ISKENDERUN KIZ ANADOLU iMAM HATIP LIiSESI
REHBERLIK VE PSIKOLOJiK DANISMA HiZMETLERI
AILE ICI ILETISIM
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Aile ici iletisim; en temel tanimi ile aile lyelerinin birbirlerine sozel ve sozel olmayan davranislari ile
verdikleri tepkileri, mesajlari kapsar. Bu iletisim dogru bir sekilde saglandiginda, insanlar karsisindakinin duygu ve
duslincelerini anlayabilir hale gelir. Bu nedenle, etkili iletisim sadece kendini ifade etmekten degil, ayni zamanda
soylenenleri de dinleyebilmekten gecer. Aile ici iletisimin iyi oldugu ailelerde bu durum tiim aile bireylerinin ruh
saghgini olumlu etkilemektedir. Aile ici iletisim konusunda, toplum icinde en yaygin gorilen yanlis inanglardan
birisi aile icinde hi¢c bir catisma olmamasi gerektigi distincesidir. Oysa ¢atismanin olmasindan ¢ok ¢catismanin
nasil ¢ozimlendigi daha 6nemlidir; gatismanin uygun bir bicimde ¢ozilmesi de ancak etkili iletisim becerilerinin
kullaniimast ile mimkinddr.

AILE iCINDE ETKiLi BIiR ILETiISIM KURMAK iCIN NE YAPMAK
GEREKIR?

v Etkili bir iletisim kurmanin temel prensiplerinden biri aile
Uyelerinin birbirlerine yeterince zaman ayirmasidir.
v Acik ve dogrudan iletisim kurun. Ne istediginizi, ne beklediginizi,
sizi Uzen ya da sevindiren seyi, direkt olarak ilgili kisiye iletin.
v Sadece kendi istek ve beklentilerinizi anlatmayin, karsi tarafin
ilettigi mesajlari da dikkatli bir sekilde dinleyin.
v iletisim kurmakta oldugunuz kisinin yasini ve olgunluk diizeyini
asla unutmayin. Kiglik bir ¢ocugun sizi bir yetiskin gibi anlamasini
/ beklemeyin. Genglik dénemindeki ani duygu degisimlerinin farkinda olun
N s ve bu konuda sabirl davranin. Eger c¢ocugunuzla bir seyler
konusuyorsaniz, bunu mutlaka onun anlayabilecegi dille yapin.
iletisim kurarken asla yiiz ifadelerini ve beden hareketlerini géz ardi etmeyin. Bazen sdylenenlerle, bedenen
iletilenler birbirini tutmayabilir. Ne sdyledigimizden ¢ok nasil sdyledigimiz insanlari etkiler.
Sorunun ne oldugunu belirlemek elbette 6nemlidir ancak bunu yaparken olumlu seylere odaklanin. Kendi
kizginhginizi kontrol edin, cocugunuzu 6fke ile terbiye etmeyin
Biitlin cocuklarin ilgi cekmek istediklerini unutmayin. Bir ¢cocugu olumlu davranislara sevk etmenin en kolay
yolu, iyi/dogru seyler yaptigl zaman onunla ilgilenmektir.
Aile icerisinde kurallarinizi bir defa koydugunuz zaman, bunlarin nedenlerini g¢ocugunuza anlatin ve
kurallarinizi degistirmeyin. Kurallar konusunda diger aile bireyleri ile tutarh olun.
Ne olursa olsun gocugunuzu etiketlemeyin. Bu etiket olumlu da olsa, olumsuz da olsa ¢ocuk Uizerinde belli
belirsiz bir baskiya sahip oldugunu unutmayin. Etiketlenen ve ya olumsuz yonleri Gzerinde fazla durulan
cocuklarda 6zgliven eksikligi ve distk benlik saygisi olacaktir bunu unutmayin.
Cocugunuzu kosulsuz olarak sevin, oldugu gibi kabul edin. Cocugunuzun basina ne gelirse gelsin sizinle
paylasmasini istiyorsaniz bu adimi dogru yapabilmek ¢ok dnemlidir. Cocuk hatalar yapsa da ona karsi sevginin
azalmayacagini bilmelidir. Béyle bir durumda tabi ki 6fke, kaygi vs. gibi olumsuz duygularimiz da olacaktir
bunu da ¢ocuga uygun sekilde aktarmali ve davranislarinin farkindaligini arttirmaliyiz.
Cocugunuz i¢in her zaman bir model islevi gordigliinizi unutmayin, bu nedenle kendinizin glicli ve zayif
yanlarini onunla tartismaktan ¢ekinmeyin.
Cocuklar uzun sirede elde edebilecekleri kazang ve 6diller igin yeterince sabirl degillerdir, bu nedenle bu gibi
zamanlarda sik sik motive edilmeye ve cesaretlendirilmeye ihtiya¢ duyacaklardir. icten sdylenen “aferin,
seninle gurur duyuyorum” higcbir maddi 6diille kiyaslanamaz.
Zamaniniz ne kadar az, isiniz ne derece dnemli olursa olsun, onlara zaman ayirmali ve sevgi gosterilmelisiniz.
Cunkl cocugunuza ve esinize verdiginiz sevgi ¢ok degerlidir. Cocuklarina iyi 6rnek olmak isteyen ana-baba,
once kendi i¢lerinde barisik, huzurlu birer birey ve saglikl birer 6zdesim modeli olmalidirlar.




