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Aile ici Etkili iletisimin Temel Unsurlar

Gugla ve saglikh ailelerin en 6nemli 6zelliklerinden biri, saglikli iletisim konusundaki yetenekleridir.
Saglikl aileler birbirleriyle daha agik, daha net, daha sik ve dogrudan iletisime gecerler. Birbirlerinin
sdylemeye calistiklarini dinlerler ve birbirlerini dogru olarak anlarlar. imalarda bulunmaz, birbirlerine kétii
soz sarf etmezler. Birbirlerine saygili davranirlar. Basaril bir iletisime sahip olan bir ailede aile bireyleri
birbirleriyle duygularini, distncelerini, hayallerini, korkularini, Umitlerini, acilarini, sevinglerini,
deneyimlerini ve ihtiyaglarini paylasir. Aile bireylerinin timiniin birbirleriyle kurdugu acik ve dirust bir
iletisim son derece degerlidir. Clinkl birbirleriyle etkili ve saglikh bir iletisim kurabilmis bireyler hayattan
daha fazla zevk alabilmekte ve kendilerini daha mutlu hissetmektedirler. iletisim denince pek ¢ok kisinin
aklina karsilikh konusma ve diyaloglar gelmektedir. Oysa iletisim, ne sdylendigi, nasil séylendigi, nigin
soylendigi, ne zaman soylendigi, hatta ne sdylenmedigidir.

lletisim agizdan cikanlar kadar bir seyi séylerken;
e vz ifadesinin,
e jest ve mimiklerin (el, kol hareketleri ve ylzdeki ifade),
e bedenin durusunun,
* sestonununve
¢ o andaki duygunun ne oldugudur.

Yani baskalariyla kurulan iletisim, s6zli mesajlari oldugu kadar s6zstiz mesajlari da igerir. Her tirli
aile iletisiminde sozlii ve sdzsiiz mesajlar siirekli olarak kullaniimaktadir. iletisimin en saghkl sekli,
soylenmek isteneni imalarda bulunmadan, karsidakinin kisiligine saldirmadan, kendi agisindan canini
sikanin ne oldugunu anlatarak kurulan, dogrudan, net ve dirist iletisimdir. Saglikl aile yapilarinda bu tiir
saglikh ve dogrudan iletisimleri iceren sozlii ve s6zsiiz mesajlar kullanilmakta, konusma becerilerine
oldugu kadar dinleme becerilerine de dikkat edilmektedir. Kisinin s6zel mesajlar kadar sézel olmayanlari
da tanimasi, saglikli iletisim konusundaki basarisini arttirir, karsisindakini daha iyi anlamasini, kendisini
daha iyi ifade edebilmesini kolaylastirir, yanls anlagilmalari azaltir.

Bir ailenin Uyelerinin birbirleriyle kurduklari iletisimin kalitesi, aile igi iliskilerin saglikh devamini
saglar. Aile ici iletisim becerileri konusunda bilgi sahibi olmak ve 6grenilenlerin uygulanmasi, ailenin
iletisim kalitesini arttirir. Aile Gyeleri ka¢ yasinda olurlarsa olsunlar, birbirleriyle fikir alisverisinde
bulunarak, birbirlerinin bilgi ve tecriibelerine basvurarak, birbirlerini anlamaya, birbirlerine destek
olmaya, birbirlerinin ayni zamanda arkadasi olmaya gayret ederek saglikh bir iletisim ortami yaratabilirler.

Saglikli iletisim yapisina sahip aileler:

e Hep birlikte zaman gecgirmeye 6nem verirler.

e Birbirlerinin arkadasliklarindan zevk alirlar.

e Birbirlerinin iyi ve kétl glinlerini paylasirlar.

e Birbirlerinin bireysel ihtiyaglarina ve isteklerine
saygl duyarlar.

e Sirekli birbirlerinin hatalarini bulmaya calismazlar.

¢ Aralarindaki catismalari olumlu bir sekilde ¢6zmeye
gayret ederler.

e Birbirlerinin duygularina, hayallerine, fikir ve ideallerine
saygi duyarlar.

e Birbirlerini can kulagiyla dinlerler.

e Birbirlerinin soéylediklerini duymak kadar, s6zsiz

mesajlarini ve beden dillerini de okumaya gayret ederler.

e Birbirlerine imalarda bulunmaz, lafla can yakmaya kalkmazlar.
e Aralarindaki kiskinlukleri fazla uzatmazlar.




