A\
Mﬁc@ Dr. M¢cahi tt KI VR
Kivrak

IBA] N EdMwmi t

Zeytincllik ve Zeyti n KkIPemgr

A\ Kiviak@gmail.com

zeytin

takvimi 0505 772 44 46 | " 7.

E zeytinist kivrak@gmail.com www. muc a2B.0112¢25 vr ak . c o



mailto:kivrak@gmail.com

KLETKKKM

BEDEN DKLK

6 I SedAayAraid 1A®NJlXHYPAf¢O%Y

20.01.2025 www.mucahitkivrak.com.tr



Ne giydijiniz, makyajénéz, m¢cevherl e
ayakkabél arénez, paltonuz, g°zl ¢kl eri
bir bakka 1 kK veya 111 kkilyl bakl|l at abi |

daha ajJjzénézé a-madan ol ur.



Birisinin kK 0 n u K wyrakd dhargkeétlerve mimikler, sesin tonu

d ur g u gdnalliklay,e r thie 5 kuyveétlendirit
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Ki K1 | er arasendaki =

Sz % 7
S°yl eyl kK %38
G°r sel %5 5
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S e v i owrhdberverenveyan e Kl@arlkie y anlatani n s sesi€ @ rkloé u K m:
dahah é =sdsteny ¢ k s.€GR tzilparlarjy ¢ z ¢ ifades mutludur ve hareketleri
c a nl @ydadkre tbig haberileten k i Kk iharaketleria ] &a&sic a n @k ,é K |
Isteksizdir, kelimeleria ] a | &laffuz eder Biriyle a n | a K mda z H iEBsan&se
sinirlidir vey ¢ z ¢ mddetifadesiv a r desimive kelimelerini, bazenhareketlerini
bile kontrol edemez Bedendili konusundamesajiiletme kK e kK | tekrtbir a n |l a n
yoktur. Herhangibir hareketina n | &kmé&,iaino Ind kijs, Ut @ r ml \zeigen a
kK1 K kemditha r xetan a& K k a nbl a€] éldrek artaya-aé kBalunulanfiziksel

ortamdabukonudaetkinbirf a k t.2r d ¢ r



Bir arkadakkameéetbgpnhmbrapyarkalyaméame& ar € |
annemizinbize bi r ray atyéa pktpatierek ¢ - Kk R r d e kKh inbir Kiery
syl emuzinmg-;,d ¢ Ms esneéensayfet- abin olayda hoc amé@eEz ér
konuk maeammp? aelvet iojikie yfade eden b a k &k &qgnferansda

K onuk mietinielermi? z e 8 B e er reekms gedardgmvurgular yaparakve
ses tonunu konunun I - er iuyjgumme¢ ans kalrt | ansnea-siZm ma n
pol i ti kitng @l a n E [@rrelemdeanikrofond | Jebkerinis ¢ r @dvdda
sallayaraksanki bir kK I @ k u y o r muykacpat séekhlypd re@r makamakabul
edi | di higsettiklerichiz.. Hepimiz b u n lyaarkéa mé Amaa da ésr® kzve ¢
s®zsgdz2thak knemdd aa d ibfigilemd @] r ul tbwsnd md @ ni K i

° nevaet ki rdahaji a mli gepamalzedebiliyoro | mal éy é z



¢ o ] zaman,gereky a kve sosyal- e v r e mgerekskieyadaokul - e vr e mi
yakadgipada@elrga K adnuoway laa ragnzasnn bizlerdeizlerb é r Kle @ K e
o0 hareketly a p ma s..ayakékparsl° ¥y | e s.egnUy demeki st e me.mi
adam bana g & c Aten... beni anlamamaktaé s rediyor.. gibi k e K k gd et
tedirginliklery a k .aBruénzl pek &&zaé niyettenk ay na k| a.® mjikilt eatdié|
sorunuk é s aiclaestengelierdirve i | et ierazmidkel @i d ujg @ moe
engellerinbir k € stmzédenk a y n a k lolabniré Birazrdikkat ve istek g © st er e
| | etsiokriumm | anra&méaab@enk a y n a k | enmzamdiraak élimizde
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Kleti kimin s°zI|l ¢ ve s°9zs¢z el emanl a
g°stermektedir

Beden di | | Il nsanl ék tari hi a-éésénda
ve d¢kegncelerimizin yansémaseéedeéer. Kns
ol maksézén ge¢nl ¢k beden dil 1 ni son de

Ancak bedeni ni, kel il mel er | kontr ol
ol aylara veya durumlara karké -ok dar
duygu ve d¢g¢kegnceleri mi zi kel Il mel erin

beden dil i mizi gizl ememiz -ok kere mg



Et ki | | |l | et1 KIm beceri |l eri nin 1 nsan
uzun s¢r el | | Il 1 kKki Il er s°z konusu ol dt

Kleti kimin etkinlijJini sajlayan en

sayesinde karkénézdakinin davranéxkl ar
biliyor muydunuz?