Sagliksiz ailenin iletisim kaliplari: Saglikli ailenin iletisim kaliplari

*Aktif dinleme
*Yargilama * Yargilamama
) *Denetleme *Ozgiir birakma
*Ustlinlik taslama *Empati
*Katihk *Hazir olma
* Zitlik iceren mesajlar *Acik olma
*Fazla kabullenme/Fazla elestirme *Tutarlilik
*Kisisellestirme
*GUnah kegisi yapma

ILETiSIMi ENGELLEYEN ANNE-BABA TUTUMLARI NELERDIR?

Saglikli iletisim kurmak ebeveyn ve ¢ocugun arasindaki bagi gliclendirirken bazi ebeveyn tutumlari, ¢ocugu iletisim
kurmaktan uzaklastirir. Clink{ ¢ocuk rahatsiz hisseder ve iletisim kurmaktan gekinir. Simdi gelin bu tutumlarin neler
olduguna bir goz atalim.

1- Suirekli ders veren ebeveyn

Bazi ebeveynler, daha 6nce séylemis olduklari seyleri strekli tekrar eder ve genellikle ¢ocuga ders vermek isterler.
Ebeveynler, cocuklarina bir seyi bir kez sdylediklerinde sdylenen seyin daha degerli olacagini unutmamalidir.
Ebeveynin siirekli ders vermesi ve sdylediklerini tekrar etmesi, cocuklarin ebeveyni dinlemek istememelerine veya
savunmaya ge¢melerine neden olabilir.

2- Suirekli olarak cocugun soziinili kesen ebeveyn

Cocuklar konusurken, ebeveynler onlara soylediklerini bitirme firsati vermelidir. Bu aslinda en temel nezaket
kurallarindan biridir. Ebeveynleriyle tek kelime konusamayacaklarini veya sirekli lafinin kesilecegini hisseden
cocuklar, ebeveynleri ile iletisim kurmaktan kaginmaya baslar.

3- Suirekli elestiri yapan ebeveyn

Ebeveynler, cocuklarinin diistincelerini, duygularini, fikirlerini veya kendilerini elestirmekten kaginmalidir. Cocuklar
genellikle bu tiir elestirileri, dogrudan saldiri olarak gériir ve bunun sonucu olarak ¢ocugun benlik saygisi disebilir.
Ebeveynler ¢ocuklarin kendilerini degil, davranislari veya ¢ocuklarin yaptiklarini elestirmelidir. Yapilan elestiriler
kirici degil yapilandirici olmalidir.




4- Gecmisi irdeleyen ebeveyn

Bir sorun veya catisma ¢ozlldiginde, ebeveynler bundan bir daha bahsetmemeye ¢alismalidir. Cocuklarin temiz
bir sayfa ile yeniden baslamalarina izin verilmelidir. Siirekli olarak cocuklarinin gecmiste yaptiklari hatalari
gliindeme getiren ebeveynler, farkinda olmadan g¢ocuklarina kin tutmayi 6gretir.

