                           KENDİNİ ANLATMA  & TALKİNG ABAUT YOURSELF 

Bu bölümün konusu kendini anlatma olsa da  söz konusu olan “ kendi” tamir edilebilecek bir madde değil sadece açığa çıkarılabilecek bir olgudur. Kişi ilişkilerinde kendi ihtiyaçlarını karşılayabilmek için “ kendini”  iyi tanımalı ve oluşturabilmelidir. Böylece bir ilişki içerisinde kendiniz olurken aynı zamanda kendinizi de tanımlamış olursunuz.

İnsanın kendinden bahsetmesi sadece demokratik bir ilişkide geçerlidir. Karşımızdakinin kendisini anlatmasına fırsat vermemiz bu tip bir  ilişki için ön koşuldur. İfade etmek istediğimiz “ kendini anlatma” karşımızdakini bastırmak ve sıkmak değil bundan ziyade , kendimizi / benliğimizi karşımızdakiyle paylaşarak ona hediye etmemiz ve aynı şekilde de onun bize kendisini sunmasını sağlamamızdır.

                                          Önümde yürüme

                                          Seni takip edemeyebilirim

                                          Arkamda yürüme

                                          Sana yol gösteremeyebilirim

                                          Sadece yanımda yürü

                                          Ve dostum ol.

  KENDİNİ İFADE ETMENİN SONUÇLARI

 Açıkça kendini anlatma bir ilişkiye pozitif bir yön katar. Psikologlar buna  “ kendini ifade etme / açma  (self-disclosure) derler. Bunun en iyi savunucusu Sydney Jourard’ dır. The Transparent Self adlı kitabında şunu savunur; “ kendinizi tanımaya açık olunuz ki , kendinizi tanıyasınız.”

               Kendini ifade etmenin 3 şekli vardır. 

1- kişisel bilgiyi açıklamak ( kendi yaşantılarımızdan bahsetmek)

2- duyguları ifade etmek

3- yeni bir benlik yaratma isteği. Yani konuşarak ,kendimizi yeniden tanımlayarak yeni bir ben yaratmak.

 İyi bir iletişimde kendimizi ifade etmenin sonuçları  şöyle özetlenebilir:

· kendini tanımlayabilmek:  kendimizden bahsederek olmka istediğimiz kişiyi de tanımlamış oluruz. Eğer siz kendinizi tanımlayamazsanız başkaları sizi tanımlayacaklardır.

· Kendini bilme :   Gerçekte ne düşündüğümüzü bilmemiz çok güç olabilir. Kendimizden bahsetmek, duygu ve düşüncelerimizi ve kendimiz için uygun kimliği sözelleştirmemiz demektir. Örneğin, danışma/ psikoterapi kimi zaman “ konuşma tedavisi” olarak bilinir. Psikologlar kelimelerin gücüne ve etkisine inanırlar. Böylece danışanlar derin bir içgörü kazanırlar ve diğerlerini anlayabilirler.

· İlişki kurma :   Kendimizle ilgili konuşma ve  diğerlerinin de böyle yapmasına izin verme ilişkileri başlatan temel faktörlerdendir. Şayet siz diğerinin kendisini anlatmasını engellerseniz, hem siz sıkıcı olursunuz hem de diğeri sizin için sıkıcı olur.

· Yakınlık kurma :    Kendini paylaşma yakınlık kurmanın temelidir. Aynı zamanda risk almadır da. Reddedilebilirsiniz veya yanlış anlaşılabilirsiniz. Bununla beraber kendinizi açmanız ilişkide bir çok olumlu sonuçlara neden olu. Örneğin, güven oluşturabilirsiniz, yanlış anlaşılmalar açıklanabilir, diğerleri size kolayca açılabilir. ( açıklık açıklığı doğurur.)
· Kendini gösterme :   Günlük yaşamınızda diğerleri ile olan ilişkilerinizde ne düşündüğünüz ne hissettiğiniz veya ne istediğinizle ilgili açıklamalar yapmalısınız. Kendini gösterme, diğerleri ile olan ilişkilerimizde kendimizi ifade etmenin bir şeklidir. Diğerlerinin davranışlarının veya kendi davranışlarınızın sınırlarını belirlemeye yarar

· Diğerlerini dinleme :   kendimizi ifade etme yeteneğimizi geliştirmemiz dinleme yeteneğimizi geliştirmemize benzer. Şayet kendimizi açığa vururken rahat isek diğerlerini dinlerken daha fazla enerjiye sahip olacağız demektir. İyi bir dinleyici olabilirsek kendimizi ifade ederken duygusal bir iklim yaratabilme şansımız yüksek olur. Dinleme iletişimin en güç ancak en önemli kısmıdır. İyi bir dinleyici iletişimde nelerle karşılaşabileceğini bilir.

