
 

 

İLETİŞİMDE BEN DİLİ VE SEN DİLİ KULLANIMI 

BEN DİLİ VE SEN DİLİ KULLANIMI KONUSUNDA ÖRNEKLER 

İletişim Nedir? 

İletişim, duygu, düşünce veya bilgilerin çeşitli yollarla bir kişiden diğerine aktarılması sürecidir. 

Bu süreç, sadece sözcüklerden ibaret değildir; aynı zamanda beden dili, tonlama, mimikler 

gibi sözel olmayan unsurları da içerir. Etkili iletişim, mesajın doğru ve eksiksiz anlaşılmasını 

sağlarken, aynı zamanda kişiler arası ilişkileri de güçlendirir. İletişimin temel amacı, anlayış ve 

iş birliği sağlamaktır. 

Ben Dili ve Sen Dili Nedir? 

İletişimde kullandığımız dilin yapısı, mesajımızın karşı tarafta nasıl algılandığını büyük ölçüde 

etkiler. İşte burada "Ben Dili" ve "Sen Dili" kavramları devreye girer: 

 Sen Dili: Genellikle yargılayıcı, suçlayıcı ve eleştirel bir yaklaşımla karşı tarafı hedef 

alan ifadelerdir. "Sen her zaman böylesin," "Sen asla dinlemiyorsun," "Sen 

sorumluluklarını yerine getirmiyorsun" gibi cümleler Sen Dili'ne örnektir.  

Sen Dili, karşı tarafta savunmacı bir tutum geliştirmesine, öfke veya küskünlük 

duymasına neden olabilir ve iletişimi tıkar. 

 

 Ben Dili: Kendi duygu, düşünce ve ihtiyaçlarımızı ifade eden, karşı tarafı suçlamadan 

ve yargılamadan kendi üzerimizdeki etkiyi belirten ifadelerdir. "Ben bu durumdan 

rahatsız oldum," "Benim için önemli olan şey şu," "Ben şunu hissettim" gibi cümleler 

Ben Dili'ne örnektir.  

Ben Dili, karşı tarafa mesajı daha yapıcı bir şekilde iletir, empati kurmasını sağlar ve 

çözüm odaklı bir yaklaşım sergiler. 

Ben Dili ve Sen Dili Kullanımına Örnekler 

Aşağıdaki örnekler, aynı durum karşısında Ben Dili ve Sen Dili'nin nasıl farklı sonuçlar 

doğurabileceğini göstermektedir: 

Durum 1: Öğrenci Ödevini Yapmamış 

 Sen Dili: "Sen yine ödevini yapmadın! Hiç sorumluluk sahibi değilsin."  

o (Etki): Öğrenci kendini suçlanmış ve eleştirilmiş hisseder, savunmaya geçer 

veya öğretmenine karşı olumsuz duygular besler. 

 Ben Dili: "Ödevini yapmadığını görünce biraz endişelendim, çünkü konuyu 

anlamanda zorlanacağını düşünüyorum."  

o (Etki): Öğrenci öğretmenin kendisiyle ilgilendiğini ve ona yardım etmek 

istediğini anlar, sorumluluğunu daha net hisseder ve çözüm odaklı düşünebilir. 

 



Durum 2: Öğrenci Derste Sürekli Konuşuyor 

 Sen Dili: "Sen çok konuşuyorsun, dersi kaynatıyorsun! Herkesi rahatsız ediyorsun."  

o (Etki): Öğrenci utanır, öfkelenir veya daha da inatlaşabilir. 

 

 Ben Dili: "Senin konuşmaların dikkatimi dağıtıyor ve dersi anlatmakta zorlanıyorum. 

Derste sessiz olursan daha iyi odaklanabilirim."  

o (Etki): Öğrenci, davranışının öğretmeni üzerindeki etkisini anlar ve davranışı 

üzerinde düşünmeye başlar. 

Durum 3: Veli Toplantısında Velinin Eleştirel Tutumu 

 Sen Dili: "Siz zaten çocuğunuzla ilgilenmiyorsunuz ki, hep böyle oluyor!"  

o (Etki): Veli kendini suçlanmış hisseder, savunmaya geçer ve iş birliği 

yapmaktan kaçınır. 

 

 Ben Dili: "Çocuğunuzun bu konudaki gelişimi beni endişelendiriyor. Sizinle birlikte 

neler yapabileceğimizi konuşmak istiyorum."  

o (Etki): Veli, öğretmenin çocuğunun iyiliği için endişelendiğini anlar ve çözüm 

arayışına daha açık olur. 

İletişimde Ben Dili ve Sen Dili Kullanımının Etkileri 

İletişimde Ben Dili ve Sen Dili kullanımının farklı etkileri şunlardır: 

Sen Dilinin Etkileri: 

 Savunmacı Tutum: Karşı tarafın kendini tehdit altında hissetmesine ve savunmaya 

geçmesine neden olur. 

 İlişkileri Zedeler: Suçlama ve yargılama, ilişkilerde gerginlik yaratır ve güveni zedeler. 

 Çözüm Odaklı Değil: Sorunu değil, kişiyi hedef aldığı için çözüm üretmeyi zorlaştırır. 

 Öfke ve Küskünlük: Karşı tarafta olumsuz duygular birikmesine yol açar. 

 İletişimi Tıkar: Samimi ve açık bir diyaloğun önünü kapatır. 

Ben Dilinin Etkileri: 

 Empati Geliştirir: Karşı tarafın, mesajı verenin duygu ve düşüncelerini anlamasına 

yardımcı olur. 

 İlişkileri Güçlendirir: Karşı tarafa değer verildiğini hissettirir, güveni artırır. 

 Çözüm Odaklıdır: Sorunun tanımlanmasına ve çözüm yolları bulunmasına odaklanır. 

 Sorumluluk Almayı Teşvik Eder: Kişinin kendi davranışlarının sorumluluğunu 

üstlenmesine yardımcı olur. 

 Açık İletişimi Sağlar: Duygu ve düşüncelerin daha samimi ve doğru bir şekilde ifade 

edilmesini sağlar. 
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