Davranék Dbil i mcilerin v¢gcut hareket
et mel er i ve beden di | i czeri ndeki 1| |
Hen¢z -0k yeni di yebil eceji miz bu Db
bul gul ar 1 se azéeémsanmayacak kadar - ol

Neden mi?



¢ NKj ;

Bi l i msel arakteérmal ara g°re Dbir me
%7 0 ssi°nziel (sadece s%zc¢gkler),
%3809emgl 1 (ses tonu, sesin y¢kselll|
%550denis® zel ol mayan °jJeler ol ukturi
Beden dilinin insan 1 li1 kkilerindek
ki ki sel geli kKkim seminerleri veril mey

bakl|l anmécxkt ér



Bireyl er araséndaki g°r ¢k ayreéel ekl

yorumlanék ve kull ané«xkBedendliiseduer i ni n
ayréléeklaré en aza i1 ndirmenin yollar
Tabil | K I beden di | i de k¢l terl ere
| ki yana sall ayarak yapteéjéméz hayeéer
Bir ke¢lteéereéen beden dil i ni b1 | me men
deji ki r, ama bunun i -1 0 Rymbhabdnl Romk

N

gl bi davranmakteéer! o



Kl eti ki mde Dbir mesajé& g°nderen ol d

Kleti ki min etkilexkim halini al abi |
bi Il giyi veril mek i1 stendi]i hal il yl e @

Bu da etkin dinlemeyi gerektiriyor.

Bir mesajé g°nderirken ol duju kada
karkémézdakine tepki veriyoruz. Biri

yukaré akajé sall arsak karkémézdaki

I Il gilendiJimizi ve devam et mesini 1 g



MIi mi kl erin, jJestlerin ve dijer vg¢cl

sunan KkKi Ki | estandppglPistt iek ac glappanvar deéer.
Bir g°steriye gittijinizde si zi en
tiyatroya gittiyseniz °zelli kle de t

yapmayeé denediniz mi? Sizin kahkahal

tebess¢mle karkeél ék verebilirler ya

Bunun sebebi sahnedeki profesyonel i

kul |l anmaseéeder.



Beden Dilinin ¥]Jeler

BedenDur uKk u;
KI't kkide ol duju ki ki vyl
ve di k bir beden dur uck
mesaj énda g¢venld o bir

ol acakteéer
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Dojrudan G°z KIlikkis
GPzIlerin konuxktuju dil
Bir ki kiye konukur ken

noktal ardan biri, ner e
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Mesafe ve Bedensel Temas:
KIl'eti ki mde en °neml. 0

Kur makt ér

Bu konuda dikkat edilmesi gereken, jestleri
Konukmadaki eksi k kel
ara- olarak kull anmama
hakim olmayan birinin ifadesini elleriyle

tamaml amasé gi bi Dbir d
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http://www.picturequest.com/itemDetail.aspx?itemID=22756772

Jestler ve Mimikler
Jestler ve mimikler dijJer
hareketlerdir. Bizim bir |

hareketi n bir bakkasé tar g

duygu ve d¢gkegnceyle 11 gi |
Il 1l eti | mesi gerekl i dir. As]
cré¢n¢g ol duju 1 -1 n doj al o |

Y¢z kasl arénén anl atém a
el, kol, ayak, bacak ve bedenin kull an

ol uKturur
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Jest ve mimiklerésas ve "ikincil" ol ar ak ayr éel ér

Esas jJjest ve mimikler, d¢gkegnce ve duyg
destekl eyen, onl aré somu . e
¥rnejisnohbet sérasénda g°
kol |l aré a-ma gl bi 1 karet

N

| stedi Ji miz ve programl a
jestlerdir.

¥te yandan kendi |l i J1 nd
bekl emedi Ji mi z bir anda
hapkérma gibi duruml ar da
Esas ol arak anl atéma kat
kendi |l i1 Ji nden refl eks ol
hareketlere ikincil jest ve mimik denir.

5L com
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Bak 1l e selam ver mek
hareketl ere esas Jestle
biti kKl erine kadar 11| et/
jestlerle 1T kinci|l jJest]l

kKendi mi ze KU SOruyu sor

NEj er ben yalnéz ol sa

méydeém?o0

C e v a bneHeéyage ibwhareketimiz esas jesttir.

