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Birine yardim
etmeye c¢alisiyorsun
— 0 savunmaya

geciyor.

Kaydir - 12 kanita dayali slayt

Dog. Dr. Alisan Burak Yasar | Psikiyatri
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Neden "sunu
vapmalisin®
ise yaramiyor?

Beyin, 6zerkligini (otonomisini) korumaya programlidir.
Birisi ne yapman gerektigini séylediginde, beyin bunu

bir tehdit olarak algilar — ve tam ters yone gekilir.

Bu bir karakter zayifligi degil — evrimsel bir savunma mekanizmasidir.

Tustonja et al., 2024 - Itzchakov et al., 2023

Dog. Dr. Alisan Burak Yasar | Psikiyatri
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BiLiM NE SOYLUYOR?

Yansitmali dinleme
ise yariyor — veriler
bunu gosteriyor.

Savunma Azalir Itzchakovet al., 2023

Yuksek kaliteli dinleme savunmaci tepkileri distriyor ve tutum degisikligine agiklik yaratiyor.

i|i§ki Gi.iglenir Monastyrova, 2020

Aktif dinleme cift iliskilerinde problem ¢6zmeyi ve iligki istikrarini anlamli élglide artiriyor.

® Memnuniyet Artar Pollak et al., 2011

Yansitmalar, bir konusmayi ‘tatmin edici' yapan en gli¢li yordayici olarak bulundu.

Dog. Dr. Alisan Burak Yasar | Psikiyatri alisanburak.com
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TANIM

Yansitmali
Dinleme
(Reflective Listening)

Karsindaki kisinin soylediklerini anlamaya ¢alisip,

o anlami onlara geri yansitmaktir.

X Soru sormak degil
X Yargi vermek degil

X Coziim Gretmek degil

7 "Séylediklerini duydum ve anladi§imi sana gésteriyorum. "

50 yillik kanita dayali Motivasyonel Gériisme yénteminin gekirdegi.

Miller & Rollnick, 2013 - Yasar — MG Ders Notlari

Dog. Dr. Alisan Burak Yasar | Psikiyatri alisanburak.com
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YAYGIN HATALAR

Bunlari soylliyorsan
dinlemiyorsundur.

X "Sunu yapmalisin..." - yén verme

iyi niyetle séylenir — ama konusmayi durdurur, savunmayi baslatir.

X "Sana soylemistim zaten" > elestirme

iyi niyetle séylenir — ama konusmayi durdurur, savunmayi baslatir.

X "Endiselenme, iyi olacak" - teselli / kiiciimseme

iyi niyetle séylenir — ama konusmayi durdurur, savunmayi baslatir.

X "Ama sunu diisiindiin mii?" - sorgulama

iyi niyetle séylenir — ama konusmayi durdurur, savunmayi baslatir.

X "Senin sorunun su ki..." - analiz / etiketleme

iyi niyetle séylenir — ama konusmayi durdurur, savunmayi baslatir.

X "Ben de bir zamanlar..." - konuyu ¢alma

iyi niyetle séylenir — ama konusmayi durdurur, savunmayi baslatir.

Dog. Dr. Alisan Burak Yasar | Psikiyatri alisanburak.com
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TEKNIK

Formul:
Duy - Tahmin et - Yansit

® Karsindaki diyor ki:

"[s yerinde siirekli baski altindayim, ne yapacadimi bilmiyorum."

X Ssoru: <« Yansitma:

n ?II
Patronunla konustun mu: "Hem bunaldigini hem de

X Oneri: ¢ikis yolunu bulmakta

"izin alsan iyi olur." glicliik cektigini hissediyorsun."

# Ses sona dogru alcalir — soru dedil, anlama ifadesidir.

Motivasyonel Gértisme — Yasar Ders Notlari

Dog. Dr. Alisan Burak Yasar | Psikiyatri alisanburak.com
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UYGULAMA 1 / 3

Partnerinle
nasil uygularsin?

