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iLYAS KAYA

1980 yilinda Tokat’ta dogdu. 2002 yilinda Ondokuz Mayis Universitesi Egitim
Fakiiltesinden mezun oldu ve ayn: yil Milli Egitim Bakanliginda 6gretmen olarak
goreve bagladi. 2011 yilinda Marmara Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisiinde
beden dili alaninda hazirladig: tezle yiiksek lisans egitimini tamamladi.

Meslek yagami boyunca egitim, iletisim ve insan davraniglar1 tizerine calig-
malarini siirdiiren yazar; beden dili konusunda ulusal kongrelerde bilimsel bildi-
riler sundu, cesitli kamu kurumlari ile sivil toplum kuruluglarinda konferanslar
ve seminerler verdi. Uzun yillara yayilan gozlem, aragtirma ve saha deneyimlerini
akademik ¢alismalarla birlestirerek beden dilinin yalnizca glinliik yasamda degil;
egitimden yoneticilige, aile iletisiminden sosyal iligkilere kadar pek ¢ok alandaki
etkilerini incelemeye devam etmektedir.

Yazara gore beden dili, insanlarin sdylediklerini dogrulayan ya da sorgulatan
ikinci bir iletisim dilidir. Bu nedenle uzun yillardir insan davranislarini yalnizca
gozlemlemekle yetinmemis; bu davraniglarin arkasindaki biyolojik, psikolojik ve
norolojik stiregleri de arastirmaya ¢alismustir. Elinizdeki eser, bu arayisin bir so-
nucudur.

Okumay, aragtirmay: ve yazmay1 hayatinin vazgegilmez bir pargasi olarak
goren yazar, bilginin paylagildik¢a deger kazandigina inanir. Ona gore kitaplar
yalnizca bilgi aktaran eserler degil, ayn1 zamanda insanin kendisini ve bagkalarini
daha dogru tanimasini saglayan yol arkadaslaridir.

Elinizdeki bu eser, yillar boyunca yapilan bilimsel ¢alismalarin, saha gozlem-
lerinin ve egitim deneyimlerinin ortak tiriiniidiir. Dilegi; bu kitabin okuyuculari-
na beden dilini yalnizca hareketlerin anlamini ezberleten bir kaynak degil, insan
davraniglarini daha dogru anlayabilmelerine katki saglayan bir rehber olmasidir.



Bu kitabin her satirinda sabri, destegi ve anlayisiyla bana gii¢ veren kiymetli
esim ve meslektasim Sevgi Kaya'ya goniilden tesekkiir ediyorum.

Bu eserimi; gocuklugundan genglige dogru attig1 adimlar1 gururla izledigim
her gecen giin bana hayati farkl bir gozle gostermeyi bagaran canim oglum Arasa
sevgiyle ithaf ediyorum.



Bu eserin hazirlanma siirecinde, dzellikle beynin yapisi ve isleyisine iliskin
boliimlerin bilimsel dogrulugunun degerlendirilmesinde degerli goriis ve katki-
larin1 benimle paylasan Beyin ve Sinir Cerrahisi Uzmani Dr. Murat Yiicele i¢cten
tesekkiirlerimi sunuyorum.

Kitapta yer alan anatomi gorsellerinin kullanilmasina izin vererek ¢aligma-
ma 6nemli katki saglayan Istanbul Universitesi-Cerrahpasa Tip Fakiiltesi Anatomi
Anabilim Dali Ogretim Uyesi Prof. Dr. Mehmet Yildirim’a tesekkiir ederim.

Bilimsel ¢aligmalarin gelismesinde bilgi paylasiminin ve akademik dayanis-
manin 6nemine inaniyor; katki saglayan tiim bilim insanlarina ve meslektaslarima
stikranlarimi sunuyorum.



ON SOz

Insan, yasami boyunca gevresini anlamaya ve gevresi tarafindan anlagilmaya
calisan sosyal bir varliktir. Bu siiregte ¢cogu zaman kelimelere odaklansak da ile-
tisim yalnizca sdylenenlerden ibaret degildir. Bir bakis, kisa bir sessizlik, degisen
bir yiiz ifadesi ya da farkinda olmadan sergilenen kiigiik bir beden hareketi, bazen
uzun ciimlelerin anlatamadigini anlatabilir. Iste bu sessiz anlatim, yiizyillardir in-
sanlarin dikkatini ¢eken ve bugiin “beden dili” olarak adlandirilan iletisim alanin
olusturmustur.

