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Yazar Hakkinda Bilgi

Isabelle Filliozat, duygular, cocuk gelisimi, ebeveynlik ve insan iliskileri Uzerine c¢alisan
Fransiz bir psikoterapist ve yazardir. Kitaplarinda psikolojik kavramlari gundelik hayata
uyarlayan anlasilir bir dil kullanir. Ozellikle duygusal zeka, aile ici iletisim ve bireyin icsel
dunyasini anlamaya yonelik calismalariyla taninir.

Yazarin 15 kitabi 16 farkli dile cevrilmistir. Turk¢e basilan Cocugun Duygusal Diinyasi, Kalp
Zekasi, Kusursuz Ebeveyn Yoktur ve Sevince Giden Yol gibi kitaplar genis bir okuyucu
kitlesine sahiptir.

Kitabin Konusu ve Ana Fikri

Kitabin Konusu

Sosyal Zeka, saglikli iletisim unsurlarini ve korkusuz, etkili sosyal iliskilerin temellerini ele
alan bir eserdir. Sosyal zeka, bireyin kendini, baskalarini ve icinde bulundugu baglami
anlayarak iliskileri saghkh bicimde kurma becerisi olarak tanimlanir.

Kitabin Ana Fikri

Hayatta mutlu olmak ve mesleki basariya ulasmak icin en dnemli becerilerden biri, insanlarla
rahat ve saglkli iliskiler kurabilmektir. Baska bir ifadeyle bu, gliclu bir sosyal zekaya sahip
olmak demektir. Ustelik sosyal beceriler de diger tiim beceriler gibi gelistirilebilir.

1/11



Sosyal Zeka - Kitap Ozeti

Basarli ve mutlu olmak, insanlarla saglikli ve rahat iliskiler kurma becerimize baghdir. Bu
beceriye sosyal zekd denir. Sosyal zekd, insanin kendini, baskalarini ve icinde bulundugu
baglami anlayarak iligkileri saglkl bicimde kurma becerisidir.

Bu yetenek gelistirilebilir; kitap da bunun nasil mimkun oldugunu anlatiyor.

Kitap, sosyal rahathgin 6grenilebilir oldugunu; kaliplasmis davraniglan sorgulayarak,
baskalarini ve kendimizi daha dogru anlayabilecegimizi savunuyor. Okura, ezberleri birakip
gozlem yapmay! ve satir aralarini okumayi oneriyor.

Birinci Boliim: Merhaba

Selamlasmanin, yani “merhaba” demenin, aslinda insan iliskilerinin temel taslarindan biri
oldugunu hepimiz kabul ederiz.

Gergek bir merhaba, nezaket s6zciugl olmanin oOtesine gecerek karsimizdaki insani
gercekten gormek, fark etmek ve ona deger vermek anlamina gelir. Dogru sekilde
merhaba demek, kisinin kendi zihnindeki 6n yargilardan ve gecmisin "cer coplnden"
kurtularak karsisindakine alan acmasini gerektirir. Merhabamizin tonu ve sekli, aslinda
cocuklugumuzdan kalma bilincdisi 6gretileri ve 6zglivenimizi yansitir.

Eger gecmiste yakinlarimiz tarafindan incitildiysek, yeni tanistigimiz insanlara da kuskuyla
yaklasmaya baslariz. Ses tonumuz, go6zimulziu kacgirisimiz, tokalasmamiz, bedenimizin
durusu farkinda olmadan c¢ocuklukta 6grendigimiz iliskisel kaliplari disa vurur. Boylece kisi
bazen yalnizca “merhaba” der ama aslinda tavri, “Benden ustiinsin”, “Benden uzak dur”,
“Beni fark et”, “Bana zarar verme” ya da “Ben dnemsiz biriyim” gibi cok daha derin mesajlar
tasir.

Beyin, hayati kolaylastirmak icin yeni insanlari eski deneyimlerle hizla kiyaslar ve
genellemeler yapar. Fakat bu kolaylik ayni zamanda dnyarg tretir. Karsimizdaki kisiyi oldugu
gibi gormeyiz; cogu zaman ona kendi korkularimizi, beklentilerimizi ve bastirnimig
duygularnimizi yansitiriz.

Yazar bununla ilgili bir hikaye anlatiyor: Gece yolda kalan bir adam, tamirciye yurlyerek
giderken kendi zihninde surekli senaryolar kurar. Basta tamircinin yardimci olabilecegini
dustnurken, sonra ondan yuksek para isteyecegine, firsatcilik yapacagina, kendisini
sOmurecegine inanmaya baslar. Yol boyunca ofkesini blyutir ve sonunda kapi acildiginda
tamirciye saldirgan sozlerle cikisir. Burada gercekte yasanan degil, adamin kendi zihninde
kurdugu hikaye iliskiyi zehirlemistir. Cogu zaman insanlara degil, kendi icimizde yarattigimiz
tasarimlara tepki veririz.

