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"BEN DİLİNİ"
KULLANARAK NASIL

HİSSETTİĞİMİ
ANLATABİLİRİM

Duygularınızı ve ihtiyaçlarınızı daha etkili

anlatmamıza yardımcı olacak çalışma

sayfaları.

GÜVENLİ İLETİŞİM
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"BEN" DİLİNİ KULLANMA"BEN" DİLİNİ KULLANMA"BEN" DİLİNİ KULLANMA"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.

1 2

3 4

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

(Sonuç: Bu davranışın sizin hayatınızda,
işlerinizde veya zamanınızda yarattığı pratik,
fiziksel veya gözlemlenebilir engeli/sonucu

belirtme aşamasıdır.)

... oluyor

... 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.]



DÜ
ŞÜN

CEDEN
Terapötik  YolculukTerapötik  Yolculuk

EEYYLLEEMMEEEYLEME

© 2026 Psikopuzzle Yayıncılık ve Danışmanlık - Düşünceden Eyleme kutu oyunun etkinlik kitapçığıdır.
www.bilgebakkal.com

"BEN Dilini" KULLANMA"BEN Dilini" KULLANMA"BEN Dilini" KULLANMA"BEN Dilini" 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.

1 2

3 4

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

(Sonuç: Bu davranışın sizin hayatınızda,
işlerinizde veya zamanınızda yarattığı pratik,
fiziksel veya gözlemlenebilir engeli/sonucu

belirtme aşamasıdır.)

... oluyor

... 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.]

"B"B"B EN Dilini" kullanarak NASIL HİSSETTİĞİMİ  anlatabilirimEN Dilini" kullanarak NASIL HİSSETTİĞİMİ  anlatabilirimEN Dilini" kullanarak NASIL HİSSETTİĞİMİ  anlatabilirim"BEN Dilini" kullanarak NASIL HİSSETTİĞİMİ  anlatabilirim

Buluşmamıza haber
vermeden 45
dakika geç
kaldığında

seni beklerken kendi
günlük planlarımı

aksatmak zorunda
kalıyorum 

ve bu durumun bana
değer verilmediğini
hissettirerek beni
oldukça üzüyor 

Bir dahaki sefere
gecikeceğin zaman

lütfen bana
önceden mesaj atar

mısın?
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"BEN Dilini" KULLANMA"BEN Dilini" KULLANMA"BEN Dilini" KULLANMA"BEN Dilini" KULLANMA

1 2

3 4

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

(Sonuç: Bu davranışın sizin hayatınızda,
işlerinizde veya zamanınızda yarattığı pratik,
fiziksel veya gözlemlenebilir engeli/sonucu

belirtme aşamasıdır.)

... oluyor

... 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.]

"BEN Dilini" kullanarak NASIL HİSSETTİĞİMİ  anlatabilirim"BEN Dilini" kullanarak NASIL HİSSETTİĞİMİ  anlatabilirim"BEN Dilini" kullanarak NASIL HİSSETTİĞİMİ  anlatabilirim"BEN Dilini" kullanarak NASIL HİSSETTİĞİMİ  anlatabilirim

Örnek çalışma kağıdı
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ETKİLİ İLETİŞİM

ÇEKİNİK ETKİLİ
AGRESİF

"Ne yapmak
isterseniz

onu yapalım,
karar sizin."

"Ne yapmak
isterseniz

onu yapalım,
karar sizin."

"İkimiz de
farklı şeyler

yapmak
istiyoruz, belki

bugün
seninkini,
yarın da
benimkini

yapabiliriz?"

"İkimiz de
farklı şeyler

yapmak
istiyoruz, belki

bugün
seninkini,
yarın da
benimkini

yapabiliriz?"

"O dediğin
çok sıkıcı,

asla
yapmam."

"O dediğin
çok sıkıcı,

asla
yapmam."

ÇEKİNİK ETKİLİ AGRESİF
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D ü ş ü n c e  v e
f i k i r l e r i n i  d i l e

g e t i r e m e m e

ç a t ı ş m a d a n
k a ç ı n m a

U t a n m a k /  g ö z
t e m a s ı

k u r m a m a k

Ö z g ü v e n
e k s i k l i ğ i

S a y g ı l ı  b i r  i f a d e
k u l l a n ı m ı

K e n d i n i  v e
b a ş k a l a r ı n ı

o l u m l u  ş e k i l d e
s a v u n m a k

D a v r a n ı ş
k o n t r o l ü  k i ş i d e

“ B e n  D i l i ”
i f a d e l e r i n i n

k u l l a n ı m ı

B a ğ ı r m a k ,  ç ı ğ l ı k
a t m a k ,

s a l d ı r m a k ,
k ü s m e k

B a ş k a l a r ı n ı
s u ç l a m a k / k o r k u t

m a k

B a ş k a l a r ı n ı n
d u y g u  v e

d ü ş ü n c e l e r i n i
u m u r s a m a m a k
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K e n d i n i  i f a d e  e t m e  b e c e r i s i ;  d u y g u  v e  d ü ş ü n c e l e r i n i  n e t ,
d ü r ü s t  v e  k a r ş ı n d a k i n i  k ı r m a y a c a k  b i r  s a y g ı y l a

