeyi deneyin.
Yargilardan ve énerilerden uzak durmaya ¢aligin. Anlatan kisinin duygulariyla
baglanti kurmanizi desteklemesi i¢cin éntnuzde duygular ve ihtiyaglar listesi
bulundurabilirsiniz.

Baglantiyi, netligi ve anlayisi desteklemek icin "Simdiye kadar senden duyduklarim
ile ayni yerde miyiz, birlikte bakalim..." diyerek, duyduklarinizi ifade edebilirsiniz.
Empati arkadasginizin ne hissettigini ve neye ihtiya¢g duydugunu yUksek sesle
tahmin edebilirsiniz. “... hissediyor musun? ..mi ihtiyacin var? " diye sorabilirsiniz.
Tahminlerinizde diretmeyin. Karsinizdaki kiginin sizden duyduklariyla kendini ifade
etmesine alan taniyin.

Empati arkadaglari bu pratikle tamamen dinlendikten sonra genellikle kendi
stratejilerini planlayacaktir. Ancak dilerseniz empati arkadasinizin eylem
asamasina gegmeye hazir olup olmadigini kontrol etmek i¢in “Su andan itibaren
ilerleyebilmek icin kendinden veya baska birinden almak istedigin bir destek var
mi?” diye sorabilirsiniz.



4. ADIM: Sohbeti Sonlandirin

* Empati arkadasginizla bulugsmaniz sirasinda suregten aldiklarinizi 6zetleyin.
Ornegin,"Bu bulugmada .. ihtiyacim karsilandi, ... duygusuyla ayriliyorum.”

Empatik Dinleme Yaparken Nelere Dikkat Edilmeli?

Dinleyici taraftaysaniz bir sure i¢in kendi duygu ve dusuUncelerinizden uzaklasarak,
anlatilanlari karginizdakinin bakig agisiyla dederlendirmeye ¢aligin. ilk denemelerde;
karginizdakinin séylediklerini hatirlamaya, kendi duygulariniza ve fikirlerinize dogru
odaginiz kayabilir. Karginizdaki kiginin anlattiklarini, onun duygu ve ihtiyaglariyla
anlamaya ¢aligin ve tahminlerinizi paylasin. Tahminleriniz konusunda israrci
olmayin.

Empatik Dinlemeye Engel Olan Davranig Kaliplari
Empatik dinleme yaparken asagidaki davranig kaliplarindan uzak durmaya caligin.

e Ogut vermek

* Kendi hikayenizi anlatmak
e Uste ¢ikmak

* Teselli etmek

* Duzeltmek

® Ders vermek

* Baskasiyla karsilastirma

Ogretmen Kbyi