insan iliskilerinde “kisisel alan,” “bakis, ses, tokalasma, giilimseme” gibi iletisimin gériinmez
bilesenleri de dnemlidir.
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Her insanin gorinmez bir siniri, bir glvenlik cemberi vardir. Birisi bu alana izinsiz girdiginde
beden gerilir, stres artar. Kimi insanlar baskalarina fazla yaklasir, kimileri de gereginden fazla
uzak durur. Bunun kdlturel yonleri olsa da kisisel ge¢cmisin etkisi daha da derindir. Ge¢gmiste
incinmis, reddedilmis ya da siddete ugramis biri, kendini korumak i¢in biyik bir mesafe
yaratabilir; yalniz birakilmis biri ise tam tersine bagkalarina yapisarak yakinlik arayabilir.
Sorun, bu cocukluk aliskanhklarinin yetiskinlikte de sirmesidir. Bazen insan iliski kurmak
ister; ancak bedeni ve durusu farkinda olmadan “Bana yaklasma” mesaji verir.

Bakislar, iletisimin baslangi¢ noktasini ve sinirlarini belirleyen en kritik unsurlardan biridir.
Sozlu iletisim baslamadan once yasanan bu “ilk temas” aninda taraflar birbirlerini dlcer ve
degerlendirir.

Goz temasi, saglikh bir iletisimin devami icin gerekli olan "ayni dalga boyuna gelme"
surecini baslatir. Karsimizdaki kisinin gozlerine daldigimizda, onun ruh durumuna uygun ses
tonunu ve yuksekligini dogal ve otomatik bir sekilde secebiliriz. Beyindeki ayna ndronlar,
karsimizdakinin bakislarini ve kucuk yiuz hareketlerini okuyarak ona uyumlanmamiza
yardimci olur.

Tokalasma bicimimiz de bizi ele verebilir; elin sertligi ya da yumusakhgi, karsimizdakine
karakterimiz ve niyetimiz hakkinda gugclu sinyaller gonderir. Daha yakin fiziksel temaslar,
ozellikle sarilma ise oksitosin salgisini artirarak stresi azaltir ve guven duygusunu gugclendirir.

Kiyafetlerimiz ve durusumuz da bagskalarina verdigimiz mesajlarin énemli bir parcasidir.
Sectigimiz giysiler, hem bir gruba aidiyetimizi hem de kendimizi dinyada nasil
konumlandirdigimizi anlatir.

Kicuk bir gulimseme veya hafifce dne egilmek gibi jestler, karsi tarafta olumlu etkiler birakir
ve sosyal iligkileri dogrudan etkiler.

Kisacas! selamlasma; dikkat, kabul, saygi, niyet, aidiyet ve kisisel sinirlar hakkinda bilgi
tasiyan cok katmanli bir eylemdir.

ikinci B6liim: Merhaba Dedikten Sonra Ne Diyorsunuz?

Peki selamlastiktan sonra ne olur? Filliozat, Eric Berne’lin yaklasimindan yararlanarak
insanlarin hem zamani hem de iliskileri belirli asamalar dzerinden kurdugunu sdylayor.

Ik asama, cogu zaman kiiciimsenen ama aslinda cok 6nemli olan “havadan sudan
konusmak”tir. Hava durumu, otobls, televizyon, yemek ya da gunln siradan ayrintilari
uzerine edilen bu kisa sohbetler, yalnizca bos sozler degildir; iki insanin birbirini tartmasina,
aradaki gerginligi azaltmasina ve guvenli bir ortak zemin kurmasina yardim eder.

insanlar karsilastiklarinda cogu zaman, dnce hafif cekingenlik hisseder. iste bu kisa
konusmalar, “buzlarn eritmek” icin vardir. Boylece kisi hem kendini yavas yavas gosterir hem
de karsisindakini kesfetmeye baslar. Bu nedenle basit ve kaliplagsmis gorinen cumleler,
aslinda “Seni gortyorum, varhgini kabul ediyorum” mesaji tasiyan sosyal sifrelerdir.

Bazi insanlar anlatacak ilging hicbir seyleri olmadigini sanir; bazilari da siradan konulardan
konusmayi degersiz bulur. Oysa insanlari etkileyen asil unsur olaganustl olaylar dedgil,
anlatimin canlihgidir. Gindelik hayatin siradan ayrintilan bile, dogru anlatildiginda merak
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uyandirabilir. Cinkl cogu kisi, birinin ne kadar bilgili oldugundan ¢ok, onun yaninda nasil
hissettigine dikkat eder.

Onlan rahatlatan, onaylayan, kendilerini degerli hissettiren biri daha ¢ekici bulunur. Bu
ylzden sohbette her seyi bildigini gostermek ya da Ustin goriinmeye calismak yakinhk
yaratmaz. Gercek bag karsimizdakine alan acarak, soru sorarak, merak gdstererek ve onu
onemli hissettirerek kurulur. Baskasina odaklanmak sosyal iliskinin temel anahtaridir.