5- Sucluluk duygusu kullanarak cocuklari kontrol etmeye calisan ebeveyn

Bu davranistan dolayi, cocuklar dusinceleri, duygulari ve/veya eylemleri nedeniyle suclu hisseder. Sucluluk
duygusunu cocuklarini kontrol etmek icin kullanan ebeveynler, cocugu ile arasindaki baga oldukca zarar verir. Her
konusmada suclanacagini diisiinen ¢ocuk, iletisimden kaginir.

6- Alayci bir tavir sergileyen ebeveyn

Ebeveynler, ses tonlariyla soylediklerinin tersini ima ettiklerinde gocuklari ile alay etmis olurlar. Alayci bir tavrin
olmasi, ¢cocuklarin 6zgilivenini oldukga disurir. Alay etmek, cocuklari ile etkili bir sekilde iletisim kurmaya ¢alisan
ebeveynler igin iyi bir arag degildir.

7- Cocugunu kiiciik diisiirme egiliminde olan ebeveyn

Bir ebeveyn, cocuguna isim takarak, onunla alay ederek, cocugu yargilayarak veya suclayarak cocugunu farkinda
olmadan kiiglk dislirmus olur. Kiigimsemeler etkili iletisime zarar verir. Asagilamalar cocuklarin benlik saygisina
zarar verebilir. Ebeveynleri tarafindan kicik disirilen cocuklar, kendilerini genellikle reddedilmis, sevilmemis ve
yetersiz hissederler.

8- Cocugunu siirekli tehdit eden ebeveyn

Tehditler zaman zaman etkili olsa da genellikle gocuklarin ebeveynlerine karsi kendilerini gligsiiz ve kirgin
hissetmelerine neden olur.

9- Cocugunun duygularini g6z ardi eden ebeveyn

Cocuklar ebeveynlerine nasil hissettiklerini sdylediginde, ebeveynler bu duygulari hafife almamalidir. Ornegin, bir
ebeveyn, c¢ocugunun bir basketbol macgini kaybettigi icin Gzlilmemesi gerektigini dlslnlyorsa, bunu
soylememelidir. Bunun yerine ebeveynler destekleyici bir sey séylemelidir.

SAGLIKLI VE ETKILi BiR ILETiSiM iCiN NELER YAPILMALIDIR?

Etkili ve acik iletisim kurmak cok fazla pratik gerektirir. Ebeveynler cocuklarinin veya kendilerinin miikemmel
olmayacaklarini hatirlamalidir. Ebeveynler de hata yapar. Onemli olan anne babalarin gocuklari etkili iletisim
kurmak igin caba gdstermeleridir.

Olumlu Anne-baba Tutumlari Nelerdir?

Cocuklari ile saglikh bir iletisim kurmak isteyen ebeveynler, bazi tutumlara sahip olmaldir. Olumlu ebeveynlik
literatird ile birlestirilen bu tutumlar su sekilde siralanabilir.

> Olumlu ebeveynlik, cocuga rehber olur. Cocugun gelisim agamalarina ve bu

» Cocuga bir seyler 6gretmeyi amaclar. asamalarda yasadigl her seye saygl

» Cocugu 6nemser. gosterir.

» Cocugu zor anlarinda yaninda olur. Cocugun basarilari 6dillendirir.

» Cocugun ihtiyaclarina karsi duyarhdir. Sinirlari belirler.

> Tutarlidr. Cocugun Ozsaygisini gelistirir.

> Acik iletisim gerektirir. Cocuk yanlis bir davranis sergiledigi

> Cocuga sevgiyi hissettirir. takdirde cocugun ruhunu kirmadan onu
> Cocuk icin duygusal gtivenlik saglar. uyarir.

> Duygusal sicakhk saglar. Cocukta olumsuz etki yaratmadan gocuga
> Kosulsuz sevgi saglar. disiplini 6gretir

> Cocuga olumlu olani gosterir.




ANNE-BABA TUTUMLARININ COCUKLAR UZERINDEKI ETKILERi NELERDIR?

Ebeveynler, ¢ocuklarinin davraniglarini biyik olglide etkiler.

