
İki Nokta Üst Üste:
Empati Arkadaşım

Tanıdığınız birinden "empati arkadaşınız" olmasını isteyin.
Nerede ve ne zaman buluşacağınıza karar verin. Empati arkadaşınızla telefonla da
görüşebilirsiniz.
Birlikte ne kadar zamana ihtiyacınız olduğuna karar verin. Her iki tarafın birbirini
dinlemesi ve empati kurması için 30’ar dakikalık (toplamda 1 saat) bir buluşma
planlamayı deneyebilirsiniz. Sonraki buluşmalarınızda bu süreyi ihtiyacınıza göre
farklı sürelerde planlayabilirsiniz.
Empati arkadaşınızla (örneğin ayda en az 2 defa olacak şekilde) buluşma sıklıkları
belirlemeniz bağlantınızı sürdürmek için önemli.

Empati arkadaşınızla kurduğunuz bağlantı önemlidir. Buluşmanızı 2’şer dakikalık
“Nasıl hissediyorsun?” sorusuna yanıt vererek başlatın.
Paylaşıma kimin başlayacağına, kimin dinleyeceğine karar verin.
Sohbetin başında bitiş zamanı konusunda anlaşın. Konuşma süresini iki tarafın da
görebileceği bir şekilde takip etmek anlaştığınız zaman planına uymanızı
kolaylaştıracaktır.

 Karşınızdaki kişiyi tam mevcudiyetle dinleyin. Aklınıza gelen düşüncelerle
dikkatiniz dağılabilir. Dikkatinizin kendi duygu ve düşüncelerinize doğru gittiğinin
farkına varırsanız, odağınızı dinlediğiniz kişiye çevirin. Dinlemeye odaklanmak için
tüm bedeniniz ve zihninizle anda kalmayı deneyin.
Karşınızdaki kişinin duygularını ve ihtiyaçlarını sessizce tahmin etmeyi deneyin.
Yargılardan ve önerilerden uzak durmaya çalışın. Anlatan kişinin duygularıyla
bağlantı kurmanızı desteklemesi için önünüzde duygular ve ihtiyaçlar listesi
bulundurabilirsiniz.
Bağlantıyı, netliği ve anlayışı desteklemek için "Şimdiye kadar senden duyduklarım
ile aynı yerde miyiz, birlikte bakalım..." diyerek, duyduklarınızı ifade edebilirsiniz.
Empati arkadaşınızın ne hissettiğini ve neye ihtiyaç duyduğunu yüksek sesle
tahmin edebilirsiniz. “…. hissediyor musun? ...mı ihtiyacın var? " diye sorabilirsiniz.
Tahminlerinizde diretmeyin. Karşınızdaki kişinin sizden duyduklarıyla kendini ifade
etmesine alan tanıyın.
Empati arkadaşları bu pratikle tamamen dinlendikten sonra genellikle kendi
stratejilerini planlayacaktır. Ancak dilerseniz empati arkadaşınızın eylem
aşamasına geçmeye hazır olup olmadığını kontrol etmek için “Şu andan itibaren
ilerleyebilmek için kendinden veya başka birinden almak istediğin bir destek var
mı?” diye sorabilirsiniz.

1. ADIM: Empati Arkadaşı Bulun!

 
2. ADIM: Sohbetinizi Başlatın
 

3. ADIM: Dinleyin ve Duyun!

 
 



Empati arkadaşınızla buluşmanız sırasında süreçten aldıklarınızı özetleyin.
Örneğin,“Bu buluşmada … ihtiyacım karşılandı, … duygusuyla ayrılıyorum.”

Öğüt vermek
Kendi hikayenizi anlatmak
Üste çıkmak
Teselli etmek
Düzeltmek
Ders vermek
Başkasıyla karşılaştırma 

4. ADIM: Sohbeti Sonlandırın

 
Empatik Dinleme Yaparken Nelere Dikkat Edilmeli?
 
Dinleyici taraftaysanız bir süre için kendi duygu ve düşüncelerinizden uzaklaşarak,
anlatılanları karşınızdakinin bakış açısıyla değerlendirmeye çalışın. İlk denemelerde;
karşınızdakinin söylediklerini hatırlamaya, kendi duygularınıza ve fikirlerinize doğru
odağınız kayabilir. Karşınızdaki kişinin anlattıklarını, onun duygu ve ihtiyaçlarıyla
anlamaya çalışın ve tahminlerinizi paylaşın. Tahminleriniz konusunda ısrarcı
olmayın.
 
Empatik Dinlemeye Engel Olan Davranış Kalıpları
 
Empatik dinleme yaparken aşağıdaki davranış kalıplarından uzak durmaya çalışın.

 