Bundan sonra iletisim, “yapmak” yani ortak bir etkinlik icinde bulunmak asamasina gecer.
Burada iki insan ya da bir grup, duygularin merkezde oldugu yogun bir yakinliktan ¢ok, ortak
bir ise yonelir. Dans etmek, yurimek, birlikte yemek hazirlamak, bir oyun oynamak ya da
ayni gorevi yerine getirmek bu tir bir iletisime 6rnektir. Bu asamada duygusal risk daha
dusutktur; cunkU odak, iliskinin kendisinden ¢ok birlikte yapilan istir.

Ozellikle stres altinda olan kisiler, duygularla yiizlesmek yerine eyleme gecerek rahatlar.
Harekete gecmek, insanin kaygisini azaltir. YUz ylze oturup etkileyici konusma yapma
gerekliligi hissinin yarattigi baski yerine, yan yana bir etkinlik icinde olmak samimiyete giden
yolu kolaylastirabilir. Bazen en zor konusmalar, tam da bu yizden yurtrken, ¢calisirken ya da
eller baska bir isle mesgulken daha rahat yapilir.

Birlikte yapilan eylem, iliskiyi bir sonraki asamaya tasiyabilir. Bu asama “olmak”, yani ictenlik
evresidir. Burada kisi sosyal maskelerini indirir, savunmalarini gevsetir ve gercekten ne
hissediyorsa onu dile getirmeye cesaret eder. Ancak bu asamada kisinin kontroll azalir;
reddedilme, incinme, terk edilme ve zayif gériinme riski artar. insanlar cogu zaman giivenlik
ugruna aligkanliklarin, rollerin ve sessizliklerin arkasina saklanir. Oysa gercek yakinlik, tam
da bu korunakli alanin disina c¢ikildiginda dogar. Samimiyet, yalnizca bir durum degil; ayni
zamanda bir biling hali ve kalp acikhigidir. Kisiye aidiyet, 6zsaygl ve duygusal rahatlama
saglar; hatta insanin kendilik algisini guclendirir.

Ozetle, iyi iletisim gériinmeye calismaktan cok kendin olmaya; rol yapmaktan cok gercekten
temas kurmaya dayanir. iliski, yiizeysel bir nezaketten ortak deneyime, oradan da cesaret
isteyen ictenlige uzanan canl bir yolculuktur.

Uciincii Boliim - Kag Arkadasin Var?

Filliozat ticlincl bolimde sosyal zekayi, yalnizca insanlarla iyi gecinme becerisi olarak degil,
insanin saghkl ve hayata bagli kalmasinin temel kosullarindan biri olarak degerlendiriyor.

Sosyal baglarla fiziksel saghk arasindaki gugclu iliski vardir. Yalniz yasayan insanlar daha
kaygill, daha depresif ve daha hastaliga acik; buna karsilik genis ve cesitli iliski aglarina
sahip kisiler daha saglikli ve uzun émurltudur. Burada 6nemli olan yalnizca ¢ok insan tanimak
degildir. iliski aginin cesitliligi, bagisiklik sistemi tizerinde bile olumlu etkiler yaratir.

Kisacasi iliski agimiz, bizi hem fiziksel hem de ruhsal olarak saglikli tutan énemli bir destek
alani olusturur. “Alti Derece Uzaklk Teorisi” bizi Amerika Birlesik Devletleri baskanindan
ayiran yalnizca alti kisi bulundugunu sdyler. Bu teori, dinyadaki insanlarin sandigimiz kadar
birbirinden uzak olmadigini anlatir. Bir tanidik, baska bir tanidigina; o da baska baglantilara
acilir ve bdylece insan, hi¢c tanimadigi kisilere bile birkac halka tizerinden ulasabilir. iligki

aglan yalnizca duygusal degil; is bulmak, bilgiye ulasmak, yeni cevrelere girmek, destek
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almak gibi pratik faydalar da saglar. Bununla birlikte, sanal baglar gercek dostlugun yerini
bltindyle tutmaz. Asil 6nemli olan, insanin bir sosyal agin parcasi oldugunu hissedebilmesi
ve yalniz olmadigini fark etmesidir.

Bu bolumde arkadasligin dinamikleri, given boyutu ve tasidigi riskler de ele alinyor.

Arkadagslar, bizi yargilamadan kabul eden, duygularimizi tasiyabilen ve zor zamanlarda
yanimizda olan insanlardir. Ozellikle giiclii duygular yasanan dénemlerde gercek dostluk
daha iyi anlasilir. Ancak arkadaslik da emek ve denge ister. Her seyi anlatmak gercek gliven
anlamina gelmez; bazen sinir koymak gerekir. Clnku asirt aciklik ya da yanlis beklentiler
hayal kirikligi yaratabilir. Gergek arkadaslik, icten ve dengeli bir bag kurabilmekle
mumkunddur.

insan iliskilerini derinden etkileyen 6nemli etkenlerden ikisi cekingenlik ve sosyal
dislanmadir. Cekingenlik ¢cok yaygindir; bircok insan baskalarinin bakisindan korktugu icgin
geri ¢ekilir. Cekingen kisi cogu zaman kendini degersiz hisseder, yanls anlasiimaktan korkar
ve bu ytuzden adim atmakta zorlanir. Oysa onu pasiflestiren sey cogu zaman dis dinya dedgil,
kendi icindeki korkudur. Bunun daha agir bicimi sosyal dislanmadir. Ozellikle okul ortaminda
dislanan bir ¢cocugun yasadigi aci ¢ok derin ve kalicidir. Bir kisiyi grubun disinda birakmak,
onun benlik algisinda uzun yillar siirecek yaralar acabilir.