Cocuklar tipki bir slinger gibidir. Cocuk, ebeveynin yaptigi her

seyi model alir ve gordiklerini kendi hayatlarina uyarlar.

Ebeveynlerin ¢ocuklari icin dogru 6rnek olmasi, bundan dolayi

olduk¢a 6nemlidir. Olumsuz ornekler ¢ocugun gelisimine zarar
. verebilir ve gocukta kot davraniglarin olusmasina yol agabilir.

4 Cocuklarin gérdigi veya yasadigl her sey onlarda birer iz birakir.

(@ : ' ‘ ¥ Ornegin, ebeveynleri tarafindan k&t davranilan  veya

onemsenmeyen c¢ocuklar, bir dizi anti sosyal ve yikici davranisglar gelistirir. Bunun nedeni, kot tutuma

maruz kalan cocuklarin bu tutum ile basa ¢ikmaya ve neden bu tutuma maruz kaldiklarini anlamaya

calismalaridir. Cocuklarina kotl tutumlar sergileyen ebeveynler, cocuklarinin saldirgan olmasina, 6grenme

sorunlari yasamasina ve hatta uyusturucu veya alkol gibi aliskanliklar edinmesine neden olabilir. Kétl bir
tutum, bir cocugun i¢ ve dis dlinyasini yok eder.

Cocuklar gordiiklerini taklit etme egilimindedir. Clinkii ebeveynlerini rol model olarak alirlar. Ornegin,
ebeveynler arasinda meydana gelen bir tartismanin adil ve olgun bir sekilde yapildigini géren bir gocuk
catismalarin nasil ¢6zuldiginG gorir ve bunu kendi hayatina uyarlar. Catismalarin kavga veya siddet ile
sonuglandigini géren ¢ocuklar ise ebeveynlerinin tartismalari igin kendilerini suglayabilir ve gelecek yillarda
bu travmanin sonuglari ile miicadele edebilir. Cocuklar disiik benlik saygisi gelistirebilir ve hatta diger
cocuklara karsi siddet kullanmaya calisabilir.

COCUGUNUZLA SAGLIKLI ILETiISIM KURMANIN YOLLARI NELERDIR?

Cocugunuzun ile saglikh iletisim kurmak veya mevcut iliskinizi daha iyi bir hale mi getirmek istiyorsunuz? O
halde sunacagimiz 6nerileri dikkatle dinleyin ve glinlik hayatiniza dahil etmeye calisin.

1- Cocugunuzu dikkatli bir sekilde dinleyin.

Cocugunuzun konusmak istedigini hissettiginizde, tiim dikkatinizi ona
verin. Onlarla goz temasi kurun, gerekirse cocugunuzun seviyesine inmek
icin diz ¢cokiin. Ona onu ne kadar iyi bir sekilde dinlediginizi hissettirin.

2- Duyguyu yakalayin.

Cocugunuzun sozlerinde veya beden dilinde belirgin bir duygu varsa, o
duyguya odaklanin. Gézlem yapin ve zaman zaman sozlerini tekrar edin.
Bu, ¢ocugunuzu ve onun duygularini ciddiye aldiginiz mesajini verecektir.
Ornegin, “Hava karardiktan sonra disari ¢ikip oynamana izin vermedigim
icin mi Uzglnsiin?” diyebilirsiniz. Buna benzer ifadeler daha sonra
¢ocugunuzun yanit vermesini saglar ve bdylece daha ¢ok sohbet etme
sansi yakalarsiniz.

3- Cocugunuzun duygularini kabul edin.

Empati, bir baska kisiye, 6zellikle de bir cocuga verebilecegimiz en gii¢li ve rahatlatici tepkilerden biridir.
Bu duygular kabul ettiginizde, onlari dogrularsiniz. Cogu zaman, duygularinin kabul edilmesi, cocugun
mevcut problemle basa ¢ikmaya baslamasi igin ihtiyag duydugu tek seydir. Bir ¢ocugun duygularini
onayladiginizda, onu bu duyguya karsi duyarli hale getirir, o duyguyu hissetmesine izin vermis olursunuz.