"Son zamanlarda ¢ok yorgunum, her sey Ulstime yigilmis gibi."

X Yarismaci yanit: X Pratik oneri:
"Sen yorgunsan ben ne oluyorum?" "Biraz spor yapsan geger."
< Yansitma:

"Ustesinden gelmesi gereken ¢cok sey var ve bunun altinda ezilir gibi hissediyorsun."

Sonra bekle. Sessizligi doldurma.

Bu dinleme bicimi ¢ift iliskilerinde problem ¢ézmeyi ve iliski istikrarini gliglendiriyor.

Monastyrova, 2020 - Zhang et al., 2025

Dog. Dr. Alisan Burak Yasar | Psikiyatri alisanburak.com
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UYGULAMA 2 / 3

Ebeveyn ya da
cocugunla

Senaryo 1 — Cocuk:

"Okula gitmek istemiyorum."
X "Git, herkes gidiyor." / "Neden béyle yapiyorsun?"

7 "Okula gitmeyi diisiiniince icinde zor bir sey oluyor."

Senaryo 2 — Ebeveyn:

"Biitiin emeklerimi bosa harcadin."
X "Her zaman béyle dersin." / Suglulukla savunmaya gegmek

7 "Verdigin emedin karsihgini gérmedigini hissediyorsun."

Yansitma, yargilamayi kapatir — 6zerkligi ve gliveni agar.

Dog. Dr. Alisan Burak Yasar | Psikiyatri alisanburak.com
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UYGULAMA 3 / 3

Arkadasin bir
kriz icindeyken

"Zaten ne yaparsam yanls oluyor.”

X icglidiisel tepkiler:

"Boyle diisiinme." / "Sunu denesen?"

&/ Yansitma:

"Ne denesen dogru olmayacak gibi hissettiriyor — bu gercekten yorucu."

Kisi duyuldugunu hissedince ¢ikmazdan ¢ikma giiciinii kendi iginde bulur.

Ml Arastirma bulgusu:

Yansitmalar, bir konusmayi ‘tatmin edici' yapan en glicli yordayici olarak belirlendi.

Pollak et al., 2011 - Bodie et al., 2015

Dog. Dr. Alisan Burak Yasar | Psikiyatri alisanburak.com
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YOL HARITASI

Bugiin uygula:
5 Adim

Cozim uUretme dirtisiine dur de.

Sadece dinle. Boslugu doldurma.

Duyguyu zihninde isimlendir.

Karsindaki ne hissediyor? Siniflandir.

Soru degil, ciimle olarak geri ver.

Sesin sona dogru algalsin — anlama ifadesi.

Sessizligi bekle. Bosaltma.

Sessizlik konusmayi 6ldliirmez, derinlestirir.

Yanilirsan sorun degil.

"Dogru mu anladim?" diyebilirsin — bu da dinlemektir.

Dog. Dr. Alisan Burak Yasar | Psikiyatri alisanburak.com



KiTAP ONERISI

Bunu daha
derine 6grenmek
istiyorsan =
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Motivasyonel Gorlisme

William R. Miller & Stephen Rollnick

Tiirkge gceviri - Psikonet Yayinevi

Bu kitap sadece terapistler igin yazilmadi.

Ebeveyn, 6gretmen, arkadas, partner — herkes igin.

Degisimi zorlamadan yaninda olmanin bilimi.

Psikonet Yayinevi

Dog. Dr. Alisan Burak Yasar | Psikiyatri

alisanburak.com
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lyi bir dinleyici
olmak ogrenilebilir
bir beceridir.

iliskilerini kurtaran sey bazen

dogru sozcuk degil —

dogru sessizliktir.

Y. Referanslari ve makale 6zetlerini ticretsiz indir:

alisanburak.com

Kaydet & Paylas — ¢linkdi birinin buna ihtiyaci var. 2
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