Sosyal bag kurmanin en temel yollarindan biri birlikte yemek yemektir. Ayni sofrada
bulusmak, sadece karin doyurmak degil; zamani paylasmak ve yakinlik kurmaktir. Aile
yemekleri, dost sofralari, is yemekleri, mahalle bulusmalari ve kutlamalar, insanlari birbirine
baglayan temel rittellerdir. Farkli kultirlerde bu ritieller degisse de ortak olan sey, yemegin
bag kurma islevidir. Birini yemege cagirmak, ona alan acmak ve iliskiyi derinlestirmek
demektir. Ayni masaya oturmak, cogu zaman kelimelerden daha guclu bir yakinlik yaratir.

Sonucta insan hayatinin gercek zenginligi, kurdugu iliskilerin cesitliliginde yatar. Aile,
komsular, arkadaslar, topluluklar, sosyal aglar ve ortak sofralar; bunlarin hepsi insani hayatta
tutan goériinmez kokler gibidir.

Dordiincii Béliim: Neden Hep Ayni Tiir insanlarla Karsilasiyoruz?

Kitabin ele aldigi bir baska onemli konu da neden sirekli ayni tur insanlarla
karsilastigimizdir. Bunun nedeni ¢ogu zaman, kisinin ge¢cmis deneyimlerinden c¢ikardigi
inanclarla bugtini yorumlamasidir. “Kimseye gliven olmaz” ya da “erkekler hep aynidir” gibi
dustnceler, kisinin ¢evresindeki insanlari ve davraniglari bu inanclari dogrulayacak bi¢cimde
algilamasina yol acar. Boylece gecmisten gelen yargilar, yeni deneyimlerle gugclenir ve bir
dongi olusur. Bu dénglnin temelinde de cogu zaman ¢ocuklukta edinilmis otomatik duygu
ve davranis kaliplari vardir.

lliskilerdeki tavrimiz, biyiik 6lciide dort temel varolussal konuma goére sekillenir. Bazi
insanlar hem kendilerini hem de karsilarindakini degerli gorlr, acik iletisim kurar ve ortak
¢Ozum arar. Bu en saglikli iliski bigimidir.

Bazilari ise kendini Ustun, karsisindakini eksik gorir; bu yuzden suclayici ve baskin bir tavir
gelistirir. Bazen de tam tersine, kendini yetersiz goren, karsisindakini fazla yticelten ve onay

almak icin boyun egen insanlar vardir. Bazilari da hem kendisini hem baskalarini degersiz
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gorur, hayattan ve iliskiden geri cekilir. Bu konumlar, tepkilerimizi yonlendirir; iletisim kurma
bicimimizi ve baskalariyla iliskilerimizin kalitesini belirler.

insanlarin birbirine nasil yaklastigi da biyiik dlciide beklentiler tarafindan sekillenir. Bir
kisiye surekli zeki, basarili ya da yetersiz oldugu mesaji verilirse, zamanla o kisi de kendini
bu beklentiye gore sekillendirmeye baslayabilir.

Ayrica iligkilerimizde karsimizdakini cogu zaman oldugu gibi gormeyiz; onu kendi
inanclarimizin filtresinden gecirerek yorumlariz. icimizde korku, gerginlik ya da degersizlik
varsa, bunu davraniglarimizla digsari yansitinz; cevremiz de ¢cogu zaman buna gore karsilik
verir. Bu ylzden iliskileri degistirebilmek icin once kendi i¢c sesimizi, inanclarimizi ve
kendimize bictigimiz degeri fark etmemiz gerekir.

Besinci Bolim: Yol Ayrimlarn ve Sosyal Kurallar

Toplumsal yasam, insanlarin bir arada yasayabilmesini saglayan gorinmez kurallar,
aliskanlklar ve sembolik kodlar tzerine kuruludur. Her grup, her aile, her okul, her sosyal
cevre, “birlikte nasil yasanir?” sorusuna zaman iginde kendi cevaplarini uretir. Bu cevaplar
zamanla davranig kaliplarina, ritiellere, jestlere, sozlere ve yazisiz kurallara donusur.

