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Ailede Etkili Iletisim = Saglikh bir Ruh Saghg

Bu ayki biiltenimizi olugtururken “Ailede Etkili Iletisim" ile gok genis, popiiler ve bir o
kadar da onemli bir konuya deginmek istedik.

Iletigimin sozliik anlamini agmaya galigtigimiz zaman, insanlarin birbirlerine bilingli veya
bilingsiz bir sekilde s6z, beden dili, mimik veya jestleriyle duygu ve diisiincelerini
aktarmalaridir seklinde bir tanim yapilabilir.

Benim bu makale ile size aktarmak istediklerim bu siirecin saglikli ve etkin bir sekilde
nasil kullanilabilecegine ydnelik olacaktir. Bu siirecin dogru yonetilmesi ile birlikte aile
igindeki gatigmalar minimuma inebilir ve tiim aile fertleri agisindan saglikli bir ruh
sagliginin kapilarini agabilir.

TIyi Bir Dinleyici Olmak

“Insanlar nasil konusulacagi konusunda ders alirlar; oysa en biiyiik meziyet nasil ve ne
zaman susulmasi gerektigini bilmektir.” Tolstoy

"Cocuguna gergek servet birakmak isteyen ana-baba, ona iyi dinlemeyi 6gretir.” Publilus
Syrus

Iletigimle ilgili ilk akillara gelen genellikle konugsma ve kendini dogru bir sekilde ifade
etme ile ilgilidir. Halbuki konusmak kadar dinlemekte iletisimin olmazsa olmaz




unsurlarindan bir tanesidir. Dinlerken verdigimiz tepkilerimizle konusmanin ve iletisimin
gliglenmesini saglayabiliriz.

Cocuklar her seyi taklit ederek dgrenirler. Ornegin, kolanin ne kadar zararli oldugu ile
ilgili gocugunuzu ikna etmek adina bir siirii bilimsel agiklama ile birlestirip, 6rnekler
gosterip anlatabilirsiniz. Ancak eger siz kola igiyorsaniz, hatta 6niinde icmenize de gerek
yok sadece buzdolabinizda bulunduruyorsaniz, ne sdylerseniz sdyleyin cocugunuzda igmek
isteyecektir.

Model olmakla ilgili siklikla karsilastigim bir baska konuda; ebeveynlerin gocuklarinin
onlara higbir sey anlatmadigi yoniindeki sitemleridir. Halbuki ev igerisinde gocugun gériip
model alabilecegi ve neyin, nasil yapildigini gézlemleyebilecegi bir paylasim
bulunmamaktadir. Ozellikle aksam yemek saatlerini tiim aileyi bir araya toplayabilecek

zamanlar oldugu igin gok 6nemserim ve bu zamanlarin nitelikli iletigime yatirim
N

yapilabilecek sekilde kullaniimasi, gocugunda uygun modelle
ogrenmesi ve paylasiminin artmasina yardimi vardir.

Gocugunuzun Sizi Aynaladigini Unutmayin!

Cocukta gozlenen her davranigin kaynagi 6ncelikli olarak ev
ortaminda aranmalidir. Ozellikle gocugunuzda énceden
gozlemlemediginiz keskin degisiklikler igin 6nce ev daha
sonra igine girdigi diger gevrelerde aramak gerekir.

Anne Babalar Olarak Model Olalim ama Nasil?

Her konuda oldugu gibi bir davranisin kazanilmasi ve aliskanliga doniismesi noktasinda
model alip, taklit etmek ve gevreden gelen tepkileri 6lgmek vardir. S6z konusu saglikli
iletigim oldugunda da yine basarili iletisimin temel kosullar: olan becerileri bizim
uygulayip, sonrasinda gocugun uygulamasini beklemek
gelmelidir. Cocugunuz kag yasinda olursa olsun, ona bir birey
gibi davranmali, yasina uygun sorumluluklar vermeli ve
kendine ait hayirlarina saygi gostermeliyiz. Ornegin kendini
optirmek, kucagina aldirmak istememe gibi taleplerine karsi
bu istegine saygi duymali ve bedeninin ona ait oldugu,
karsisindakinin istegine gore zorunlu bir kabul
gelistirmemesi gerektigini 6gretmeliyiz. Aksi durumda
yabancilara karsi onu korumak igin verdigimiz cinsel egitimi
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saygisizlik etme, otur dedenin kucagina”, "o altini
degistirebilir” gibi soylemlerimizi yabancilara karsida

geneller. Her seyden once gocugunuza ona ait olan




bireyselligini olugturan viicuduna karsi s6z hakki vermelisiniz. Bunu 1.5, 2 yas'tan itibaren
baslayarak uygulayabilirsiniz. Bunlarin tiimi karsimizdakine saygi duymayt, varhigini
kabul edip, deger gdstermeyi hissettirir. Cogu insan “deger veriyorum” der. Ama bunu
karsinizdakine hissettiremiyorsaniz, bunun higbir 6nemi yoktur.

Tletigsim Sadece Konusma Degil...

Iletigim sadece konugma degil. Aynin zamanda Ne séyleyecegini, bunu ne zaman, nasil
ve nerede sdyleyecegine karar vermekfir.

Temel Ilkelerden Bir Tanesi Kabul Etmektir

Baskalarini olduklari gibi, degistirmeye galismadan, dikte etmeden, kabul kar ve
hosgordiili bir ortamda

Cocuk ve ergenler kendilerini glivende hissedip, kendi 6ziine uygun davraniglar igine
girebilir ve kendi istegi ile olumlu 6zelliklerini gelistirebilir. Sorunlari ¢ozmeyi
ogrenebilir ve ruh saghgini koruyabilir.