a k t a r a b i l m e k t i r .  B u  b e c e r i  s a y e s i n d e ,  k i m s e y e  s a l d ı r m a d a n
v e y a  o n l a r ı  k ü ç ü m s e m e d e n  k e n d i  d o ğ r u l a r ı n ı  v e  h a k l a r ı n ı
r a h a t ç a  s a v u n a b i l i r s i n .  D o ğ r u  b i r  i l e t i ş i m  d i l i  k u l l a n m a k ,

h a y a t ı n d a k i  t a r t ı ş m a l a r ı  a z a l t ı p  s o r u n l a r ı  d a h a  h ı z l ı
ç ö z m e n e  y a r d ı m c ı  o l u r k e n  a y n ı  z a m a n d a  ö z g ü v e n i n i  d e

a r t ı r ı r .

G e n e l  o l a r a k  ü ç  t e m e l  i l e t i ş i m  t a r z ı  v a r d ı r  v e  h e r  b i r i
t a ş ı d ı ğ ı  b e l i r g i n  ö z e l l i k l e r  n e d e n i y l e  f a r k l ı  h a y v a n l a r ı n

d o ğ a s ı n a  b e n z e t i l i r .  Ş i m d i  b u  i l e t i ş i m  t a r z l a r ı n ı n
ö z e l l i k l e r i n e  y a k ı n d a n  b a k a l ı m .

ç e k i n i k  k a p l u m b a ğ a

F i k i r l e r i n i  i f a d e  e d e r k e n  y a ş a d ı ğ ı  ç e k i n g e n l i k ,  a s l ı n d a  i n c i n m e k t e n
k a ç ı n m a k  i ç i n  g e l i ş t i r d i ğ i  b i r  s a v u n m a  k a l k a n ı d ı r .  G ü v e n l i k  i h t i y a c ı
v e  ö z g ü v e n  e k s i k l i ğ i y l e  d u y g u l a r ı n ı  s ü r e k l i  i ç i n d e  s a k l a r ;  k e n d i n i
o l d u ğ u  g i b i  k a b u l  e t m e k  y e r i n e ,  d a h a  ç o k  b a ş k a l a r ı n ı  m e m n u n  e t m e y e
o d a k l a n ı r .

e t k i l i  b a y k u ş

S a k i n  v e  g ö z l e m c i d i r ,  h e m  k e n d i n e  h e m  d e  ç e v r e s i n e  k a r ş ı  s a y g ı l ı  v e
o l g u n  b i r  t u t u m  s e r g i l e r .  O l a y l a r a  a ş ı r ı  t e p k i  v e r m e k  y e r i n e
d u y g u l a r ı n ı  i n c e l i k l e  d i l e  g e t i r i r .  İ ç s e l  o l a r a k  k e n d i n i  g ü v e n d e ,
ö z g ü v e n l i  v e  s e v i l m e y e  d e ğ e r  h i s s e d e r k e n ,  i l e t i ş i m i n d e  d a i m a  ' b e n '
d i l i n i  k u l l a n ı r .

a g r e s i f  a s l a n

K a b a ,  b u y u r g a n  v e  k o n t r o l c ü  b i r  t u t u m  s e r g i l e y e r e k  i n s a n l a r a
s a y g ı s ı z c a  d a v r a n ı r  v e  o n l a r a  r a h a t s ı z l ı k  v e r i r .  K e n d i n i  h e r k e s t e n
ü s t ü n  g ö r d ü ğ ü  i ç i n  z a m a n  z a m a n  b a ğ ı r ı p  ç a ğ ı r a b i l i r ;
ç e v r e s i n d e k i l e r i n  g ö z ü n ü  k o r k u t a r a k ,  o n l a r ı  t e h d i t  e d e r e k  y a  d a
k ü s e r e k  i l e t i ş i m  k u r m a y a  ç a l ı ş ı r .  S a d e c e  k e n d i  i s t e k l e r i
g e r ç e k l e ş t i ğ i n d e  t a t m i n  o l u r ,  a k s i  d u r u m l a r d a  i s e  s o n  d e r e c e
m e m n u n i y e t s i z  v e  h u y s u z  b i r  t a v ı r  t a k ı n ı r .
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İLETİŞİM

SENARYOLARI

ETKİLİ
İLETİŞİM

SENARYOLARI

A r k a d a ş ı n  s a ç ı n l a
d a l g a  g e ç m e y e

b a ş l ı y o r ,
s a ç ı n ı n  k o m i k

g ö r ü n d ü ğ ü n ü  s ö y l ü y o r .
B ü t ü n  s ı n ı f  g ü l m e y e

b a ş l ı y o r .  S e n  d e
s i n i r l e n i p  " E n  a z ı n d a n

b e n i m  s a ç ı m  s e n i n k i
g i b i  e l e k t r i k  ç a r p m ı ş a

b e n z e m i y o r ! "  d i y e
b a ğ ı r ı y o r s u n .

