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ĶLETĶķĶM

BEDEN DĶLĶ
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Ne giydiĵiniz, makyajēnēz, m¿cevherleriniz, saatiniz, ­oraplarēnēz, 

ayakkabēlarēnēz, paltonuz, gºzl¿kleriniz ve gºr¿nt¿m¿z¿ oluĸturan diĵer her ĸey 

bir baĸka iĸ veya iliĸkiyi baĸlatabilir yada yok edebilir. ¦stelik t¿m bunlar siz 

daha aĵzēnēzē a­madan olur. 
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Birisinin konuĸurkenyaptēĵēhareketler ve mimikler, sesin tonu

durgunluĵu,genellikleverdiĵimesajēkuvvetlendirir.
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Kiĸiler arasēndaki iletiĸimde inandērēcēlēk

Sºz % 7 

Sºyleyiĸ %38

Gºrsel %55

Doĵan c¿celoĵlu1996



20.01.2025
ϭ ȊŜȅǘƛƴƛǎǘ                ƪƛǾǊŀƪϪƎƳŀƛƭΦŎƻƳ        

www.mucahitkivrak.com.tr
6

Sevin­libir haberverenveyaneĸelibir ĸeyleranlataninsanēnsesicanlēkonuĸmasē

dahahēzlēseston y¿ksektir. Gºzleriparlar,y¿z¿n¿nifadesi mutludur ve hareketleri

canlēdēr. Oysa kºt¿bir haber ileten kiĸininhareketleriaĵēr,sesi cansēz,bakēĸlarē

isteksizdir, kelimeleri aĵēraĵērtelaffuz eder. Biriyle anlaĸmazlēĵad¿ĸeninsan ise

sinirlidir ve y¿z¿ndehiddet ifadesivardēr,sesinive kelimelerini, bazenhareketlerini

bile kontrol edemez. Beden dili konusundamesaji iletme ĸeklinintek bir anlamē

yoktur. Herhangibir hareketinanlamē,kiĸininait olduĵuk¿lt¿rnormlarēnave yine

kiĸininkendi tarzēnave alēĸkanlēklarēnabaĵlēolarak ortaya­ēkar. Bulunulanfiziksel

ortamdabukonudaetkinbir faktºrd¿r.
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Bir arkadaĸēmēzabahsettiĵimizg¿ncelbir olayēnbaĸkalarēnayanlēĸaktarēlmasē,

annemizin bize birĸeyanlatērkenyaptēĵējestler, k¿­¿kkardeĸimizinhi­bir ĸey

sºylemedenmuzip­eg¿l¿msemesi,sēnēftage­enbir olayda hocamēzēnhi­

konuĸmadansēnēfayºnelttiĵive ­okĸeyifade eden bakēĸē,bir konferansda

konuĸmacēnēnkelimelerini ºzenlese­erek,ºnemsediĵiyerlerdevurgular yaparakve

ses tonunu konunun i­eriĵineuygun n¿anslarlakullanmasē,se­imzamanē

politikacēlarēnmiting alanlarēndabir ellerindemikrofon diĵerellerini s¿reklihavada

sallayaraksanki bir ĸiirokuyormuĸcasēnayaptēklarēsºylevler,bir makamakabul

edildiĵimizdehissettiklerimiz... Hepimiz bunlarēyaĸamēĸēzdēr. Ama artēksºzl¿ve

sºzs¿ziletiĸimhakkēndaedindiĵimizbilgiler doĵrultusundabunlarēniletiĸimdeki

ºnemiveetkinliĵinidahaiyi anlēyorveanalizedebiliyorolmalēyēz.
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¢oĵuzaman,gerekyakēnve sosyal­evremizde,gerekseiĸya da okul ­evremizde

yaĸadēĵēmēzyanlēĸanlaĸēlmalarsonucuyaĸanan¿z¿nt¿lerbizlerdeizler bērakēr. Keĸke

o hareketiyapmasaydēm.. baĸkat¿rl¿sºyleseydim... benºyledemekistememiĸtim...

adam bana gēcēkzaten.... beni anlamamaktaēsrarediyor... gibi keĸkelerve

tedirginlikler yaĸarēz. Bunlarēnpekazēart niyettenkaynaklanmaktadēr. ¢oĵuiletiĸim

sorunukēsacasēiletiĸimengelleridir ve iletiĸimdeen az iki kiĸiolduĵunagºrebu

engellerinbir kēsmēbizdenkaynaklanēyorolabilir. Biraz dikkat ve istek gºstererek

iletiĸimsorunlarēmēzē,en azēndanbizdenkaynaklananlarēen aza indirmek elimizde

olanbir imkandēr.
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Ķletiĸimin sºzl¿ ve sºzs¿z elemanlardan oluĸan bir b¿t¿n olduĵunu 

gºstermektedir.