Dinleme becevrisi...

Iyi bir dinleyici iletigim kurdugu kisinin yalnizca séylediklerini degil, yiizi, elleriyle,
kisacasi bedeniyle yaptiklarini da gériir ve duyar.

Yiiz ifadesi, beden dili, sesin tonu gibi tiim mimik ve jestlerimiz sessiz olarak dile
dokiilmeyen kelimeleri olugtururlar. Ve aslinda dile dokiilmesi zor olan her sey bu
kanallarla aktarim bulur. Bundan dolayi daha fazla 6nem tasirlar ve en 6nemli pargalari
birlestirmemizi kolaylastirirlar.

Dinlerken...

Karsimizdakini dinlerken sozlii veya s6zsiiz geri bildirimler vermek, iletisimde kabul
tepkileri olarak isimlendirilir. Bas sallamak, giilimsemek, kasini catmak, one egilmek gibi
davraniglar ve bunlarin yerinde, konuya uygun yapilmasi karsi tarafin konusmasina
yardimct olur ve anlagildigini hisseder. Bunun yaninda "daha sonra ne oldu”, "peki ne

hissettin”, "nasil?" gibi kapi aralayici sorular dedigimiz agik uglu sorularla daha fazlasini
duymaya yardimci olabilirsiniz.

Sadece Etkin Dinleyerek Cocugunuza
Yasatabileceginiz Duygular:

e Kabul edildigini
e Buna bagli olarak sevildigini hisseder




e Sayg! duyuldugunu: benlik saygisini artirmaya ve kendini dinleyen kisiye yakinlik
gelisir

e Anlasildigini hisseder ve rahatlar

e (Cevresindekilere karsi toleransi yiikselir; anlasmazlik durumlarinda siddete degil,
sozel iletisime bagvurur.

Uzun Siire Dinlenmeyen Cocuklar:

e Savunmaci olurlar

e Isbirligine kapalidiriar

e Kendine zarar verme davraniglari
goriilir or: el 1sirma, sag koparma,

e (Calma

¢ Saldirganlik

ONERILER

« Cocugunuzun size anlatacaklari oldugu zaman onu dinlemek igin zaman ayirin.
Cocuklarin kelime hazneleri ve ifade edici dilleri yetigkinler kadar iyi
olmadigindan anlatmak istedigi durumu aktarmasi bizim bekledigimizden uzun
siirebilir. Ancak siz onu dinlemeye agik oldugunuzu gosterdiginiz takdirde onun isi
daha kolay olacaktir.

« Cocugunuz konusurken ona kapi aralayici sorularla yardimei olun.

« Size yogun bir duygu ile bir sey anlatmaya ¢alisirken onun duygusunu geri
yansitarak yasadigi duyguyu isimlendirmesini kolaylastirin. "Su an kizginsin”.

*  Onu belli bir siire dinledikten sonra anladiginizi 6zetleyerek onayini alin. "Bugiin
sana s6z verdigimiz halde oyun parkina inemeyecegimiz igin lizglinsiin”.

« Cocugunuzla anne karnindan itibaren baslayarak konusun. Konusmalarinizda neyi
neden yaptiginiza dair iligskilendirmeleri kurun.
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disiinmeleri zorlasir.
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* Onu anladiginizi ifade eden *himm", “anliyorum”, "yaaa" gibi ifadelerle gocuga
kendi duygularini, disiincelerini kesfetmesine ve kendi goziimlerine ulasmasini
kolaylagtirmig olursunuz.

« Yapmamas! gereken bir seyi yapmasi durumunda sadece kizmak yerine, neden
yapmamasini istediginizi ve neden kizdiginizi anlatin.




« Dinlendigini goren gocuk, kabul edildigini ve sevildigini diigiinecektir. Sevgi tim
yanlislari dogru yapmak igin motivasyonu saglar. Cocugunuzu dinlerken bunu etkin
bir sekilde yapmalisiniz. "Seni duyuyorum, devam et" deyip bagka bir igle
ugrasmaya devam etmeyin.

« 606z kontagi kurarak, giilimseyerek kabul belirtilerini beden dilinizle pekistirin.
Boylelikle gocuk «kisiligine saygi duyuldugunu» gorecek ve hayat boyu aileden
aldigr bu mirasla kendine saygi bekleyecektir

Ebeveynler genellikle gocuklar: okuldan
gelir gelmez okulda neler oldugunu,
gliniiniin nasil gegtigini dinlemek
isterler. Cocuklarin paylasima gegmek
igin bunun nasil yapildigini 6grenmeye
ihtiyaglari vardir. Ona sormadan 6nce
tim ailenin bir araya toplandigi bir
sirada siz kendi giiniiniiziin nasil
gectigini anlatin. Birkag giin bunu
gozlemledikten sonra oda okuldan

anlatacagi anilar toplamaya
baglayacaktir. Ozellikle dikkat edilmesi
gereken bir diger nokta da gocugun biz

verdikleridir. Ciinki bunlar onun giini

iginde en onemsedikleridir.
sormadan kendiliginden bize

« Gocugunuzla oldugunuz zaman tiim dikkatinizi ona yogunlastirin. Bagka bir isle
mesgulken degil, kendinizi tamamen gocugunuza verdiginiz zamanki ilgilenme
siresini kaliteli zaman dilimine koyabilirsiniz.

« Cocugun kendine 6zgli, bagimsiz bir birey olarak kabul edilmesi ruh sagliginin
temelini olusturur.

Uzm. Psk. Duygu KARAKULAK TAKVIM