Afiyet Bal Seker Olsun

Yemek saatleri ailenin bir arada oldugu en kiymetli
saatlerdir. Yemek masasinda iletisim her zaman pozitif
tutulmali, asla tartismalara miisaade edilmemelidir. Sof-
ranin bu adabi ev igerisindeki iletisime de etki eder. Ayri-
ca yemek sofrasi tatsiz konularin konusulacagi veya ¢ocuk-
larin disipline edilecegi bir mekan degildir. Yemek sofrasin-
da ¢ocuklara verilebilecek terbiye sadece adabiyla yemek
yeme konusunda olabilir.

Suskunluk

Sozsiz iletisim dokunmak, gulimsemek gibi birtakim eylemleri igerebilir. En yikici s6zsiz iletisim
orneklerinden birisi ise sessizliktir. Muhatabin soyledikleri karsisinda sessizligi korumak, “Seninle

ilgilenmiyorum.”, “Senden sikiliyorum.”, “Senden nefret ediyorum.”, “Sana 6fkeliyim.”, “Sana diismanim.”
gibi mesajlar icerir.

Beden Dili Nedir?

Ayakta durusu, ellerini kavusturusu, bedeninin aldigi pozisyon, oturusu, yiriyust, el ve kol
hareketleri, ylzlindeki ifade, kisacasi kisinin bedenini herhangi bir sekilde kullanisi, karsisindakilere
beklentileri, tavri ve tutumlari hakkinda bir fikir verir veya mesaj génderir.

Can Kulagi ile Dinlemek

En Onemli iletisim becerilerinden biri dinleme becerisidir. Herkes dinleme becerisine sahip
oldugunu dislinir ama gercekte boyle degildir. Genellikle dinleyen kisi kendisini diyaloga tam olarak
vermez. Elestirme, s6z kesme, karsisindakinin s6zii bitmeden climleye girme, karsisindaki kendini tam
olarak ifade edemeden yorum yapma, konusulani dinlemek yerine sira kendisine gelince ne soyleyecegini
kafasinda kurma, hemen kendini savunmaya gecme gibi yanlis dinleme kaliplari sergiler. Eskilerin deyisiyle
can kulagiyla dinlemek bir beceridir. Ustelik dinlemek gériindiigii kadar pasif bir fiil de degildir. Gliniimiizde
aktif dinleme becerisi olarak adlandirilan slireg, etkili iletisimin temel bir becerisi olarak kabul edilmektedir.

Aktif dinleme icin sunlara dikkat edilmelidir:
e Oncelikle dinlerken yargilama, elestirme gibi bir huyunuz varsa bundan vazgegin.
e Karsinizdakinin yasadiklarini daha iyi anlamaya; ne hissettigini, ne tir duygular icinde oldugunu tipki
onun gibi hissetmeye ¢alisin.
e Karsinizdaki kisiyi, anlatmak istedigini tam olarak doya doya anlatabilmesi icin cesaretlendirin. Ancak bu
sekilde rahatlayabilir ve anlattiklarinin i1siginda kendisini degerlendirebilir. Bunun icin en iyi yol sessiz
kalmayi becerebilmektir. Bunun yani sira bas sallama veya “hi hi” vb. Unlemler yoluyla da “Seni
dinliyorum.” mesajlari verilebilir. Bu, anlatanin kendini rahat hissetmesini ve boylece daha kolay
acllabilmesini saglar.
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e Karsinizdaki kiginin ne sdylemeye calistigini anlamaya gayret edin. Dogru anladiginizdan emin olabilmek
icin karsinizdaki kisinin soylediklerini netlestirin. Yani ona sorular sorarak anlattiklarini acabilmesini ve konu
hakkinda ayrintili diisiinebilmesini saglayin. Ornegin “Sen ona nazikce yaklastigin halde o sana kaba bir
cevap mi verdi? Peki sen bu durumda ne yaptin?”

e Karsinizdaki kisinin ne soylemek istedigi Gizerinde dislinlip bu sefer siz kendi ciimlelerinizle bir kez daha
ifade edin. Ornegin “Yani sen onunla barismak icin pek ¢ok yol denedin ama yine de reddedildigini
hissettin.”

e Anlatilanlarin altinda yatan duyguyu anlamaya ¢alisin. Onun duygularini anladiginizi belli etmek igin ondan
aldiginiz mesajlari ona yansitin. Ornegin “Kaygilisin, sahip oldugun hangi kaynak ve 6zellikler daha iyi
hissetmeni saglar?”