Bunlar, cogunlukla belirli bir grubun tarih icinde gelistirdigi sosyal anahtarlar gibidir. Bu
anahtarlara sahip olan kisi grubun icinde rahat eder; sahip olmayan ise yabanci, eksik ya da
dislanmis hisseder. Bu yilzden sosyal kodlar sadece dis davranigl dizenlemez, ayni
zamanda bireye aidiyet duygusu verir. Bir grubun dyeleri benzer bicimde konustukca,
giyindikce, ortak ritlelleri strdirdikce ve benzer tavirlar sergiledikce birbirlerini tanir,
onaylar ve kabul eder. Boylece hem birey gliven duygusu kazanir hem de toplumsal diizen
korunur.

Ama insanin tek ihtiyaci ait olmak degildir. insan ayni zamanda birey olmak, farklilasmak,
kendi kimligini kurmak arzusundadir. Bu nedenle hayat boyu siiren temel gerilimlerden
biri, bireysellesme ile aidiyet arasindaki dengedir. insan bir yandan baskalarindan
kopmadan kendisi olmak, ote yandan da kendini kaybetmeden bir topluluga ait hissetmek
ister. Aidiyet guven verir, yalnizhgr azaltir ve kisinin dinyada bir yeri oldugu hissini
guclendirir. Buna karsilik bireysellesme, kisinin kendi sesini bulmasini ve baskalarindan
ayrismasini saglar.

Sosyallesmenin temel unsurlarindan biri nezakettir. Bununla birlikte, nezaketsizlik olarak
gortlen davraniglar her zaman koti niyetin Grind degildir. Yogun stres altinda olan insanlar,
enerjilerini kendilerini korumaya yonelttikleri i¢cin baskalarinin ihtiyaclarina karsi daha
duyarsiz hale gelebilirler. Boyle durumlarda empati zayiflar.

Kaba gorunen bazi davranislar, aslinda bireyin gorulme, duyulma ve onaylanma ihtiyacinin
disavurumu olabilir. Toplum i¢inde yuksek sesle konusmak ya da asir dikkat cekmeye
calismak bazen saldirganhktan degil, yok sayillmama arzusundan kaynaklanir. Bazi
durumlarda ise sorun kotu niyet degil, basitce farkindalik eksikligidir.

Kurallar ve nezaket anlayisi da evrensel degildir; kilture, sinifa ve baglama gore degisir. Bir
toplumda saygi ifadesi olan bir davranis baska bir yerde hakaret sayilabilir. Sofrada tabagi
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bitirmek, tesekklir etmek, konusma bicimi ya da bekleme stresi farkl kultlirlerde bambaska
anlamlar tasiyabilir.

Ayrica sosyal kurallar gug iligkileriyle de i¢ i¢cedir. Birini bekletmek, randevuya ge¢ gelmek ya
da iliskinin temposunu tek tarafli belirlemek ¢cogu zaman sembolik bir Ustlinlik gdsterisidir.
Bekleten kisi baskin konuma gecerken, bekleyen kisi edilgen ve daha asagi bir konuma itilir.

Burada tolerans ile saygl arasindaki fark onem kazanir. Tolerans, ¢ogu zaman
onaylamadigimiz bir seye katlanmaktir; ama bu, karsimizdakini gercekten anlamayi icermez.
Saygl ise, karsimizdaki kisinin ne anlatmak istedigini ve davranisinin altinda yatan ihtiyaci
anlamaya calismaktir. Bu ylzden daha derin ve donusturlci olan sey tolerans degil,
saygidir.

Sonucta toplumsal kurallar ve kiltirel kodlar degisken olsa da, insan iliskilerinin evrensel
yasasi karsilikliliktir. Modern dinyada kati hiyerarsik kodlar gevsemis, daha ozgurlukg¢u iligki
bicimleri mumkin hale gelmistir. Ancak bu 6zgurlik, beraberinde daha fazla belirsizlik, daha
cok sorumluluk ve yeni sosyal kaygilar getirmistir. Saglkli bir toplumsal yasamin temeli,
insanin hem kendisi kalabilmesi hem de baskalariyla karsilikli iliski kurabilmesidir.

Altinci Boluim: Karsiliklilik Yasasi
Karsiliklihk yasasi, toplumu bir arada tutan en temel ilkelerden biridir.

insan iliskilerinde vermek, almak, istemek ve karsilik vermek yalnizca basit davranislar degil,
ayni zamanda sosyal dengeyi kuran gulclu araclardir. Birine hediye vermek ya da yardim
etmek her zaman sadece iyilik anlamina gelmez; bazen goriinmez bir gtg iliskisi de yaratir.
Veren kisi etkin bir konuma gecerken, alan kisi bir sireligine edilgen hale gelir ve ¢cogu
zaman kendini borclu hisseder. Ozellikle karsiigi verilemeyecek kadar buyiik hediyeler,
alicida minnettarlik kadar huzursuzluk, degersizlik ya da gizli bir 6fke de yaratabilir.

Ote yandan birinden bir sey istemek sanildigi gibi karsi tarafi rahatsiz eden bir durum
degildir. Tam tersine, insanlar cogu zaman yardim edebildiklerinde kendilerini degerli, ise
yarar ve iliski icinde hissederler. Bu ylzden istemek, yalnizca eksiklik gostergesi degil, bag
kurmanin da bir yoludur. Hediye ya da yardim da yalnizca maddi bir eylem degildir; cogu
zaman bir mesaj tasir. Bu mesaj bir sevgi ifadesi, bir 6zlr, bir telafi cabasi ya da bazen bir
Ustlnlik gosterisi olabilir.