Beden dili tizerine yapilan ¢aligmalar arttik¢a bu alan hakkinda ilgi de hizla
artmistir. Ancak bu ilginin beraberinde onemli bir yanilgiy1 da getirdigi goriil-
mektedir. Giiniimiizde beden dili cogu zaman, tek bir harekete bakarak insanla-
rin kisiliklerini ¢oziimlemeyi saglayan pratik bilgiler biitiint gibi algilanmaktadir.
Oysa beden dili bundan ¢ok daha kapsamlidir. Insan davranislarini anlamaya cali-
sirken gozlem yapmayi, ayrintilari fark etmeyi ve iletisimi bir biitiin olarak deger-
lendirmeyi gerektiren disiplinler arasi bir ¢aligma alanidur.

Bu nedenle kitabin ad1 “Beden Dilini Anlamak” olarak belirlenmistir. Clinkii
bu kitabin amaci, beden dili hareketlerinin ezberlenmesini saglamak ya da her
davraniga kesin anlamlar yiiklemek degildir. Asil amag; beden dilinin nasil olus-
tugunu, hangi unsurlardan etkilendigini, iletisim siirecinde nasil isledigini ve in-
san davranislarini anlamaya nasil katki sagladigini bilimsel bir bakis agisiyla ele
almaktir. Insan1 anlamaya ¢aligmadan beden dilini anlamanin miimkiin olmadig
distincesi, kitabin temel hareket noktasini olusturmaktadir.

Kitap hazirlanirken beden dili yalnizca jest ve mimiklerden olusan dar bir
alan olarak ele alinmamus; yiiz ifadelerinden goz hareketlerine, iist ve alt beden
davranislarindan kisiler arasi iletisime, tutumlarin olusumundan egitim ortamin-
daki beden dili kullanimina kadar genis bir ¢ercevede degerlendirilmistir. Béylece
okuyucunun yalnizca beden dili davraniglarini tanimasi degil, bu davraniglarin
hangi kosullarda ortaya ¢ikabilecegini ve iletisim siirecindeki yerini daha iyi kav-
ramast hedeflenmistir.

Bu kitabin, beden dili alanina ilgi duyan aragtirmacilar, egitimciler, 6grenciler
ve etkili iletisim kurmay1 6nemseyen tiim okuyucular i¢in yararl bir kaynak olma-
sin1 diliyorum. Eger bu ¢aligma, okuyucularin insan davranislarina daha dikkatli
bakmalarina, iletisim siirecini daha bilingli degerlendirmelerine ve beden diline
yalnizca hareketlerin degil, insani anlamanin penceresinden yaklagmalarina katki
saglayabilirse amacina ulagmis olacaktir.



ICINDEKILER

1. BOLUM
BEYINDEN BEDENE: BEDEN DILININ DOGUSU

BN Dilicuceuieuiicireiiieieicicieicicie et e it raes 1
Viicut Dilimiz, Oz Benligimizi SeKillendiriyor .......o...ceeveerreeeemeereeinreeessesiessssesssesessssesesssesesesnns 4
BeYIN NEII? ..o e e s neenes 14

Beynin Gorevleri ..
Beynin Sinirlerle Olan TgKisi........v..urreeerrreeeerieesesiissessessssesssesesssesssssssssssssesssssssssssssesssssssssses 21
Duygular ve OIUSUMIATT ........c.ovuiieiiciiicciicicc e ss s seens 25
DUygu KUTAMIATL ..ot st sa s sa s ssssessnes 33
Duygularin EVIENSEIIGi . .....cueueuerereuceeieiercieierenenensesensensessesseneessessessessensessessensessssensessssensenes 38
Duygularin Eylem Birimleri ..
YUZ KASIATT. ettt sassenie
YUZ MIMIK KSIATT .ttt nsenas
Ag1z Cevresi Kaslarinin Yiiz [fadelerine EtKIleri. . ...oovervueereeererierenreesseseeesensiesseesesssesesennne
Goz Cevresi Mimik Kaslar1 Yiiz Ifadelerine EtKileri.......cooc..orvveerreererererreerseoseeseseseseseesesesroons
Burun Cevresi Mimik Kaslar1 Yiiz ifadelerine Etkileri.

