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kutu oyunun etkinlik kitap¢igidir. Tum kahramanlara sevgiyle...



GUVENLI ILETISIM

Duygularinizi ve ihtiyac¢larinizi daha etkili

anlatmamiza yardimci olacak ¢calisma

sayfalari.

utu oyunun etkinlik kitapcigidir.



1 ... OLDUGUNDA

(NE oLDu?: KARSl TARAFIN YAPTIGI EYLEMI,
ABARTMADAN VE YORUM KATMADAN, OBJEKTIF BIR
SEKILDE BELIRTIN.)

3 HISSEDIYORUM

(HISSEDILEN DUYGU: DAVRANISIN VE YARATTIGI ETKININ
SIZDE UYANDIRDIGI SAF DUYGUYU (UZUNTU, HAYAL
KIRIKLIGI, ENDISE, YETERSIZLIK HiSSi VB.) DURUSTGE
IFADE ETME ASAMASIDIR.]

"Ben Dili" ifadeleri, catismalari c6zmeye yardimci olmanin harika bir yoludur.

Birisi bir seyden dolayi suclandiginda, savunmaya gecmek ve duygusal
davranmak kolaydir. "Ben" ifadesi formulu, duygularinizi ve ihtiyaclarinizi
iletmede basit ve etkilidir.

R
O ﬁYLE~

Terapdtik Yolculuk

2 ... OLUYOR

(SoNuG: BU DAVRANISIN siziN HAYATINIZDA,
ISLERINIZDE VEYA ZAMANINIZDA YARATTIGI PRATIK,
FIZIKSEL VEYA GOZLEMLENEBILIR ENGELI/SONUCUY
BELIRTME ASAMASIDIR.)

4 iHTivAC/ BEKLENT]

(IHTIYAG VEYA BEKLENTI: SIKAYET DONGUSUNDEN ClkIP,
GELECEGE DAIR YAPICI BIR COZUM ONERISI SUNMA VEYA
NEYE IHTIYACINIZ OLDUGUNU NET BiR SEKILDE DiLE
GETIRME ASAMASIDIR.]

uzzle Yayincilik ve Danismanlik - Dusunceden Eyleme kutu oyunun etkinlik kitapcigidir.
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1 ... OLDUGUNDA

SEKILDE BELIRTIN.)

Bulusmamiza haber
vermeden 45
daKiKa gec¢
Kaldiginda

3 HISSEDIYORUM

(HISSEDILEN DUYGU: DAVRANISIN VE YARATTIGI ETKININ
SIZDE UYANDIRDIGI SAF DUYGUYU (UZUNTU, HAYAL
KIRIKLIGI, ENDISE, YETERSIZLIK HiSSi VB.) DURUSTGE
IFADE ETME ASAMASIDIR.]

ve bu durumun bana
deger verilmedigini
hissettirerekK beni
olduK¢a uzuyor

"Ben Dili" ifadeleri, catismalari cozmeye yardimci olmanin harika bir yoludur

Birisi bir seyden dolayi suclandiginda, savunmaya gecmek ve duygusal
davranmak kolaydir. "Ben" ifadesi formulu, duygularinizi ve ihtiyaclarinizi
iletmede basit ve etkilidir.

(NE oLDu?: KARSl TARAFIN YAPTIGI EYLEMI,
ABARTMADAN VE YORUM KATMADAN, OBJEKTIF BIR

&

==
[ ]

"BEN DILINI” KULLANARAK NASIL HISSETTIGIMI ANLATABILIRIM

2 ... OLUYOR

(SoNuG: BU DAVRANISIN siziN HAYATINIZDA,
ISLERINIZDE VEYA ZAMANINIZDA YARATTIGI PRATIK,
FIZIKSEL VEYA GOZLEMLENEBILIR ENGELI/SONUCUY
BELIRTME ASAMASIDIR.)

seni beKlerkKen Kendi
gunluK planlarimi
aKSatmaK zorunda
Kaliyorum

4 iHTivAC/ BEKLENT]

(IHTIYAG VEYA BEKLENTI: SIKAYET DONGUSUNDEN ClkIP,
GELECEGE DAIR YAPICI BIR COZUM ONERISI SUNMA VEYA
NEYE IHTIYACINIZ OLDUGUNU NET BiR SEKILDE DiLE
GETIRME ASAMASIDIR.]