Beden dili insanlēk tarihi a­ēsēndan en eski iletiĸim aracēmēzdēr. Beden dili duygu 

ve d¿ĸ¿ncelerimizin yansēmasēdēr. Ķnsan hayat boyunca ­oĵunlukla farkēnda 

olmaksēzēn g¿nl¿k beden dilini son derece etkili olarak kullanēr. 

Ancak bedenini, kelimeleri kontrol ettiĵi gibi kontrol edemez. Bedenimiz 

olaylara veya durumlara karĸē ­ok daha fazla kendiliĵinden tepkiler verir. Ger­ek 

duygu ve d¿ĸ¿ncelerimizi kelimelerin arkasēna gizlemek belki m¿mk¿nd¿r, ama 

beden dilimizi gizlememiz ­ok kere m¿mk¿n deĵildir, beden esastēr. 



Etkili iletiĸim becerilerinin insan yaĸamēndaki yeri ve ºnemi, saĵlēklē ve 

uzun s¿reli iliĸkiler sºz konusu olduĵunda tartēĸēlamaz. 

Ķletiĸimin etkinliĵini saĵlayan en ºnemli unsur ise beden dilidir.  Beden dili 

sayesinde karĸēnēzdakinin davranēĸlarēndan d¿ĸ¿ncelerini anlayabileceĵinizi 

biliyor muydunuz? 

Davranēĸ bilimcilerin v¿cut hareketlerinin iletiĸimdeki etkinliĵini fark 

etmeleri ve beden dili ¿zerindeki ilk araĸtērmalar 1970ôli yēllara rastlar. 

Hen¿z ­ok yeni diyebileceĵimiz bu bilimsel araĸtērmalar sonucu elde edilen 

bulgular ise azēmsanmayacak kadar ­ok ve bir o kadar da ºnemli. 

Neden mi?
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¢¦NK¦;

Bilimsel araĸtērmalara gºre bir mesajēn toplam etkisinin yaklaĸēk 

%7ôsini sºzel (sadece sºzc¿kler), 

%38ôini sesli (ses tonu, sesin y¿kselip al­almasē ve diĵer sesler) ve 

%55ôini de sºzel olmayan ºĵeler oluĸturmaktadēr. 

Beden dilinin insan iliĸkilerindeki ºneminin fark edilmesi ¿zerine bu konuda 

kiĸisel geliĸim seminerleri verilmeye, hatta bazē okullarda ders olarak okutulmaya 

baĸlanmēĸtēr. 
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Bireyler arasēndaki gºr¿ĸ ayrēlēklarēnēn temelinde bilginin farklē algēlanēĸ, 

yorumlanēĸ ve kullanēĸ bi­imlerinin olduĵu biliniyor. Beden dili ise bu 

ayrēlēklarē en aza indirmenin yollarēndan sadece biri ama en etkili olanē. 

Tabii ki beden dili de k¿lt¿rlere gºre farklēlēk gºsterebiliyor, mesela kafayē 

iki yana sallayarak yaptēĵēmēz hayēr hareketi Bulgaristanôda evet olarak algēlanēr. 

Bir k¿lt¿r¿n beden dilini bilmemenin bedeli de size sorulacak soruya gºre 

deĵiĸir, ama bunun i­in uyulabilecek en g¿venli kural; ó Romaôda Romalēlar 

gibi davranmaktēr!ô
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Ķletiĸimde bir mesajē gºnderen olduĵu gibi bir de alan kiĸi var. 

Ķletiĸimin etkileĸim halini alabilmesi i­in mesajēn gºnderildiĵi kiĸinin de 

bilgiyi verilmek istendiĵi haliyle algēlamasēnē saĵlamak gerekiyor. 

Bu da etkin dinlemeyi gerektiriyor. 