* Sonug olarak ¢ikarttiginiz ana fikri 6zetleyin. Ornegin “Sonugta hi¢ beklemedigin bir kisiden boyle bir tepki
gormis olmak seni izmis anlasilan.”

* Sizinle paylastiklari ve anlatma ¢abast icin ona tesekkir edin.

Ailenizle lletisiminiz Olumsuz mu Olumlu mu?

Aile icindeki iletisimin varligindan ziyade kalitesi 6nem tasir. Aile icinde slrekli olumsuz ve catismali bir
iletisimin olmasi, bireyleri yipratir hatta cesitli saglik sorunlarina bile neden olabilir. Bu sebeple aile
dyelerinin, aralarindaki iletisimin olumlu igerikli olmasina 6zen gostermeleri gerekir.

Aile lyeleri aralarindaki iletisimi olumlu yonde gelistirebilmek i¢in sunlara dikkat etmelidirler:

e Aile liyelerinize karst ilgili olun. Onlarin hatirlarini sorun, onlarla dertlesin, ortak paylasimlar igin
vesileler bulun.

e Aile lUyelerinizin anlattiklarini can kulagiyla dinlemeyi 6grenin.

e Aile Gyelerinizin duygularina karsi hassas olun. Onlarla iletisiminizde “Onun yerinde ben olsaydim...”
diye diisinmeyi unutmayin.

e Sabirli ve sakin olun. Hemen hilkme varmaya calisip acele yorumlar yapmaktan, yanhs kararlar
vermekten kaginin.

e  Sirekli elestiren, suclayan, ters cevaplar veren, kalp kiran birisi olmaktan kaginin. Anlayisli ve olgun
olmaya gayret edin.

Empati Nedir?

Empati bir insanin, kendisini karsisindaki insanin yerine koyarak onun duygularini ve distincelerini
dogru olarak anlamasidir. Aile icerisindeki ¢atismalarin sebeplerinden biri aile Gyelerinin birbirleriyle
yeterince empati kuramamalaridir. Kisi karsisindakiyle empati kuramadigi zaman onun duygularini ve
neden boyle bir tepki verdigini anlayamaz. Birbirlerinin duygularina karsi duyarli olan ve empatik bir
yaklasimla digerlerinin ne hissettigini anlamaya calisan aile tyeleri, birbirlerine daha fazla destek olabilirler.
Boyle bir ailede kisi kendisini yalniz ve caresiz hissetmez. Ozelikle sikintili bir durum yasayan bir aile
bireyinin digerleri tarafindan anlasiimasi ve ona anlayis gosterilmesi kisinin sikintisini hafifletecegi gibi,
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anlasiliyor olma duygusu kisiye 6z given kazandirir. Empatik bir ortamda kisiler kendilerini giivende
hissederler. Kisi empatik yaklagimini karsisindakilere;

e kurdugu climlelerle s6zli olarak (“Seni anliyorum, kizginsin.” vb.)

* beden dilini kullanarak (basiyla onaylama, elini omzuna koyma vb.) ifade edebilir. En etkili yaklasim her
ikisini de kullanabilmektir. Kisi bir sey anlatirken karsisindaki onu elestirmediginde, su¢clamadiginda, olayi
tam olarak dinlemeden yorum yapmaya kalkmadiginda, kendisiyle empati kuruldugu mesajini alabilir ve
kendisini glivende hisseder.

Catismalari Onleyen Formul: Ben Dili

Tath dil yilani deliginden ¢ikarir. “Ben dili” de 6yle. Peki “ben dili” nedir? Ailenizin Uyelerinden
herhangi birisiyle tartismadan konusmayi basaramiyor musunuz? Tartismak istemiyorsunuz ama aranizdaki
konusma eninde sonunda tartismayla mi sonuglaniyor? Bir de bakiyorsunuz ofkelenmissiniz ya da
karsinizdakini 6fkelendirmissiniz. Ustelik nasil bu noktaya geliverdiginizi anlayamiyorsunuz bile. O zaman ya
iletisim engelleriniz var ya da ben dili kullanmayi bilmiyorsunuz. iste size ¢atismalari énleyen ben dili
formuli:

......... yaptigin zaman, ben............hissediyorum........... istiyorum.