Cevabimizi E v esé¢ hareketimiz

kendi |l i1 Ji ndendir ve 1T kincil jJestler gr
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Yézeéemezdeki | f ade, e | ve beden hare

temaséméz, s%9zs¢z 1 leti kKimde °nemli vy
Yéz ve beden 1 fadel er | Il stemli vya d
yapél an araktérmal ardan el de edi |l en s

yeéz anl atémlarénéen begten kelterl erde

Sl ) 4 «lasl'
A

Mutluluk Korku m¥{1S Hayret « 1 Ny & NTiksinti
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Davranékéméz | - d¢enyaméezeée etkil er

Knsaeé&kezi ni Kull anma Dbi-1imini ve te
sajJjladéejé en °nemli vyarar, yalneézca
Bu °zelli klerin farkénda ol mak, K1 KI
Knsanlar b¢yeéek -oJjunlukla 1 -1 erinden

yakén zamanda ykKms$d mlnararhikd £a tmail kalrer

davrandeéek!| ar & ogritbaiy ah i ksosyentutkitkulre.r i n i



Cané seéekeéelan bir l nsanén kakl ar

|l l etl KI me kapal éder . Hepil mi z sél
-ok kere kaklarémezeée -atteée] éemeéez
d¢KeEr ¢ép, Il et KI mi mi z I kapatteé]
Knsan hangi duygul aré hisset mey

ki myasénda meydana gelen dejJ il KI

sergi |l emeye bakl ar .



Bu I - tepkilerle ortaya -ékan 1 ki

gl ydiril meye ve Kekil Il endiri |l meye
ort ama, Ki Kinin I -1 nde bulunduj u
takénmak 1 stediji tavra bajl éeder.
bazél aréné da en a-€eék bi -1 mde de
|l st emedi J | hal de ekKki camlar é& ka K me
hapkérmasé -ok daha farkl é ol ur.

ol an hapkérék arteék 1T kincil | est



Beden dil i mizin en belirgin ve en

Knsan d¢keéegncesinin, duygu ve VYgz
engellediJji1 ve y°nlendirdiji s°yl
czéent ¢ ve ti ksinti gl b1 bduygus al

kel tée¢rl erde ortak ye¢z 11 fadeleri ni



Knsanén kendisini | fade etmesinde en

Ell erin °nemi; son derece duyarl é& hart
deji |, ayné zamanda el ve beyin araseée
kaynakl anmaktadér. Ell erin kull anél ma

sunuk kKekli nin, yani beden dilinin ne



Kns

° ne

Kol tuja il]i

ot u
K ek
ot u
kK ar
K ° K
d¢ z

ot u

aren oturma Keki |l |

dir

anl

ml |

Kmi K kal kmay a

b1 - | aj érl éj én

yayeéel ar ak

r ma mi
| | de

r ma

ot ur ma

Keki |l | er i var der

e d

yakeéen

rekabet | | f ade
b |

kar K &l

Keya

esi nde rbi ri ne

eni VvV e ekl é en u

rma d¢zenl er | var der

er i |, 0

andak.i

hazeéer, endil K e

kol tuja veri |
bi - |

Ot ur ma

mi ve (g¢évVv

Keki | |

en otur ma dy¢z

otur ma d¢zen

- k° kel er de |



Ki K1 | er | | e ar amézdak.i | | 1 Kki | erde Db

Sar él fa me, kucakl ama gi bl davranéexkl a
sevgive g¢éveni artéréecé davranékl arder
Bununt am tersine, yabancé ki kilerle ve

bulunmaktad a yar ar varder



Diklcat victc 1z konusuyor

mi?
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Yéz ve Beden
Bedensel Temas

Mekan Kull aneé
Ar a-1| ar
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Sana kar Kk
de¢r¢est ol

e t
aca

haki mi m, bRakpar makl ar ark

''Sayén
na-izane g°r¢keméepiesan, dekarée - @
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Yaka ¢eki

Yé ksek
| SeuAyAad
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E | Kol ve Avu-1I| ar

\ 4
\ } - )
S
t
- -\:i
]

¢ene okkamangfveme Kl gili dejQdruimspdi rdngek ¢ nc el
bayan versiyonu var
20.01.2025 6 | SeuAyArad LAGNT 1 X3YFAL ®OZY

www.mucahitkivrak.com.tr



Kontrol ¢ el e alKmatrol ¢, beéer aAkdman gi bi e | sékexk

s Po:lit/isckaceée el 5ék1é7\*&@1-1xav|-7\fq>o;4v
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Baskén EI Sekeceéeye
Getirmek i
'{é"

i

|
= } Saj ayajéneé -ap
Sajdaki adama as ke bir el karkédakinin mat
uzatel er _. girer ve el s éké
— getirir.
EIl i al ér ve sol ayajéyla ©°ne
adém atar
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ElKolveAvu-Elars gk ma st

alass R
==
- -

Av u a K a] = )’

dojr el 4 Z'B\C mb
Avu- akajé
uzat maneén
getirilmesi
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E | Kol ve Avu-1| ar