Bir mesajē gºnderirken olduĵu kadar alērken de beden dilimizle 

karĸēmēzdakine tepki veriyoruz. Birini dinlerken baĸēmēzē onaylama anlamēnda 

yukarē aĸaĵē sallarsak karĸēmēzdakine onu anladēĵēmēzē, anlattēklarēyla 

ilgilendiĵimizi ve devam etmesini istediĵimizi sºylemiĸ oluyoruz. 
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Mimiklerin, jestlerin ve diĵer v¿cut hareketlerinin en etkili kullanēmlarēnē bize 

sunan kiĸiler politikacēlar ve standupgºsteri yapanlardēr. 

Bir gºsteriye gittiĵinizde sizi en ­ok etkileyen nedir d¿ĸ¿nd¿n¿z m¿? Tek kiĸilik 

tiyatroya gittiyseniz ºzellikle de tarzē komedi ise, aynē esprileri bir arkadaĸēnēza 

yapmayē denediniz mi? Sizin kahkahalarla g¿ld¿ĵ¿n¿z bir espriye sadece bir 

tebess¿mle karĸēlēk verebilirler ya da g¿lmeyebilirler. 

Bunun sebebi sahnedeki profesyonelin aynē zamanda beden dilini ­ok iyi 

kullanmasēdēr. 
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Beden Dilinin ¥ĵeleri

Beden Duruĸu; 

Ķliĸkide olduĵu kiĸiyi doĵrudan karĸēsēna alan 

ve dik bir beden duruĸuna sahip bir kiĸi, 

mesajēnda g¿venli bir ºzellik katmēĸ 

olacaktēr. 
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Doĵrudan Gºz Ķliĸkisi; 

Gºzlerin konuĸtuĵu dil her yerde aynēdēr. 

Bir kiĸiye konuĸurken dikkat edilecek en ºnemli 

noktalardan biri, nereye baktēĵēnēzdēr. 
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Mesafe ve Bedensel Temas; 

Ķletiĸimde en ºnemli olan ĸey doĵru iliĸki 

kurmaktēr.

Bu konuda dikkat edilmesi gereken, jestleri 

konuĸmadaki eksik kelimeleri tamamlayacak bir 

ara­ olarak kullanmamak, yani yabancē dile 

hakim olmayan birinin ifadesini elleriyle 

tamamlamasē gibi bir duruma d¿ĸmemektir. 
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http://www.picturequest.com/itemDetail.aspx?itemID=22756772


Jestler ve Mimikler

Jestler ve mimikler diĵer kiĸilere gºrsel sinyaller gºnderen 

hareketlerdir. Bizim bir jestten sºz edebilmemiz i­in yapēlan 

hareketin bir baĸkasē tarafēndan gºr¿lmesi ve yaĸadēĵēmēz 

duygu ve d¿ĸ¿nceyle ilgili bir bilginin karĸēmēzdaki kiĸiye 

iletilmesi gereklidir. Aslēnda her bir jest, d¿ĸ¿nce ve duygu 

¿r¿n¿ olduĵu i­in doĵal olarak bu ºzelliklerini barēndērēr.

Y¿z kaslarēnēn anlatēm ama­lē kullanēmē mimikleri; baĸ, 

el, kol, ayak, bacak ve bedenin kullanēm da jestleri 

oluĸturur.
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Jest ve mimikler "esas" ve "ikincil" olarak ayrēlēr. 

Esas jest ve mimikler, d¿ĸ¿nce ve duygularēmēzē 

destekleyen, onlarē somutlaĸtēran hareketlerimizdir. 

¥rneĵin, sohbet sērasēnda gºz kērpma, baĸ saĵlama, 

kollarē a­ma gibi iĸaret ve hareketler iletmek 

istediĵimiz ve programladēĵēmēz bir mesajē i­eren 

jestlerdir. 

¥te yandan kendiliĵinden gelen ve hi­ 

beklemediĵimiz bir anda bizi yakalayan esneme ve 

hapĸērma gibi durumlarda bile jest sºz konusudur. 

Esas olarak anlatēma katkēda bulunmayan ve 

kendiliĵinden refleks olarak ortaya ­ēkan bu 

hareketlere ikincil jest ve mimik denir.
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Baĸ ile selam vermek veya el sallamak gibi 

hareketlere esas jestler denir. Esas jestler baĸlangē­tan 

bitiĸlerine kadar iletiĸimin bir par­asēdērlar. Esas 

jestlerle ikincil jestleri ayērt etmek i­in kendi 

kendimize ĸu soruyu sorabiliriz;

ñEĵer ben yalnēz olsaydēm bu hareketi yapacak 

mēydēm?ò 

Cevabēmēz ñHayēròise bu hareketimiz esas jesttir. 