Peki bu formilii nasil kullanacaksiniz? Once ¢atismanizin nasil basladigini anlamaya calisalim:
Oglunuz evde yiksek sesle miuzik dinliyor. Asagidaki komsunuz ise bu durumdan sikayetci. Her
karsilastiginizda sikayetini dile getirmesi sizi mahcup ediyor. Hatta son seferinde kapiniza kadar geldi. Bu
aksam bir de baktiniz oglunuz yine mizigin sesini agmis. Nasil bir tepki verirsiniz?

Suclayici: Sen dili:

“Kapa su mizigi! lyice serseri oldun! Sana kag kere sdéyledik? Laftan anlamaz misin sen?”

“Sen” mesajiyla bir climleye basladiginizda (“Sen soylesin.”, “Sen boylesin.”, “Boyle yaptin.”, “Boyle
soyledin.”, “Boyle konusmayi birak!”, “Kes sunu!” vb.) karsinizdaki kisi kendini suglanmis hissedebilir,
kendisine deger verilmedigini diistinebilir, kendini savunma ihtiyaci duyabilir. Bu da konusmanin karsilikli
suclamalar ve anlayissizlik icinde devam etmesine, sonucta da karsilikli 5fke uyanmasina sebep olur. Ustelik
esas konudan uzaklasilir ve catismanin baslama nedeni ¢oéziilemedigi icin, bu konu ileride de sorun olmaya
devam eder. Peki formilimiize gore ne sdylemeniz lazim?

“Miizigin sesini bu kadar agtigin zaman, asagidaki komsu yine yukari ¢cikacak ve mahcup
olacagiz diye endiseleniyorum. Biraz daha kisik bir sesle dinlemeni istiyorum.”

Bu ciimlede “ben dili” kullanildigi icin, kisi kendisini suglanmis hissetmez. Boylece esas konudan
uzaklasmadan dinlemeye devam eder. Climlenin ylikini kendi Uzerinize aldiginizda (“Ben zilliyorum.”,
“Kendimi kotu hissediyorum.” vb.) karsinizdaki kendinde bu durumu dizeltmek UGzere bir sorumluluk
hissetmeye baslar. Ustelik son ciimlede ne istediginizi net bir sekilde sdylediginiz icin, ¢cdziime dogru bir
adim atmis olursunuz.
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SEN DILI BEN DILI
Suclayici - Deger veren
- Kiric - Olumlu

- Alayct - Dinleyen

Olumsuz - Sevecen
lettsim tirtidur. letisim tirtdur.

Aile ici iliskilerinizi Gliclendirecek Nasihatler

. Her aksam evde bir araya geldiginizde ailenizin Gyelerine glinlerinin nasil gegtigini sorun.

J Ailenizin her bir Gyesine haftada en az dolu dolu bir saat ayirmis oldugunuzdan emin olun.

. Caninizi sikan bir konu oldugunda bunu ailenizin Uyelerinin goérislerine acin ve onlarin
tavsiyelerine kulak verin.

. Her hafta belirli bir glin ve saatte tiim aile bir araya gelmeye ve aile konseyi olusturmaya gayret

edin. Buglin ve saatte ailenin tim bireylerinin haftayla ilgili gorislerini alabilir, sizden istek ve
beklentilerini dinleyebilir, siz onlara kendi istek ve beklentilerinizi sunabilirsiniz.

. Her hafta ailece bir arada yapabileceginiz birtakim etkinlikleriniz mutlaka olsun.

. Ailenizdeki her bireyin goruslerini, ihtiyaglarini, degerlerini, ilgilerini ciddiye alin ve onlara saygi
gosterin.

J Ailenizden hig kimseye asla koti s6z séylemeyin, kdtl davranista bulunmayin.

. Ailenizin Uyelerine verdiginiz sozleri her zaman tutun.

. Halinizle, tavrinizla, yaklagiminizla, olgunlugunuzla ailenizin bitiin Gyelerinin izinden gitmek
isteyecegi bir 6rnek olun.

. Ailenizin Gyelerinin sizi

elestirmelerine izin verin.
o Ailenizin Gyelerinin bireysel-
liklerine saygi gosterin.
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