Bir dahaKi sefere
geciKecegin zaman
luUtfen bana
onceden mesaj atar
MISIN?
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ORNEK GCALISMA KAGIDI ~

"BEN DILINI” KULLANARAK NASIL HISSETTIGIMI ANLATABILIRIM

1 - OLDUGUNDA 2 ... OLUYOR

(NE  oLDu?: KARgl TARAFIN  YAPTIGI  EYLEMI, (SONUG: BU DAVRANISIN siziN HAYATINIZDA,
ABARTMADAN VE YORUM KATMADAN, OBJIEKTIF BIR ISLERINIZDE VEYA ZAMANINIZDA YARATTIGI PRATIK,
SEKILDE BELIRTIN.) FiZikSEL VEYA GOZLEMLENERILIR ENGELI/SONUCU

BELIRTME ASAMASIDIR.)

3 HISSEDIYORUM 4 il—lTiYAg/ BEKLENTI

(HISSEDILEN DUYGU: DAVRANISIN VE YARATTIGI ETKININ (IHTIYAC VEYA BEKLENTI: SIKAYET DONGUSUNDEN CIkIP,
SiZDE UYANDIRDIGI SAF DUYGUYU (UZUNTU, HAYAL GELECEGE DAIR YAPICI BIR COZUM ONERISI SUNMA VEYA
KIRIKLIGI, ENDISE, YETERSIZLIK HiSSI VB.) DURUSTCE NEYE IHTIYACINIZ OLDUGUNU NET BIR SEKILDE DiLE
IFADE ETME ASAMASIDIR.] GETIRME ASAMASIDIR.]
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ETKILI ILETISIM

AGRESIF

CEKINIK ETKILI

"Ikimiz de
T farkli seyler L (Al
P yollomdk S O o(eo(tgm
isterseniz ‘Stiﬂgi‘;:’e'“ gok stkict,

onu yapalim, - seninkin

yarin da

karar sizin." benimkini

ja[oabiliriz?"

dsla

yapma m."

Cnarisir

. Disiince ve ‘deglll bir ifao(e . Bolélrmolk, gléllk
fikirlerini dile kullanim atmak,
getirememe ) cendini ve salc.yhrmak.
° catigmadan baskalarin: hemek
kaginma Olusr;\itrf:\l;ik'de ° Baskalarin
) suclamak/korkut
PR L bavran e
% @ 7 i 6l i 6l kontroli kigide . Yeralea e v mon
° Ozgiven * “Ben Dili o(a?aur?c?eulevreini
eksikligi ifadelerinin umursamamak

kullantmt
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ETKILI ILETISIM NEDIR?

Kendini ifade etme becerisi; duygu ve diusiancelerini net,
dirist ve kargindakini kirmayacak bir saygiyla
aktarabilmektir. Bu beceri sayesinde, kimseye saldirmadan
veya onlart kiigimsemeden kendi dogrularint ve haklarini
rahatga savunabilirsin. Dogru bir iletigim dili kullanmak,
hayatindaki tartigmalart azaltip sovunlart daha hizly

¢bzmene yardimct olurken aynt zamanda dzgivenini de

artiror.

Genel olarak ug temel iletisim tarzt vardir ve her biri
tagidige belirgin 6zellikler nedeniyle farklt hayvanlarin
dogasina benzetilir. §imdi bu iletigim tarzlarinun
6zelliklerine yakindan bakalim.

‘a
Fikirlerini ifade ederken yasadig: gekingenlik, aslinda incinmekten
kaginmak i¢in geligtirdigi bir savunma kalkanidir. Giavenlik ihtiyac:

ve Gzgiven eksikliéijle dujgularlnl surekli icinde saklar; kendini

oldugu gibi kabul etmek yerine, daha ¢ok baskalarint memnun etmeye

odaklanir.

Sakin ve gézlemcidir, hem kendine hem de ¢gevresine kargt saygule ve
olgun bir tutum sergiler. Olaylara agirt tepki vermek yerine
duygularint incelikle dile gqgetirir. igsel olarak kendini givende,
6zguvenli ve sevilmeye deger hissederken, iletigiminde daima ‘'ben’
dilini kullanur.

Kaba, bujurgan ve kontrolcu tutum sergilegerek insanlara
saygistzca davranir ve onlara vahatsizlik verir. Kendini herkesten
hstin gordigi icin zdamadn zamadn bagurip gagirabilir;
cevresindekilerin gézania korkutarak, onlari tehdit ederek ya da
kiaserek iletigim kurmaya caligur. Sadece kendi istekleri
gergeklestiginde tatmin olur, aksi durumlarda ise son derece

memnunijetsiz ve kujsuz bir tavir takinur.