Kafa Derisi Kaslarinin Yiiz Ifadelerine EKIleri .......occcuuumrreeemmmrreeeesmneeeesesmseeeesssnsssesssesnns
Yiiz Kaslarinin YOnlendiricileri.. ..o sasesessseessons
Zihin, Duygu ve Beden Dili THSKISI ... vvvueureeeereeeserresseseeesesisssssesssessssssssssssssessssssssssssesssssssssses
HiSlerin AIGHANIMAST c...ucvucvrceeeeieecicieicieeic et nseneseseneenes
Hisler Nasil Ortaya C1Kar? .........ccccoovvvivivencnineninns .
Hislerin Ortaya Cikma Sebepleri (DUSUNCELET) ....uvuemrucrucrmererneeererenereeeenseneeeeerseneenaees
Hislerin Ortaya Cikma Sebepleri (Duygu Taklidi) ......ccccovvvieinrinciiinnincieisricins 59
Hislerin Ortaya Cikma Sebepleri (Durum Degerlendirme).........cccoeueveveeevvieiernnnnes 60
Bagkalarmin Hislerini Nastl AIGHAIIZ? ..o 60
Hislerin algilanmasi: Empatik YetenekIer ... 60
Hislerin Algilanmasi (Gegmis DeNneyimler) ........cocuvcueueueecrermemereremererereneensensensenees 61
Hislerin Algilanmasi (Kigisel AKtarimlar) ........cccvceveerneiernerninerneieneeesseeesieseeene 62
Hislerin Algilanmasi (Beden Dili ANaliZi).....c.ccveueveueuercrerercnercrceeneieneneeeeeeseneennees 62
Hislerimizi Nastl ANIATIZ? ........ccoiiiuiiniiiicicieiseceiesieese e sssssasssssons 63
Insanin Kendi Iyi Halini BilMeSi .......vvveumrreesrrieseseesseneeesessesssssssssessssssssssssssssssesssssnns 63
Bagkalarinin Hakkimizdaki Yorumlarini BilmekK.........c.ocoeuririniniincsncnncescseeeeenee 64
Hormonal Degisikliklerin Etkisi Altina Girmek.........cccoovueierinivrincinincieiniecies 64
Bizi Biz Yapan Donatilara Sahip Olmak
Bilingli Gozlem ve Beden Dili ANAlZi.........ocuevueveiiciiiieiieiiniiciniieisie s ceeessaesssesesssesseseens
Beden Dili Analizinde Kullanilabilecek Temel Yontemler..........ccccueveieicieienennieneininennnes 67
Beden Dili Hareketlerinin Degerlendirilmesi ve Mikro-Hareketler ..........cocueeevereeernrecucnnnne 71

JeSt MIMIK V& DIUIUS c..eovuerieiieciieiecineieicee ettt ettt s bbbttt b eaens 75



viii  Beden Dilini Anlamak 7:4\‘

2. BOLUM
BEDENDEN ILETiSIME: SESSiZ MESAJLARIN iZINDE

Beden Dili DavIaniSlar ..ottt ese e eaenes 78
SAGTAT 1ottt 79
KULAKIAT ...ttt 84
GOZIET .ot 87
BUTUI oot s 92
AG12 Ve DUAAKIAT ..o 93
TSt BEACIL. .. veurceerreese s i eese et ess sttt 96
SITE 1ot 97
GOBUS BOLZESIuuruuruerrereeruiariiaeniiiiaerie it se s ra s se s sse e s ssesas s s s esessesaessessessessessenes 97
KOIAT VE EILET ...ttt ese e sse e si s nieeas 98
Bacaklar ve Ayaklar .. ..102
Oturma ve Oturug BIGIMIETT . ..c.cueieurieiiiei ittt 105