Cevabimiz ñEvetòise hareketimiz 

kendiliĵindendir ve ikincil jestler grubuna girer.
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Y¿z¿m¿zdeki ifade, el ve beden hareketlerimiz, bedenimizin duruĸu ve gºz 

temasēmēz, sºzs¿z iletiĸimde ºnemli yer tutar. 

Y¿z ve beden ifadeleri istemli ya da istemsiz yapēlēr. ¢eĸitli k¿lt¿rler arasēnda 

yapēlan araĸtērmalardan elde edilen sonu­lara gºre 6 temel duygu ifadesini aktaran 

y¿z anlatēmlarēnēn b¿t¿n k¿lt¿rlerde ortak olduĵunu gºstermektedir. 

Mutluluk Korku mŦƪŜ Hayret «ȊǸƴǘǸTiksinti
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Davranēĸēmēz i­ d¿nyamēzē etkiler 

Ķnsanēn merkezini kullanma bi­imini ve temel beden duruĸ ºzelliĵini tanēmanēn 

saĵladēĵē en ºnemli yarar, yalnēzca ­evredeki kiĸileri doĵru deĵerlendirmek deĵildir. 

Bu ºzelliklerin farkēnda olmak, kiĸinin kendi hayatēnda ­ok temel deĵiĸikler yapar. 

Ķnsanlar b¿y¿k ­oĵunlukla i­lerinden geldiĵi gibi davrandēklarēnē d¿ĸ¿n¿rler. Oysa 

yakēn zamanda yapēlan araĸtērmalar, Ķnsanlar hissettikleri gibi davranmaktan ­ok, 

davrandēklarē gibi hissettikleriniortaya koymuĸtur. 
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Canē sēkēlan bir insanēn kaĸlarē ­atēk, y¿z¿ asēk, omuzlarē d¿ĸ¿k ve 

iletiĸime kapalēdēr. Hepimiz sēk sēk sebepsiz bir can sēkēntēsē yaĸarēz. Oysa 

­ok kere kaĸlarēmēzē ­attēĵēmēz, y¿z¿m¿z¿ astēĵēmēz ve omuzlarēmēzē 

d¿ĸ¿r¿p, iletiĸimimizi kapattēĵēmēz i­in canēmēzēn sēkēldēĵēnē d¿ĸ¿nmeyiz. 

Ķnsan hangi duygularē hissetmeye baĸlarsa, bir s¿re sonra beden 

kimyasēnda meydana gelen deĵiĸikler sebebiyle o yºnde davranēĸlar 

sergilemeye  baĸlar. 
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Bu i­ tepkilerle ortaya ­ēkan ikincil jestler, ortamēn ºzelliklerine gºre 

giydirilmeye ve ĸekillendirilmeye baĸlarsa esas jestlere dºn¿ĸmesi 

ortama, kiĸinin i­inde bulunduĵu ve birlikte olduĵu kiĸilere karĸē 

takēnmak istediĵi tavra baĵlēdēr. Bu jestlerin bazēlarēnē bastērmak, 

bazēlarēnē da en a­ēk bi­imde de ortaya koymak eĵilimi vardēr. Eĵer 

istemediĵi halde eĸi camlarē a­mēĸsa ve bundan rahatsēz oluyorsa, kiĸinin 

hapĸērmasē ­ok daha farklē olur. A­ēk, net ve m¿mk¿n olduĵunca ĸiddetli 

olan hapĸērēk artēk ikincil jest olmaktan ­ēkar.
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Beden dilimizin en belirgin ve en keskin anlamlarē y¿z¿m¿zde saklēdēr.   

Ķnsan d¿ĸ¿ncesinin, duygu ve y¿z ifadesi arasēndaki doĵrudan baĵlantēyē 

engellediĵi ve yºnlendirdiĵi sºylenebilir. Mutluluk, korku, ºfke, hayret, 

¿z¿nt¿ ve tiksinti gibi duygusal ifadelerin aktarēlmasēndab¿t¿n 

k¿lt¿rlerde ortak y¿z ifadelerinin kullanēldēĵē bilinmektedir. 



Ķnsanēn kendisini ifade etmesinde en duyarlē ve etkili organē ellerdir. 