© 2026 Psikopuzzle Yayincilik ve Danismanlik -
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ETKIL]

Arkadasin sacinla

ILETISIM £ “esies secme

basliyor,

SENARYOL AR saginin komik

gorunduguniu soyluyor.

Butun sinif gulmeye
basliyor. Sen de
sinirlenip "En azindan
benim sacim seninki
gibi elektrik carpmisa
benzemiyor!" diye
bagiriyorsun.

Dogru ifade ne olurdu?

Arkadasin saka olsun
diye esyalarinizi
sakliyor. Siz de
"Bunu bir daha . “'"“

yaparsan, y
esyalarindan birini
kiracagim." diyorsun,

dasin herkese emir
rmeye calisiyor ve
oynarken paylasmayi
eya sirayla oynamayr
Fedlyor Bu davranistan
”:tln ve "Hepimiz sende
:|k ve artik kimse sen“"ﬁ
'_k;adag olmak |sterr.}f|‘yo-ﬂ""
- diyorsu n .

Dogru ifade ne olurdu?
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IFADELERI ILETISIM BIGIMLERIYLE ESLESTIRIN

"Benim oyunumu

o?namak zorunda AGRESiF
o(eéi iz, ne isterseniz onu
ognomm."

"Cok sinir bozucu birisin,
artik seninle vakit CUVENL

gegirmek istemiyorum.”

“eger senin icinde

uygunsa...” QEKiN | K
"Yap sunu artik, yoksa...!" GUVENLI

"Sagimla ilgili benimle
dalga gegtiginde .
9er§e?<’cen cok CEKINIK

aziiliiyomm."

"Aslinda su an bu konuda
konu§mama51 tercih AGRESIF

ederim."
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Ad / Soyad:

ILETISIM
BEN DiLi
SAKIN
ASLAN
KAPLUMBAGA
BAYKUS

GUVENLI
AGRESIF
PASIF
CESARET
SINIR
BILGI
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‘Trendyol ve

Shopier da
Satista

PSIKOLOGLAR, REHBER OGRETMENLER, SOSYAL HIZMET
UZMANLARI VE COCUKLARINA YARDIMCI OLMAYI ISTEYEN AILELER

SHOPIER MAGAZASI: PSIKOPUZZLE

TRENDYOL MAGAZASI|: PSIKOPUZZLE

© 2026 Psikopuzzle Yayincilik ve Danismanlik - Dustnceden Eyleme kutu oyunun etkinlik kitapc¢igidir.
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https://www.shopier.com/psikopuzzle
https://www.shopier.com/psikopuzzle
https://www.shopier.com/psikopuzzle
https://www.trendyol.com/magaza/psikopuzzle-m-1027524?sst=0&channelId=1

	"BEN" DİLİNİ KULLANMA
	"Ben Dili" ifadeleri, çatışmaları çözmeye yardımcı olmanın harika bir yoludur. Birisi bir şeyden dolayı suçlandığında, savunmaya geçmek ve duygusal davranmak kolaydır. "Ben" ifadesi formülü, duygularınızı ve ihtiyaçlarınızı iletmede basit ve etkilidir.

	... olduğunda
	(Ne oldu?: Karşı tarafın yaptığı eylemi, abartmadan ve yorum katmadan, objektif bir şekilde belirtin.)

	... oluyor
	(Sonuç: Bu davranışın sizin hayatınızda, işlerinizde veya zamanınızda yarattığı pratik, fiziksel veya gözlemlenebilir engeli/sonucu belirtme aşamasıdır.)

	... hissediyorum
	(Hissedilen Duygu: Davranışın ve yarattığı etkinin sizde uyandırdığı saf duyguyu (üzüntü, hayal kırıklığı, endişe, yetersizlik hissi vb.) dürüstçe ifade etme aşamasıdır.]
	(İhtiyaç veya Beklenti: Şikayet döngüsünden çıkıp, geleceğe dair yapıcı bir çözüm önerisi sunma veya neye ihtiyacınız olduğunu net bir şekilde dile getirme aşamasıdır.]

	İhtiyaç/ Beklenti
	DÜŞÜNCEDEN
	EYLEME
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	"BEN Dilini" KULLANMA
	Örnek çalışma kağıdı
	"BEN Dilini" kullanarak NASIL HİSSETTİĞİMİ anlatabilirim



	... olduğunda
	(Ne oldu?: Karşı tarafın yaptığı eylemi, abartmadan ve yorum katmadan, objektif bir şekilde belirtin.)