Beden Dilinin Tletigime EEKiSi ... .coovvvrrverrrvsiniieesiissnsissssssssssssssssssssssssesssssssssesssssssssssssssnssssnsses 107
Beden Dili {letisimin Hangi Noktasinda Devreye GIrer? ........ooo.reeereesseressssnssssssnseees 108
S6zlii ve S6zsUZ Iletigimin UYUMU ......ccveveeeucreeeeeceeeeesceseseesnsessssesessssssssnesssssssssessssessnnne 109
flk izlenimde Beden Dilinin Giicii............. ..110
Beden Dilinin Iletisim Kalitesine KatKiS..........coovuevveerveeeusrrensseessesseessaesseessssssssesseessssssnsns 111
fletisimde En Cok Kullanilan Bedensel KOAIAT ..............covrvuenivenrvesrivenisesnsssnssessssssnssesnsnes 113
Beden Dilinin Yanlis Kullanimu fletisimi Nastl EtKiler? ............coovvuervvermeveererereereseseseensseenens 114

Beden Dili Ve TULIIN c..ccuvueaercieieieieieteicessese s sse s ssesse i saesse s ess e ss s ss s s enssssensenassssnins

Beden Dili ve Tutum Uzerine Deneysel Bir Caligma

3. BOLUM
OGRENMENIN SESSiZ BOYUTU: BEDEN DiLi

Ogretmenlerin Sinif igi Beden Dili DaVIaniSIart ........cooc.ueereereeenereeneeesneeesseseesseeessesessseesssssseneees 120
Eller ve Kollarin KullanimI.......cccuiiiiniiininiiiiiiiiiicsssssssssissessesssssssesees 120
OtUIUS BICIMIETT .vucuvtieieieeicie ettt 136
Bag BOIgesi HareKetler ........cuiuiuiiiciiieciciiciciciieiesiseas e ssse e seessessssens 143
Smif I¢i Konugmada Tehdit, Mesafe ve Barikat HareKetleri ...........omvveueereeenereeesnrreenenenns 149

SOM SOZ ... bt 152



1. BOLUM

BEYINDEN BEDENE:
BEDEN DILININ DOGUSU

1. Beden Dili

“Insan, ¢ogu zaman kelimelerinden énce bedeniyle konusmaya baglar. Bir
bakus, yiizde beliren kisa siireli bir ifade, ellerin aldig1 bi¢im ya da bedenin duru-
su; heniiz tek bir s6z séylenmeden kargimizdaki Kisiye cesitli mesajlar verebilir.
Giinlitk yasamda farkinda olmadan bu mesajlari algilar, gegmis deneyimlerimizle
kargilagtirir ve karsimizdaki insan hakkinda degerlendirmelerde bulunuruz. Ayn
sekilde biz de konusurken yalnizca kelimelerimizi degil; yliztimiizii, ellerimizi, du-
rugumuzu ve sesimizi iletisime dahil ederiz. Kisacasi iletisim sirasinda yalnizca
karsimizdakini gozlemlemeyiz; biz de siirekli gézlemleniriz.

Beden dilini anlamak, insan davranislarinin ardindaki duygu ve distincelere
iliskin ipuglarini daha dogru degerlendirebilmemize yardimei olur. Ayni zamanda
kendi davranislarimizin bagkalar1 tizerinde nasil bir etki olusturdugunu fark et-
memizi saglar. Bu yoniiyle beden dili, iletisimin goriiniir ve gogu zaman farkinda
olmadan ortaya ¢ikan 6nemli bir parcasidur.

Jest ve mimiklerle ifade bulan, i¢inde bulunulan gevre ve yasanilan olaylar-
la anlam kazanan; kisinin duygusal durumuna iligkin ipuglar tasiyan davranislar
biitiiniine beden dili denir. Aragtirmalarda da kisiler arasi iletisimde sozlii mesaj-
larin yani sira sozstiz davraniglarin 6nemli bir yere sahip oldugu vurgulanmakta-
dir. Ancak beden dili kavrami farkli aragtirmacilar tarafindan farkli yonleri 6ne
cikarilarak tanimlanabilmektedir. Bir baska beden dili tanimina gore:

“Iletisim sisteminin temeli insanin viicududur” S6zsiiz iletisim agisindan
kullanilan beden dili; duygu ve diisiincelerin kisinin karsisindakine anlatila-
bilmesi i¢in kulland1gs, jestler mimikler ve viicut durusundan olusan deger-
ler biitiiniine Beden Dili ya da Sézsiiz letisim denilir.!

Beden dili, hayatin akis1 i¢inde birbirini izleyen hareketlerle deger ve 6nem
kazanan, ses tonuyla desteklenen ve kelimelerle son seklini alan karmasik bir

1 TAYFUN, R. (2009). Etkili Iletisim ve Beden Dili