KENDİMİZİ İFADE ETMEDEKİ ENGELLER

Bir ilişkide kendinizi ifade etmenin belirli zorlukları vardır. Bazı sebepler çevreyle ilgilidir mesela kendinizden bahsetmek için uygun bir yer bulamamak, etraftaki sesler ve başkalarının karıştırıcı etkileri gibi. Karşınızdaki insan sizi dikkatle dinliyor ise büyük bir olasılıkla kendimizi anlatmamız daha kolay olacaktır. Şayet karşımızdaki başka şeylerle uğraşıyorsa  (    vakti yoksa ) , yorgunluk – stres gibi nedenlerle kendini dinlemeye veremiyorsa bu durumda kendinizi ifade etmeniz zorlaşacaktır. 

Diğer bir engelde karşınızdakinden değil, sizden kaynaklanan engeldir. Buna utangaçlığı örnek olarak verebiliriz. Utangaçlık, sıkılganlık, ürkeklik (timid/ bashful ) ve arkadaşlıklarda huzursuz, rahatsız olma  (uneasy in company ) ile açıklanabilir. 

Aşağıdaki egzersizler sizin ne kadar utangaç olduğunuzu belirleyebilir. Bu egzersizler:

· utangaçlığınızı ifade etmenizi

· utangaçlığınızın ne zaman problem olduğunu

· utangaçlıkla ilgili fiziksel tepkilerinizi ve duygularınızı

· kendinzi ve diğerlerine ilişkin utangaçlığınızı

· utandığınızda nasıl davrandığınızı

· ve sizi utangaçlığa iten durum ve kişileri açıklamanıza olanak verir.

Alıştırma 4.1       Ne kadar utangaçsınız?

Bu alıştırma diğerlerinin yanında kendinizden bahsetmede nasıl zorluk yaşadığınızı belirlemek amacıyladır. Kendiniz cevaplamalısınız.

1- Utangaç bir insan mısınız? Derecelendirmeyi kullanarak size uygun şıkkı  belirleyiniz.

0 hiç utangaç değil

1 az utangaç

2 biraz az utangaç

3 çok utangaç

4 son derece utangaç

2- Utangaçlığın sizin için bir problem olduğunu düşünüyor musunuz?  Evet-------  hayır ------

Belki.............   şayet cevabınız evet ya da belki ise lütfen utangaçlığınızın nedenlerini yazınız.

3- utangaçlık hissettiğinizde aşağıdaki hangi duygular buna eşlik etmektedir?

 Kızgınlık                                          yalnızlık

Endişe                                                güçsüzlük

Kafası karışık                                     stresli

Depresif                                              gergin

Yüzü kızarmak                                   anlaşılmazlık

Korku                                                  sıkılmak

Kibirin zedelenmesi                            incinmek

Kaygılı                                                zayıflık / güçsüzlük

Diğerlerini yazınız...................................................................................................................

4- utandığınızda hangi fiziksel tepkileri gösterirsiniz?

Yüz kızarması                       bayılmak

Mide bulantısı                       terlemek

Kalp sıkışması                      mide spazmı

Nefes alamama                     titreme

Şuur kaybı                            ağız kuruması

Kekelemek

Diğerleri ..................................................................................................................................

5- hangi düşünceleriniz utangaçlığınızla  ilgili olabilir?

Kendiniz hakkında düşünün.

Tamam utangacım     

Yalnız bir insanım

İlgisizim

Güçsüzüm

Fazla rahat değilim

Diğerleri kadar iyi değilim

Kırıcı ve reddedici olabilirim

Sosyal yeteneklerim a

Diğerleri  ..................................................................................................................................

Diğerlerinin düşünceleri ile ilgili düşünceleriniz

Diğerleri utangaçlığımı kabul eder

Diğerleri fiziksel belirtilerimi fark eder

Diğerleri beni reddedebilir

Benim yeterli olmadığımı düşünebilirler

İlgisiz olduğumu düşünebilirler

Diğerlerinin davranışları benimkilerden farklı

Diğerleri benimle birlikte rahat değil

Diğerleri çok utangaç ve anlaşılır

6- hangi davranışlar utangaçlıgınızla ilgili olabilir?