Buna karsilik, karsiliksiz ve tek tarafli yardimlar, dzellikle surekli hale geldiginde, aliciy
pasiflestirebilir ve onurunu zedeleyebilir. insanlarin aktif rol aldigi, sorumluluk Ustlendigi is
birligi bicimleri daha saglikli iliskiler kurar. Clinkl burada kisi yalnizca alan degil, katki sunan
biri haline gelir.

Cocuklar acgisindan bakildiginda da vermek ve paylasmak onemli bir gelisim basamagidir.
Cocuk, sahip oldugu seyi kendisinin bir uzantisi gibi gérdigu icin, onu vermek ayni
zamanda kendinden bir parcayl ayirmak gibidir. Bu yluzden paylasmayi 6grenmek zaman
ister. Ebeveynlerin her seyi surekli hazir sunmasi ise cocugun kendi becerilerini denemesini
ve 0z gluven gelistirmesini zorlastirabilir.
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Sonugta “lutfen”, “tesekkir ederim” ve “pardon” gibi kelimeler bile bu hassas dengeyi
dizenler. Bu kucuk ifadeler, iliskilerde hem saygilyl hem de 6zgurlik alanini korur. Karsihklhk
yasasl da tam burada isler: Saglikli iliski, yalnizca vermek ya da almakla degil; bunlarin
dengeli, karsilikli ve saygili bicimde yasanmasiyla kurulur.

Yedinci Boliim: Baskalarinin Yaptirim Giicli

insan davranislari sandigimiz kadar kisisel, sabit ve tamamen icsel degildir; cogu zaman
icinde bulundugumuz sosyal baglam tarafindan glgclu bicimde belirlenir. Gergcek hayatta
grup baskisi, otorite etkisi, karsiliklihk duygusu ve sosyal roller, cogu zaman bireyin kendi
degerlerinden bile daha belirleyici olabilir. Bu yuzden insani anlamak icin yalnizca
karakterine degil, icinde bulundugu duruma da bakmak gerekir. Cinkl bazen en sakin, en
vicdanli ya da en dengeli kisi bile belirli kosullar altinda uyum saglayan, susan, boyun egen
ya da zalimce davranan biri haline gelebilir.

insanlar cogu zaman yalniz kalmamak, dislanmamak ya da grubun bir parcasi olarak kalmak
icin apacik yanlis olani bile kabul ederler. Birey, sirf cogunluga aykiri dismemek icin kendi
g6zlnin gordugind inkar edebilir. Bu durum, distincesizlikten ¢cok sosyal baskinin etkisiyle
olusur.

Benzer bicimde, insanlar otorite figurleri karsisinda kendi sinirlarini savunmakta zorlanirlar.
Doktor, satis gorevlisi ya da uzman gibi gortlen kisiler, yalnizca rollerinden oturt ikna gucu
kazanabilir. Buna karsilikhlik yasasi da eklenince, yani biri bizim i¢cin emek harcadiginda ya
da bize bir sey verdiginde, ona karsi ¢cikmak daha da zorlasir. Bdylece kisi, istemedigi bir
seyi kabul etmeye ve borcluluk ya da mahcubiyet duygusuyla boyun egmeye baslayabilir.
Bu ylzden “uyumlu” bir birey olmaktan cok, yaptigi seyin sonuclarini distinen “sorumlu” bir
birey olmak hem daha 6nemli hem de ¢ok daha zordur.

Diger yandan “sorumluluk azalmasi” etkisi de insan davraniglarini etkiler. Bir olaya taniklik
eden kisi sayisi arttikca, yardim etme olasiligi paradoksal bi¢cimde diser. Clinkl kalabalik
icinde herkes sorumlulugu baskasina birakir. insanlarin ilgisizligi burada kisisel kétiiliikten
cok, sosyal mekanizmalarin sonucu olarak ortaya cikar.

Stanford Hapishane Deneyi ve Jane Elliot’'un aynimcilik deneyi de ayni noktayi guclendiriyor:
insanlar kendilerine verilen rollere sasirtici bir hizla uyum saglayabiliyor. Gardiyan rolindeki
biri sertlesebiliyor, mahkim roliindeki biri boyun egebiliyor, ayricalikli gruba konanlar
ustunluk kurabiliyor. Bu deneyler, davraniglarimizi yalnizca kisiligimizin degil, sistemin ve
rollerin de bicimlendirdigini gosterir.

Diger yandan birey, bir grubun parcasi haline geldiginde siddete, panige ya da zorbaliga
daha acik hale gelebilir. Ornegin tek basinayken baskasina zarar vermekten kacinan kisiler,
grup icindeyken ayni aci karsisinda daha az sorumluluk hissedebilir ve cok daha sert
davraniglar sergileyebilir.