	... oluyor
	(Sonuç: Bu davranışın sizin hayatınızda, işlerinizde veya zamanınızda yarattığı pratik, fiziksel veya gözlemlenebilir engeli/sonucu belirtme aşamasıdır.)

	... hissediyorum
	(Hissedilen Duygu: Davranışın ve yarattığı etkinin sizde uyandırdığı saf duyguyu (üzüntü, hayal kırıklığı, endişe, yetersizlik hissi vb.) dürüstçe ifade etme aşamasıdır.]

	İhtiyaç/ Beklenti
	(İhtiyaç veya Beklenti: Şikayet döngüsünden çıkıp, geleceğe dair yapıcı bir çözüm önerisi sunma veya neye ihtiyacınız olduğunu net bir şekilde dile getirme aşamasıdır.]
	DÜŞÜNCEDEN
	EYLEME
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	Kendini ifade etme becerisi; duygu ve düşüncelerini net, dürüst ve karşındakini kırmayacak bir saygıyla aktarabilmektir. Bu beceri sayesinde, kimseye saldırmadan veya onları küçümsemeden kendi doğrularını ve haklarını rahatça savunabilirsin. Doğru bir iletişim dili kullanmak, hayatındaki tartışmaları azaltıp sorunları daha hızlı çözmene yardımcı olurken aynı zamanda özgüvenini de artırır.
	Genel olarak üç temel iletişim tarzı vardır ve her biri taşıdığı belirgin özellikler nedeniyle farklı hayvanların doğasına benzetilir. Şimdi bu iletişim tarzlarının özelliklerine yakından bakalım.
	çekinik kaplumbağa
	Fikirlerini ifade ederken yaşadığı çekingenlik, aslında incinmekten kaçınmak için geliştirdiği bir savunma kalkanıdır. Güvenlik ihtiyacı ve özgüven eksikliğiyle duygularını sürekli içinde saklar; kendini olduğu gibi kabul etmek yerine, daha çok başkalarını memnun etmeye odaklanır.

	etkili baykuş
	Sakin ve gözlemcidir, hem kendine hem de çevresine karşı saygılı ve olgun bir tutum sergiler. Olaylara aşırı tepki vermek yerine duygularını incelikle dile getirir. İçsel olarak kendini güvende, özgüvenli ve sevilmeye değer hissederken, iletişiminde daima 'ben' dilini kullanır.

	agresif aslan
	Kaba, buyurgan ve kontrolcü bir tutum sergileyerek insanlara saygısızca davranır ve onlara rahatsızlık verir. Kendini herkesten üstün gördüğü için zaman zaman bağırıp çağırabilir; çevresindekilerin gözünü korkutarak, onları tehdit ederek ya da küserek iletişim kurmaya çalışır. Sadece kendi istekleri gerçekleştiğinde tatmin olur, aksi durumlarda ise son derece memnuniyetsiz ve huysuz bir tavır takınır.
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	DÜŞÜNCEDEN
	EYLEME


	İFADEleri İLETİŞİM biçimleriyle eşleştirin
	agresif
	güvenli
	çekinik
	güvenli
	çekinik
	DÜŞÜNCEDEN
	EYLEME

	agresif
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	"Benim oyunumu oynamak zorunda değiliz, ne isterseniz onu oynarım."
	"Çok sinir bozucu birisin, artık seninle vakit geçirmek istemiyorum."
	“eğer senin içinde uygunsa...”
	"Yap şunu artık, yoksa...!"
	"Saçımla ilgili benimle dalga geçtiğinde gerçekten çok üzülüyorum."
	"Aslında şu an bu konuda konuşmamayı tercih ederim."

	ETKİLİ İLETİŞİM
	İLETİŞİM BEN DİLİ SAKİN ASLAN KAPLUMBAĞA BAYKUŞ
	GÜVENLİ AGRESİF PASİF CESARET SINIR BİLGİ

	Trendyol ve Shopier da Satışta
	7 +
	2-4 oyuncu
	psikologlar, Rehber Öğretmenler, Sosyal Hizmet Uzmanları ve Çocuklarına yardımcı olmayı isteyen Aileler

	8 +
	2-4 oyuncu
	SHOPİER MAĞAZASI: PSİKOPUZZLE
	TRENDYOL MAĞAZASI: PSİKOPUZZLE