Ellerin ºnemi; son derece duyarlē hareket ve hissetme becerisine sahip olmasēndan 

deĵil, aynē zamanda el ve beyin arasēndaki karĸēlēklē baĵlantēlarēn zenginliĵinden 

kaynaklanmaktadēr. Ellerin kullanēlmasēyla, konuĸma esnasēnda kelimelerden ­ok onu 

sunuĸ ĸeklinin, yani beden dilinin ne kadar ºnemli olduĵu ortaya konulur 
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Ķnsanlarēn oturma ĸekilleri, o andaki duygu ve d¿ĸ¿ncelerini yansētmasē a­ēsēndan 

ºnemlidir. 

Koltuĵa iliĸmiĸ kalkmaya hazēr, endiĸeli ve sēkēntēlē oturma bi­imi, tartēĸmaya dºn¿k 

oturma bi­imi, aĵērlēĵēn koltuĵa verildiĵi estetik oturma bi­imi, kendisine fazla g¿venir 

ĸekilde yayēlarak oturma bi­imi ve g¿venli koltuĵu kaplayarak oturma bi­imi gibi bir­ok 

oturma ĸekilleri vardēr. Oturma ĸekilleri yanēnda, farklē oturma d¿zenleri de vardēr. Karĸē 

karĸēya rekabeti ifade eden oturma d¿zeni, doksan derecelik a­ē yapacak ĸekilde masanēn 

kºĸesinde birbirine yakēn oturma d¿zeni, masanēn d¿z kenarēnda yan yana samimi oturma 

d¿zeni ve karĸēlēklē en u­ kºĸelerde iliĸkiyi en alt d¿zeye indiren oturma d¿zenleri gibi 

oturma d¿zenleri vardēr. 



Kiĸiler ile aramēzdaki iliĸkilerde bedensel temas ºnemlidir.    

Sarēlma, ºpme, kucaklama gibi davranēĸlar ailedeki bireyler arasēnda karĸēlēklē 

sevgi ve g¿veni artērēcē davranēĸlardēr. 

Bunun tam tersine, yabancē kiĸilerle veya karĸē cinsten olan kiĸilerle mesafeli 

bulunmakta da yarar vardēr. 
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Y¿z ve Beden 

Bedensel Temas 

Mekan Kullanēmē 

Ara­lar 
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Sana karĸē tamamen

d¿r¿st olacaĵēm. 

Aĵēz Koruyucu 

Saldērgan avu­ konumu

'Sayēn hakimim, benim

na­izane gºr¿ĸ¿me gºre... 
Baskēn kadēn 

Baĸparmaklar arka

cepten dēĸarē ­ēkēyor 

El Kol ve Avu­lar



El Kol ve Avu­lar
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Ense Kaĸēma Yaka ¢ekiĸtirmeBurna dokunma 

Can sēkēntēsē Y¿ksek ­atē Al­ak ­atē 



El Kol ve Avu­lar
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¢ene okĸamanēn
bayan versiyonu 

Karar verme Ķlgili deĵerlendirme Olumsuz d¿ĸ¿nceleri
var 



Kontrol¿ ele alma Kontrol¿ bērakma Adam gibi el sēkēĸma 

El Kol ve Avu­lar
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Politikacē el sēkēĸē 



Baskēn El Sēkēcēyē Etkisiz Hale 
Getirmek
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Saĵdaki adama baskēn bir el 

uzatēlēr  

Eli alēr ve sol ayaĵēyla ºne 

adēm atar

Saĵ ayaĵēnē ­apraz getirerek 

karĸēdakinin mahrem bºlgesine 

girer ve el sēkēĸmayē dikey hale 

getirir.



El Kol ve Avu­lar (El sēkma stilleri)
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36¥l¿ balēk 

Eldiven 

Avu­ aĸaĵēya doĵru  
uzatmanēn etkisiz hale 
getirilmesi 

Avu­ aĸaĵēya 
doĵru el uzatma 



El Kol ve Avu­lar
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Bilek tutma Dirsek kavrama 

¦st kol kavrama Omuz tutma 



El Kol ve Avu­lar
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¦st¿nl¿k-kendine g¿ven hareketi ¦st kolu tutma hareketi 



El Kol ve Avu­lar
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Elimde tam size gºre bir yer var.Ne kadar heyecanlē deĵil mi!