Bilek tutma

st k ol k a vOmaznama
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1 st ¢chklepkli ne g¢ven harédke@tikol u tutma hareke
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E | Kol ve Avu-1| ar

Eli mde tam size gNReeklaidraryeheyerc.anl é dej i
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i Eller orta _
yukar éd gonknfia detli |

6
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Bur ada
vermek gerekir
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Bakékéné denetl eyebil mek 1 -1 n kalem Kk
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Vakit kazanmaya - al éXarMakér gan
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Kollar ve Bacaklar

Memnuniyetsizlik Ameri kal @ otur ucxk:
veBUuék vegcut e _
_ . g°steren kadén

t av €&k taver
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Kollar ve Bacaklar

A=
Ayakta dururken Otururken ayak Savunmada durma Bacak kollarla
ayak kilitleme Kilitleme konumu yerine sabitlenir
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Kollar ve Bacaklar

Engel ol uk
Engel oIUKt.U|9.mI;f1k
-in kullanalaprull
. -1 -ekl er
-ant a
Bilek kilitlemenin :
°r ¢l en hall eri Gizlenen
g-Te tedirginlik
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Kol kavrama

Kés mi kK ol
Sajlam bi n Sd emd & k Kehdakendigle el ele
gesteril i ytout ukmuck
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Kol kavrama

Yyumrukl ar sal deérgah ghhidfart kol kavuktur ma
tavér anl aména gelivyor
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N°tr bak pozisyonu Onaylamayan pozisyon
KI'gil enmi k bak pozisyonu
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| SN T{A 9f RS .| 0PY

g¢n beniPMen de senin kadar akeél |
| & ol abilirsin.'

(@)

"Bel ki bir
kadar akel
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{[TfTRPNABIYfP]T | FNa SuUf

Har eket e h

) Keyafetleri daha -ekici g°stermek i -1
Eyl eme hazeéer kull anélan eli kal-aya koyma hareket
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Sandalyeye Binmek

Sandalye binicisi
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Beden Di L1 nin ¥7]el
Beden Dur uku |Jestler
Mimikler G%z Temaseé
Bakén Kull anéemgakl arén Kull anéi
Ot ur mak K- | Oeur manB¥Yein mi
Glyim Mesafe
Bakéem Ve Maky&ull anél an Aksesu:

20.01.2025

G 1 SeUAYyAadU
www.mucahitkivrak.com.tr
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m

Z

hakkenda
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s%zce¢egkl er i
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Davranék herkesi n kendil i

- . <oy
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Ne kadar sakl as ak damuttidr e

20.01.2025 (NI 1 X3IYF AL CDOE%Y



Yapélan Dbir araktérmada, %bS5oriasaniey
onun beden diline,

20.01.2025 1TAGNY 1 X3IYI AL G)OgBY




% 38 oranénda s e:

20.01.2025 1TAGNI 1 X3AYI] AL CDO529Y



ve sadece
%7 oranénda da s°yledijJine konsant
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UNUTMAYIN; v ¢yvz¢ée @ r ¢ K mmed a |#0a3rmg? z,s ¢ z

kelimelele ise sadec®&o?’ iletiriz.
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Ki Kidmirmmk ve hareketlerinden -ok dej e

Dal ma s°zl| ¢ |

fadelerl e birli kte deje

Kl K d e k aharekétlermikahteokeden!!i n

YézeéemdeKki Kor

(@]
—>
D

kg’ rveeb i KPairra rnsl ész In

Sesi mden apnaglemisiry er i ni

Yapt ekl ar éneé

Ne yapacaj] éneé

b e ranlatabila msiy acaj ém di | de

bi |l emedi Jjin zaman bana



Di k ve katé oturucx
¥ne dojru eji |l mik
Yanl ara efj il

Geri ye yasl anméck
¢ e n epozisyonu

mi K
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Taklit
Birisi s |

Z |

n

hareket |

6
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B a pozisyonu

¥ne: sinirli
Arkaya: savunma, korku, endi kKe
Kyi ce °ne: utanma, su-luluk, 1 1t1aat

Dik: ©°zg¢ven, ol gunl uk
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Yana: dikkat
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Al én, kakl ar ve g°zler daha gg¢
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