Utangaçlık yaratan durumlardan kaçınma

Utangaçlık yaratan kişilerden kaçınma

Mümkün olduğunca az konuşma

Kendim hakkındaki küçük şeyleri açığa vurmak

Gözünü başka yere dikmek

Çok fazla gülmek

Gergin vücut hali

Diğerlerine katılmaya hazır olmak

Sakin konuşmak

Durumdan kaçmak

Diğerleri .....................................................................................................................................

7- hangi kişiler karşısında utangaç davranırsınız?

 Anne                                       aynı cinsten kişiler

Baba                                        karşı cinsten kişiler

Teyze / hala                             çocuklar

Amca/ dayı                              arkadaşlar

Erkek arkadaş                         komşular

Anneanne/ dede                     otoriter bilgi

Kız arkadaş                             otoriter rol

Evleneceğiniz partner             üst seviyedeki insanlar

Evlenmemiş partneriniz               alt seviyedeki insanlar

Yabancılar                                    kayınpeder

Kayınvalide

8- hangi durumlar da utangaç olabilirsiniz?

 İnsanlarla ilk tanışma

Bir grup insanın önünde konuşmak

Bir yabancıya zamanı sormak

Grup tartışmalarına katılmak

Yardım istemek

Partiye gitmek

Karşı cinsle konuşma

Kendi cinsinizle konuşma

Dansa gitmek

Cinsel temas olmadan vücudunu göstermek

Aile dışındaki üyelere dokunmak

Gizlilik içeren cinsel durumlar

Diğerleri.........................................................................................................................

Yukardaki soruları cevapladıktan sonra arkadaşınızla tartışınız.

SESİNİZLE VE VÜCUDUNUZLA MESAJ GÖNDERMEK

İnsanın kendinden bahsetmesi sadece ne dediği ile değil bunu nasıl söylediği ile ilgilidir.aynı zamanda iyi bir dinleyici olmakta sadece karşı tarafın söyledikleini duymak değil bunları nasıl söylediğine dikkat etmektir. ( sözel mesajlar düşünceleri sözel olmayan mesajlar duyguları belirtir.) ses tonuna- paralinguistik ögelere – ve beden diline dikkat etmek gerekir. Dolayısıyla ne söylediğiniz değil nasıl söylediğiniz önemlidir. 

Birey kendisinden bahsederken kelimeleri ve vücut dilini kullanır. Çoğu zaman beden dili kelimeleri desteklemez yani her ikisinin de verdiği mesajlar farklı anlamlar taşır. Birey gelişim süreci içerisinde bazı düşüncelerini bastırarak bunları ne sözcüklerle ne de beden dili göstermek istemez. Fakat bazen ağzımızdan çıkan lafları ve vücut dilimiz farklı anlamlar taşırsa karşımızdaki insana vermiş olduğumuz güven sarsılır.

                                      Tablo 4.1 sözel iletişimin bazı boyutları 
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------boyutlar                                                                                      görülen özellikler

ses                                                                                           yüksek, sessiz,işitilebilen

hız                                                                                           hızlı, yavaş, takip edilebilir

vurgu                                                                                       monoton, melodramatik

perde                                                                                       yüksek perde,düşük perde,derin,

telaffuz                                                                                    anlaşılır, mırıltılı,heceleri yutucu

şiddet                                                                                       çok şiddetli, berrak 

aksan                                                                                       ulusal, yerel, sosyal sınıfsal

konuşmanın karışıklığı                                                            kekeleyici, tekrarlayıcı

Sözel iletişimde bu özellikler önemlidir. Bir kişiye “ seni seviyorum” u düz bir şekilde söylerseniz bunun hiç anlam ifade etmediği ancak duygularınızı da işin içine katarak söylediğinizde daha çok anlam ifade ettiğini bilmelisiniz.

Alıştırma 4.2  kendi sesinizle ilgili konuşun

Bu alıştırmalar değişik yollarla da yapılabilir.

1- tablo 4.1 deki her bir boyut için kendi sözel iletişiminizi  tanımlayın.

2- Daha iyi bir sözel iletişim için neleri değiştirebileceğinizi saptayın.
3- Hedefleriniz doğrultusunda sözel iletişiminizle ilgili olarak yaşamınızda uygulamalar yapın.