Eller yukarēda kenetli 
Eller orta

konumda kenetli 
Eller al­akta kenetli 

Kulak ovuĸturma 

9ƭ Yƻƭ ǾŜ !ǾǳœƭŀǊ
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Burada g¿ven 
vermek gerekir 



.ŀƪƤǒƭŀǊƤ 5ŜƴŜǘƭŜƳŜ 
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Bakēĸēnē denetleyebilmek i­in kalem kullanēmē 



DǀȊƭǸƪ IŀǊŜƪŜǘƭŜǊƛ
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Vakit kazanmaya ­alēĸmak Saldērgan 



Kollar ve Bacaklar
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Kapalē v¿cut ve
kapalē tavēr 

A­ēk v¿cut ve 
a­ēk tavēr 

Memnuniyetsizlik 
gºsteren kadēn 

Amerikalē oturuĸu 



Bacak kollarla 
yerine sabitlenir 

Savunmada durma
konumu 

Ayakta dururken 
ayak kilitleme 

Otururken ayak
kilitleme 

Kollar ve Bacaklar
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Kollar ve Bacaklar
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Gizlenen 
tedirginlik 

Engel oluĸturmak
i­in kullanēlan
­anta 

Engel oluĸturmak
i­in kullanēlan
­i­ekler 

Bilek kilitlemenin 
gºr¿len halleri



Kol kavrama

20.01.2025
ϭ ȊŜȅǘƛƴƛǎǘ                ƪƛǾǊŀƪϪƎƳŀƛƭΦŎƻƳ        

www.mucahitkivrak.com.tr
46

Saĵlam bir duruĸ¦st¿nl¿k tavrē 
gºsteriliyor 

Kendi kendiyle el ele 
tutuĸmuĸ 

Kēsmi kol engeli 



Kol kavrama
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Yumruklar saldērgan bir 
tavēr anlamēna geliyor 

Standart kol kavuĸturma 



tƻǇǸƭŜǊ 5ŀǾǊŀƴƤǒƭŀǊ 
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Nºtr baĸ pozisyonu 

Ķlgilenmiĸ baĸ pozisyonu 

Onaylamayan pozisyon 
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Klasik bir sēnēf ortamē



IŜǊ Tƪƛ 9ƭ ŘŜ .ŀǒƤƴ !ǊƪŀǎƤƴŘŀ 
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'Belki bir g¿n benim 
kadar akēllē olabilirsin.' 

'Ben de senin kadar akēllēyēm!' 



{ŀƭŘƤǊƎŀƴƭƤƪ IŀǊŜƪŜǘƭŜǊƛ 
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Eyleme hazēr 
Kēyafetleri daha ­ekici gºstermek i­in
kullanēlan eli kal­aya koyma hareketi

Harekete hazēr 



Sandalyeye Binmek 
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Sandalye binicisi 
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Beden Duruĸu

Mimikler

Baĸēn Kullanēmē 

Oturmak Ķ­in Se­ilen Yer

Giyim

Bakēm Ve Makyaj

Jestler

Gºz Temasē

Ayaklarēn Kullanēmē

Oturma Bi­imi

Mesafe

Kullanēlan Aksesuarlar
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Beden Dilinin ¥ĵeleri
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ñkendimiz hakkēnda sºzc¿klerin asla veremeyeceĵi mesajlar veririz.ò
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Davranēĸ herkesin kendi imajēnē sergilediĵi bir aynadēr. 



Ne kadar saklasak da beden dilimiz doĵrucu davuttur.
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Yapēlan bir araĸtērmada, birisiyle ilk defa karĸēlaĸtēĵēmēzda % 55 oranēnda 

onun beden diline, 
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% 38 oranēnda sesine
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ve sadece

%7 oranēnda da sºylediĵine konsantre olduĵumuzu ortaya ­ēkarmēĸtēr.
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UNUTMAYIN; y¿zy¿zegºr¿ĸmelerdemesajlarēn%93ô¿n¿sºzs¿z, 

kelimelerle ise sadece%7 iletiriz.
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Kiĸinin duruĸ ve hareketlerinden ­ok deĵerli bilgiler edinilebilir.

Daima sºzl¿ ifadelerle birlikte deĵerlendirilmeli.

Kiĸi de karĸēsēndakinin hareketlerini kontrol eder!!

Y¿z¿mdeki korku ve kararsēzlēĵē gºrebilir misin?

Sesimden aĵrēmēn yerini anlayabilir misin?