A r k a d a ş ı n  s a ç ı n l a
d a l g a  g e ç m e y e

b a ş l ı y o r ,
s a ç ı n ı n  k o m i k

g ö r ü n d ü ğ ü n ü  s ö y l ü y o r .
B ü t ü n  s ı n ı f  g ü l m e y e

b a ş l ı y o r .  S e n  d e
s i n i r l e n i p  " E n  a z ı n d a n

b e n i m  s a ç ı m  s e n i n k i
g i b i  e l e k t r i k  ç a r p m ı ş a

b e n z e m i y o r ! "  d i y e
b a ğ ı r ı y o r s u n .

Doğru ifade ne olurdu?A r k a d a ş ı n  ş a k a  o l s u n
d i y e  e ş y a l a r ı n ı z ı
s a k l ı y o r .  S i z  d e
" B u n u  b i r  d a h a

y a p a r s a n ,
e ş y a l a r ı n d a n  b i r i n i

k ı r a c a ğ ı m . "  d i y o r s u n .

A r k a d a ş ı n  ş a k a  o l s u n
d i y e  e ş y a l a r ı n ı z ı
s a k l ı y o r .  S i z  d e
" B u n u  b i r  d a h a

y a p a r s a n ,
e ş y a l a r ı n d a n  b i r i n i

k ı r a c a ğ ı m . "  d i y o r s u n .

Doğru ifade ne olurdu?
A r k a d a ş ı n  h e r k e s e  e m i r

v e r m e y e  ç a l ı ş ı y o r  v e
o y u n  o y n a r k e n  p a y l a ş m a y ı

v e y a  s ı r a y l a  o y n a m a y ı
r e d d e d i y o r .  B u  d a v r a n ı ş t a n
b ı k t ı n  v e  " H e p i m i z  s e n d e n

b ı k t ı k  v e  a r t ı k  k i m s e  s e n i n l e
a r k a d a ş  o l m a k  i s t e m i y o r . "

d i y o r s u n .

A r k a d a ş ı n  h e r k e s e  e m i r
v e r m e y e  ç a l ı ş ı y o r  v e

o y u n  o y n a r k e n  p a y l a ş m a y ı
v e y a  s ı r a y l a  o y n a m a y ı

r e d d e d i y o r .  B u  d a v r a n ı ş t a n
b ı k t ı n  v e  " H e p i m i z  s e n d e n

b ı k t ı k  v e  a r t ı k  k i m s e  s e n i n l e
a r k a d a ş  o l m a k  i s t e m i y o r . "

d i y o r s u n .

Doğru ifade ne olurdu?
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güvenli

agresif

çekinik

güvenli

çekinik

agresif

İFADEleri İLETİŞİM biçimleriyle eşleştirinİFADEleri İLETİŞİM biçimleriyle eşleştirin

"Benim oyunumu
oynamak zorunda

değiliz, ne isterseniz onu
oynarım."

"Çok sinir bozucu birisin,
artık seninle vakit

geçirmek istemiyorum."

"Yap şunu artık, yoksa...!"

“eğer senin içinde
uygunsa...”

"Saçımla ilgili benimle
dalga geçtiğinde
gerçekten çok
üzülüyorum."

"Aslında şu an bu konuda
konuşmamayı tercih

ederim."



ETKİLİ İLETİŞİM
Ad / Soyad: Tarih:

Aşağıda listelenen kelimeleri bulmacanın içerisinde bulunuz.

A R D K E C F Ç S G S S D İ G

K D İ B S A K İ N Ü I Ö H F J

A H Ü E Y C Z H B V N G Ğ K B

P R İ N G İ B A I E I I N L İ

L E K D H İ M Ş K N R T Ğ M L

U P T İ V Ş İ B K L T E C Ö G

M A M L R P H Ö U İ V T E K İ

B S N İ O S A P L E C I S A T

A İ F V İ L E T İ Ş İ M A S U

Ğ F G Y Ü V I Y A Z B C R L P

A G R A S İ F E G M E N E A O

I J B A Y K U Ş P N R Ü T N C

GÜVENLİ
AGRESİF

PASİF
CESARET

SINIR
BİLGİ

İLETİŞİM
BEN DİLİ
SAKİN
ASLAN

KAPLUMBAĞA
BAYKUŞ
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7 + 2-4
oyuncu

psikologlar, Rehber Öğretmenler, Sosyal Hizmet
Uzmanları ve Çocuklarına yardımcı olmayı isteyen Aileler

psikologlar, Rehber Öğretmenler, Sosyal Hizmet
Uzmanları ve Çocuklarına yardımcı olmayı isteyen Aileler

Trendyol ve

Shopier da

Satışta

Trendyol ve

Shopier da

Satışta

8 + 2-4
oyuncu

SHOPİER MAĞAZASI: PSİKOPUZZLE

TRENDYOL MAĞAZASI: PSİKOPUZZLE

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
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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.]
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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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	İFADEleri İLETİŞİM biçimleriyle eşleştirin
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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
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	SHOPİER MAĞAZASI: PSİKOPUZZLE
	TRENDYOL MAĞAZASI: PSİKOPUZZLE