Kisacasi, bazi durumlarda birey kendi karakterine hi¢ uymayan davranislarda bulunabilir.
Bunun oniine gecmek bireysellesme ile mimkundur. Sosyal baskinin etkisinden tamamen
kurtulmak kolay degil; ama insan kendi dislincelerine, duygularina ve i¢ sesine daha cok
guvenmeyi 6grendikce, grubun ydnlendirmesinden uzaklasabilir.
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Sekizinci Béliim: Kendi Giiciimiizii Geri Kazanmak icin Sosyal Becerilerimizi
Gelistirmek

Hayatta bircok alanda basariyr mimkun kilan sey, rahat iliskiler kurabilme yetenegidir. Mutlu
olmak i¢in insanlarla anlamli iliskiler gelistirmek gerekir. Bunun igin, ice donuk olmaktan
ziyade disa donuk olacak sekilde sosyal becerileri gelistirmek dnemlidir.

Diger tim beceriler gibi sosyal beceriler de gelistirilebilir.

Sosyal kaygiyl asmanin en énemli yollarindan biri, pasif ve edilgen bir konumdan cikip 6zne
konumuna gecmektir. “Ne yapmam lazim?” diye dusinen kisi cogu zaman dis beklentilere
gore hareket eder ve bu da kaygiy! artinr. Buna karsilik “Ne yapmak istiyorum?” diye soran
kisi, kendi niyetini merkeze alir ve daha aktif hale gelir. Sosyal ortama girmeden dnce kuguk
bir plan yapmak, ne soOylemek istedigini ya da ne amacladigini dusuinmek, kisiyi daha
guvende hissettirir.

Sosyal zekanin bir baska boyutu da iletisim sinyallerini okuyabilmektir. insan iliskileri sadece
sozciklerle kurulmaz; mimikler, bakiglar, beden dili ve sessizlikler de en az kelimeler kadar
onemlidir. Karsimizdakinin verdigi onay ya da mesafe sinyallerini fark etmek, daha dengeli
ve duyarl bir iletisim kurmayi saglar. Bunun temelinde empati yer alir. Empati, yalnizca
duygusal bir yakinlik degil, ayni zamanda kendini kargi tarafin yerine koyabilme ve onun
bakis acisindan distinebilme yetenegidir.

Dinlemek de sosyal zekanin merkezinde yer alr. Dinlemek, sadece susmak degil;
karsimizdakine kendini acabilecegdi bir alan vermek ve onu onaylamaktir. Bu tur bir temas,
guven duygusunu giclendirir.

Sonug olarak sosyal zeka, hem kendi ihtiyaglarimizi fark etmemizi hem de baskalarinin
duygularini, sinirlarint ve beklentilerini anlayarak daha dirust, dogal ve karsilikh iliskiler
kurmamizi mimkun kilar.

Sonsoz

insan iliskileri kiiclik ama sicak temaslarla giiclenir. Bir bakis, bir giilimseme, kisa bir
konusma ya da icten bir ilgi, kisinin kendini gorinir, degerli ve givende hissetmesini
saglayabilir.

insanlari yargillamak yerine, onlarin gecmislerini, kosullarini ve ihtiyaclarini anlamaya
calismaliyiz; clinkl herkes kendi hikayesini, duygularini ve hayat deneyimini tasir.

Ozetle, sosyal becerilerimizi gelistirdikce baskalariyla daha sahici iliskiler kurar, kendimizi
daha 6zgur ve mutlu hisseder, gundelik hayatta “nesne” gibi suriklenmek yerine daha ¢ok
“Ozne” gibi yasayabiliriz.
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Sosyal Zeka - Temel Cikarimlar

1. Sosyal zeka edinilebilir ve gelistirilebilir bir yetenektir.

Sosyal zeka, dogustan gelen sabit bir 6zellik degil, devamli caba ve pratikle gelistirilebilen
bir yetenektir. Bu nedenle sosyal hayatta yasanan zorluklar ve kaygilar asilabilir.

2. iletisim, yalnizca sézciiklerden ibaret degildir.

GOz temasi, beden dili, ses tonu ve klguk jestler, iletisimin temel unsurlaridir ve
karsimizdakiyle gercek bag kurmanin kapilarini acar. Bu nedenle sosyal hayatta sozel
olmayan iletisim sinyallerini okumak dnemlidir.

3. Gecmis deneyimler ve kaliplar insan iliskilerini kisitlar.

inanclarmiz ve énceliklerimiz baska insanlara bakis seklimizde cok dénemli bir rol oynar.
insanlar cogu zaman gecmiste yasanan olumsuz deneyimlere dayanarak yeni olaylara
onyargih yaklasirlar. Bu durum sosyal performansta sagliksiz dongulere yol acar. Farkindalik
ve tutarl degisimle bu kaliplar kirlabilir.

4. iletisiminizin genel amaci, karsimizdakine kendini iyi ve zeki hissettirmek olmalidir.