Yaptēklarēnē benim anlayacaĵēm dilde anlatabilir misin?

Ne yapacaĵēnē bilemediĵin zaman bana sºyleyecek misin?



Dik ve katē oturuĸ

¥ne doĵru eĵilmiĸ

Yanlara eĵilmiĸ

Geriye yaslanmēĸ

¢enenin pozisyonu
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Taklit

Birisi sizin hareketlerinizi taklit ediyorsa iĸler yolunda demektir...
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Baĸ pozisyonu

¥ne: sinirli

Arkaya: savunma, korku, endiĸe

Ķyice ºne: utanma, su­luluk, itaat, bēkkēnlēk

Dik: ºzg¿ven, olgunluk
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Yana: dikkat
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Y¿z
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Alēn, kaĸlar ve gºzler daha g¿venilirdir.
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V¦CUT DĶLĶ (Gºzler)

Ķnsanēn en ºnemli ifade organē gºzleridir

Gºzler yalan sºylemez

K¿lt¿rler arasē farklara dikkat!!

Gºzbebekleri 

20.01.2025
ϭ ȊŜȅǘƛƴƛǎǘ                ƪƛǾǊŀƪϪƎƳŀƛƭΦŎƻƳ        

www.mucahitkivrak.com.tr
73



V¦CUT DĶLĶ (Gºzler)

Ķnsanēn en ºnemli ifade organē gºzleridir

Gºzler yalan sºylemez

K¿lt¿rler arasē farklara dikkat!!

Gºzbebekleri 

20.01.2025
ϭ ȊŜȅǘƛƴƛǎǘ                ƪƛǾǊŀƪϪƎƳŀƛƭΦŎƻƳ        

www.mucahitkivrak.com.tr
74



G¥ZLER

enºnemliiletiĸimaracēdēr.
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Bazen dudaklarēn bitiremediĵi c¿mleleri, gºzler tamamlar.
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Gºzler yalan sºylemez diye boĸuna sºylememiĸler. 

Bilmem hi­ dikkat ettiniz mi aĸēklar hep birbirinin gºzlerinin i­ine bakarlar. Evli 

­iftler ise hep etrafē seyrederler.

20.01.2025
ϭ ȊŜȅǘƛƴƛǎǘ                ƪƛǾǊŀƪϪƎƳŀƛƭΦŎƻƳ        

www.mucahitkivrak.com.tr
78



Hani bir ĸarkēvarñsensus gºzlerinkonuĸsunò diyepekiºyleysesiznedengºzlerinizi

konuĸturmuyorsunuz. 
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Gºzlerin konuĸtuĵu dil, her yerde aynēdēr.
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EL 

VE

KOLLAR
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Eller
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Eller
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Ķki b¿kl¿m, boynu b¿k¿k, "s¿kl¿m p¿kl¿m" 

beden duruĸlarē ne kadar hatalēysa, omuzlarē geriye 

atēlmēĸ, gºĵ¿s dēĸarē ­ēkmēĸ, baĸ yana eĵilmiĸ, meydan 

okur, savaĸa davet eder t¿rdeki beden duruĸlarē da aynē 

ºl­¿de hatalēdēr.
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Hele bir kadēn bºyle 

bir pozisyondaysa 

uzaklaĸmanēzda 

b¿y¿k yarar var.
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Zihnimizden, gºnl¿m¿zden silinmeyen, zengin anlamlarēyla i­imizde derinleĸen pek 

­ok y¿z vardēr. Bir bakēĸ, bir g¿l¿ĸ, bir ifade hayal ettik­e, d¿ĸ¿nd¿k­e yankēlanēr, 

derinleĸir, unutulmaz. Nasēl bºyle silinmez derin izler bērakēr bir y¿z? Beden 

dilimizin en belirgin ve en kesin anlamlarē y¿z¿m¿zdedir. Bakar, g¿ler, anlatērēz; 

bazen de bakmaz, g¿lmez ama yine anlatērēz. Bir y¿zde y¿zlerce anlam gizlidir.
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S¥ZL¦ VE S¥ZS¦Z ĶFADELER ARASINDA ¢ELĶķKĶ

Doktor: Eĸinizle aranēz nasēl?