4- Birakin ¢ocugunuz size hayir diyebilsin.

Cocugunuz size karsi ciktiginda, bunun yanhs bir davranis oldugunu dislinseniz bile durumu hemen
dizeltmeyin veya hemen tepki vermeyin. Cevap vermeden once cocugunuzu dinleyin. Hatta konu ve
sergiledigi davranis hakkinda ona soru sorun. Bu yaklasim, cocugunuzun duygularini kabul eder ve onlarin
daha ¢ok konusmasini saglar. Diislince ve davranislarinin sonuglari hakkinda konusun. Hayir deme becerisi
her yasta ¢cocuk icin onu koruyacak bir beceridir. Bunu unutmayin

5- Durumu ¢ocugunuzun géziinden gérmeye ¢alisin.

Tepki vermeden 6nce kendinizi cocugunuz yerine koymaya calisin. Cogu zaman c¢ocuklarimizin yetiskinlere
benzer disinme bigimlerini anlamalarini bekleriz ve onlarin durumu nasil disinduklerini veya nasil
gordiiklerini dikkate almayiz. Ornegin, esinizle beraber gece vakti evden ¢iktiginizda, ¢ocugunuz sizin
ayrilmanizi istemedigi icin bakicinin 6nlinde duygusal bir ¢okis yasar. Sinirlenebilir, ¢ocugunuzun
davranisini gormezden gelebilir veya kendinize su soruyu sorabilirsiniz: Cocugum su anda ne séylemeye
calisiyor; benim dikkat etmemi gerektirecek ne ihtiyaci olabilir ki? Ornegin, bu tutumu rahatlik, giivenlik
veya anlamadiginiz baska bir seye olan ihtiyacindan mi kaynaklaniyor? Bazi davraniglarin gelisimsel
ihtiyaclari ile baglantili oldugunu gérdiginizde, uygun bir miidahale ile akilci ve sabirli olmak daha
kolaydir.

6- Cocugunuzu utandirmaktan kaginin. Bunun yerine sergiledigi davranisa odaklanin.

Bir cocugu siirekli olarak utandirmak, cocugun ézgiiveninin diismesine neden olur. Ornegin, 10 yasindaki
bir cocuk yemekte l¢ kez sutlini deviriyor diyelim ve babasi 6fkeyle su sozleri séyliyor olsun: “Aptal
misin? Daha dikkatli olsana!” Bu gibi ifadeler zamanla ¢cocugun aklina kazinir ve ¢ocugun kendisini kusurlu
hissetmesine neden olur. Burada yapilmasi gereken sey cocugu rahatlatmaktir. Ayni durum goéz 6niline
alindiginda babanin su sozleri séylemesi cok daha iyi olacaktir: “Sorun degil oglum. Gel masayi temizlemek
icin bir havlu alalim. Herkes hata yapar.” Bir cocuk destekleyici ve tesvik edici bir sekilde talimat verilirse
davranisini diizeltmeyi 6grenebilir.

7- Cocugunuzu ¢6ziim bulmaya yénlendirin.

Cocugunuzla ayni fikirde olmadiginiz bir durumla karsilashiginizda, ¢ocugunuza ne olmasini ya da neyi
degistirmek istedigini sorun. Bu, ¢ocugun her sorun igin birden fazla secenek oldugunu gérmesini saglar.
Cocuklarimizi ¢6zimin bir pargasi olmaya tesvik ettigimizde, genellikle sorunu ¢ézmek icin daha fazla
motivasyona sahip olurlar.

Onemli_not: Cocuklar ve gencler biiyiirken diise kalka, hatalar yaparak biyiirler. Gengler de tipki
cocukluktaki gibi diistiigl anlarda sizden merhamet ve sevgi beklerler. Yapmis oldugu hatalari yaslarindan
bliylik goérmek onlara en blyik haksizlik olacaktir. Herkesin hata yapabildigini unutmayalim ve
cocuklarimizin her zaman yanlarinda oldugumuzu onlara hissettirelim. Cocuklari yasamis olduklari tim
olumsuzluklarin tek bir tamiri var. O da SEVGiI..

Sevgiyle kalin.

Merve GULER

Psikolojik Danisman
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