Her iletisimin ana amaci kargl tarafin kendisini sizin yaninizda iyi, degerli ve zeki
hissetmesini saglamaktir. Boyle hissederse sizi sevimli ve yetenekli bulur. Bu yizden
hedefiniz onu rahatlatmak, ona deger vermek ve ona alan birakmaktir. Ona zeki oldugunuzu
gostermek yerine, sizinle iletisime girdiginde kendisini zeki hissetmesine izin vermek sizin
citkarinizadir.

5. Farkl sosyal iliskiler gelistirmeliyiz; iliski aginin genisligi bizi fiziksel ve ruhsal olarak
saghkl tutar.

Sosyal aglann cesitliligi, kisinin yalnizlik hissini azaltir, daha uzun ve saglkh bir yasam
surmesine katki saglar. Arkadaslar, aile, dostlar, is arkadaslari, mahalle ahbapliklari...
iliskilerin cesitliligi bir zenginliktir. Sanal diinya gercek dostlugun yerini tam anlamiyla
tutamaz.

6. Kurallar, ritiieller ve sartlar insani secim yapma zorunlulugunda kurtarir ve konformizm
icin alan yaratir.

Kurallar ve ritueller, dinyanin karmasasina kars! bir dizen olusturur. Bu yapilandiriimis
ortam, bireyi surekli se¢cim yapmanin getirecegi sosyal kaygidan korur. Diger yandan kurallar
aidiyet sagladigi icin insanlar yalniz kalmamak veya dislanmamak adina gruba uyum
saglama (konformizm) egilimi gdsterirler. Birey, sirf cogunluga aykiri dismemek icin bazen
kendi gozlemlerini veya degerlerini yok sayarak grubun sundugu sartlari kabul eder. Fakat
kurallar ve ritleller bireye guvenli bir sosyal rehber sunarken, onu dzgurce disliinmek ve
farklilasmak yerine gruba kosulsuz uyum saglayan edilgen bir konuma ¢ekebilir.
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7. Hayatimiz boyunca iki derin ihtiyacimizi tatmin icin cabalanz: yalnizlasmadan
bireysellesme ve ayni zamanda digerleriyle kaynasmadan bir yere ait oldugunu
hissetme.

insan, yasami boyunca bu iki temel ihtiyac arasinda denge kurmaya calisir: bir yandan kendi
kimligini olusturmak, farklilasmak ve birey olmak ister; 6te yandan yalniz kalmadan bir
gruba, aileye ya da topluluga ait hissetmeye ihtiya¢ duyar. Aidiyet given verir, yalnizhgi
azaltir ve kisinin dunyada bir yeri oldugu hissini guclendirir. Buna karsilik bireysellesme,
kisinin kendi sesini bulmasini ve baskalarindan ayrismasini saglar.

Ancak bu iki ihtiyac bazen catisir; ¢cliinkl fazla uyum insanin kendini kaybetmesine, asiri
bireysellesme ise yalnizlik ve dislanma duygusuna yol agabilir. Bu ylzden saglikli bir yasam,
hem kendin olabilmek hem de baskalariyla bag kurabilmek arasindaki hassas dengeyi
kurabilmeyi gerektirir.

8. Karsiliklihk yasasi; verme, alma ve isteme eylemleri araciligiyla toplumsal dengeyi
saglayan, ayni zamanda iliskilerdeki giic ve baglhlik dinamiklerini sekillendiren temel bir
mekanizmadir.

Bu yasaya gore, yapilan bir yardim veya verilen bir hediye karsi tarafi borclu hissettirerek
sembolik bir guc¢ iliskisi yaratabilir, bu durum surekli hale gelirse alicinin onurunu
zedeleyebilir. Ancak birinden yardim istemek karsi tarafa kendini degerli hissettirerek bag
kurmayi saglarken, "lutfen" ve "tesekkur" gibi kicuk ifadeler bu hassas dengede her iki
tarafin 6zgurlik alanini ve sayginhgini korur.

9. Sosyal kosullar tutum ve davranislarimizi sekillendirir.

icinde bulundugumuz baglam ve durum; davranislarmiz lizerinde diisiincelerimizden,
degerlerimizden ve karakterimizden daha belirleyici olabilir. Toplumsal olaylar bizi
diisiinebildigimizden cok daha fazla etkiler. Ornegin sakin ve iliml bir karaktere sahip bir
birey, topluluga dahil oldugunda en k&t cilginliklar yapabilir. insan davranislarini
yargilarken icinde bulundugu baglan ve kosullari goz dniinde bulundurmak gerekir.

10. Dinlemek ve empati, sosyal zekanin temel unsurlaridir.

Dinlemek karsidaki kisiye kendini ifade etmesi i¢in firsat vermektir. Konusmak ve dinlenmek
ozellikle sikintida olan bir bireyin 6zglvenini geri getirir.

Diger yandan empati ise bir nevi karsidaki kisi ile benzesmektir. Buda karsi tarafla sicak ve
samimi iliski gelistiriimesine imkan verir.
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