Hasta: [Gºzlerini ka­ērēp ¿zg¿n bir ifadeyle] Ķyi

Uzun s¿ren hayret veya g¿l¿mseme ifadeleri
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Herkes dºrt dºrtl¿k gºz¿kebilir ve istedikleri oranda g¿zel 

gºz¿kmeyi baĸarabilirler. Fiziksel ºzellikler ve bunlarē nasēl 

kullandēĵēmēz ºnemlidir. Y¿z¿n¿z¿n ana ­izgilerini 

deĵiĸtiremezsiniz ama surat asmak yerine g¿l¿mseyerek y¿z¿n¿z¿n 

derinliĵini arttērabilirsiniz. Saniyeler insanlarēn sizi deĵerlendirme 

aĸamasēnda b¿y¿k ºnem taĸēr. 
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http://www.picturequest.com/itemDetail.aspx?itemID=22150176
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G¿lme, iki insan arasēndaki en kēsa mesafedir.
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'Ķnsan g¿ld¿ĵ¿ kadar insandēr
Moliere
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Bedensel Temas
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Farklē bedensel temaslar kurarak karĸēmēzdakine ­eĸitli MESAJLAR vermeye 

­alēĸērēz. ¥rneĵin, birisinin elini ºp¿p baĸēmēza koyduĵumuzda onun bizden b¿y¿k, 

¿st¿n olduĵunu kabul ettiĵimizi gºsteririz. 

El sēkēĸtēĵēmēzda karĸēmēzdakini kendimize en azēndan bir ºl­¿de eĸit kabul 

ettiĵimizi gºsteririz. 
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5hY¦ba! ό¢ƻƪŀƭŀǒƳŀύ

Å.ŀƭƤƪ Ŝƭƛ
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5hY¦ba! ό¢ƻƪŀƭŀǒƳŀύ

Å.ŀǎƪƤƴ ǘƻƪŀƭŀǒƳŀ
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5hY¦ba! ό¢ƻƪŀƭŀǒƳŀύ

Å9ŘƛƭƎŜƴ ǘƻƪŀƭŀǒƳŀ
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5hY¦ba! ό¢ƻƪŀƭŀǒƳŀύ
óAdam gibiô tokalaĸma
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Sevdiklerinizi kucaklayēn,
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Ara­lar

Kiĸiler arasē iletiĸimde mesaj iletmek 

i­in baĸvurduĵumuz yollardan birisi de 

birtakēm ara­lar kullanmaktēr. Rozetler 

ya da takēlar takarak, kokular s¿rerek 

belirli kēyafetlere b¿r¿nerek ­evremize 

­eĸitli mesajlar iletebiliriz. 
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SorularĔnĔz varsa cevaplayayĔm. 

Daha sonra aklĔnĔza soru gelirse l¿tfen y¿z 
y¿ze, e posta veya telefon yoluyla ulaĺĔnĔz. 
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Bu ders notlarĔ zeytincilik programĔ ºķrencileri, 

Kursiyerler, sektºr temsilcileri, diķer 

¿niversitelerde okuyan ºnlisans, lisans, y¿ksek 

lisans ve doktora ºķrencileri ile araĺtĔrĔcĔlara 

yºnelik hazĔrlanmĔĺtĔr. Daha detay bilgiye ulaĺmak 

isterseniz l¿tfen iletiĺime ge­iniz. 



DERS NOTLARI S¦REKLĶ YENĶLENMEKTEDĶR.

L¦TFEN DAHA ¥NCE ĶNDĶRDĶĴĶNĶZ DERS NOTU VARSA 

YENĶ TARĶHLĶ OLAN DERS NOTUNU TERCĶH EDĶNĶZ.

NOTLARDA HATALI ve 

EKSĶK BĶR YER G¥RD¦Ĵ¦N¦ZDE L¦TFEN BĶLDĶRĶNĶZ.
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Dr. M¿cahit KIVRAK

0 505 772 44 46

kivrak@gmail.com

www.zeytin.org.tr

www.mucahitkivrak.com.tr
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Sosyal medya iletiĸim

https://www.facebook.com/mucahit.kivrak

https://twitter.com/zeytinist

https://instagram.com/zeytinist/

https://www.youtube.com/channel/UCNDXadH7jpB0FVRLbEvtqHA

https://www.facebook.com/mucahit.kivrak
https://www.facebook.com/mucahit.kivrak
https://twitter.com/zeytinist
https://instagram.com/zeytinist/
https://www.youtube.com/channel/UCNDXadH7jpB0FVRLbEvtqHA

