AILE YASAM
BECERILERI




Aile Ici lletisimin Temel Unsurlar

® Guclu ve saghkh ailelerin en onemli
ozelliklerinden biri, saghkli iletisim
konusundaki yetenekleridir.

denince pek cok kisinin aklina
Ikl konusma ve  diyaloglar
gefmektedir. Oysa iletisim, ne
yylendigi, nasil  soylendigi, nicin
oylendigi, ne zaman soylendigi, hatta
ne soylenmedigidir.




® jletisim ne soylendigi kadar onu soylerken ki:

e yliz ifadesinin,
o jest ve mimiklerin (el, kol hareketleri ve ylizdeki ifade)

e bedenin durusunun,

¢ ses tonunun ve

e 0 anlik duygunun ne oldugudur.



= Saghkh iletisim yapisina sahip aileler:

e Hep birlikte zaman gecirmeye dnem verirler.
* Birbirlerinin arkadasliklarindan zevk alirlar.

e Bifbirlerinin iyi ve kotU gunlerini paylasirlar.

Birbirlerinin bireysel intiyaclarina ve isteklerine saygl duyarlar.

 SUrekli birbirlerinin hatalarini bulmaya calismazlar.



eBirbirlerini can kulagiyla dinlerler.

eBirbirlerinin soylediklerini duymak kadar, s6zstiiz mesajlarini ve
beden dillerini de okumaya gayret ederler.

eBirbirlerine imalarda bulunmagz, lafla can yakmaya kalkmazlar.

e Aralarindaki kuskiinlUkleri fazla uzatmazlar.



Birimiz Hepimiz,

Hepimiz Birimiz icin!
Aile Uyelerinize sik stk guzel sozler
sOylemeye,

onlari cesaretlendirmeye,
onurlandirmaya gayret edin.

Onlara olan sevginizi, takdir ve begeninizi
ifade etmekten cekinmeyin.
Unutmayin ki aile bir birlikteliktir.

Biri mutlu oldugunda tUmu mutlu olur.

Cocuklann model alarak
ogrendiklerini unutmayin.
Cocuklannizda gormek
istemediginiz
davranislarn dncelikle siz
sergilememelisiniz




CAN KULAGI iLE DINLEMEK

En 6nemli iletisim becerilerinden biri dinleme becerisidir. Herkes dinleme
becerisine sahip oldugunu dusuntr ama gercekte boyle degildir. Genellikle
dinleyen kisi kendisini diyaloga tam olarak vermez.

» Elestirme, soz kesme, karsisindakinin s6zi bitmeden ciimleye girme, karsisindaki
kendini tam olarak ifade edemeden yorum yapma, konusulani dinlemek yerine
Ira kendisine gelince ne soyleyecegini kafasinda kurma, hemen kendini
savunmaya gecme gibi yanls dinleme kaliplari sergiler.

Eskilerin deyisiyle can kulagiyla dinlemek bir beceridir. Ustelik dinlemek
gorundigi kadar pasif bir fiil de degildir.

GUnumuzde aktif dinleme becerisi olarak adlandirilan siireg, etkili iletisimin temel
bir becerisi olarak kabul edilmektedir.



Aktif dinleme i¢in sunlara dikkat edilmelidir:

. Oncelikle dinlerken yargilama, elestirme gibi bir
huyunuz varsa bundan vazgecin.

e Karsinizdakinin yasadiklarini daha iyi anlamaya; ne
hissettigini, ne tUr duygular icinde oldugunu tipkl onun
gibi hissetmeye calisin.




® Karsinizdaki kisiyi, anlatmak istedigini tam olarak doya doya
anlatabilmesi icin cesaretlendirin. Ancak bu sekilde rahatlayabilir ve
anlattiklarinin 1siginda kendisini degerlendirebilir. Bunun icin en iyi
yol sessiz kalmayi becerebilmektir.

® Bunun yani sira bas sallama veya “hi hi” vb. tUnlemler yoluyla da
“Seni dinliyorum.” mesajlar verilebilir. Bu, anlatanin kendini rahat
hissetmesini ve boylece daha kolay acilabilmesini saglar.




® Karsinizdaki kisinin ne soylemeye calistigini anlamaya gayret edin.
Dogru anladiginizdan emin olabilmek icin karsinizdaki Kkisinin
soylediklerini netlestirin.

Yani ona sorular sorarak anlattiklarini acabilmesini ve konu hakkinda
disunebilmesini saglayin. Ornegin “Sen ona nazikce
yaklastigin halde o sana kaba bir cevap mi verdi? Peki sen bu
durumda ne yaptin?”

Karsinizdaki kisinin ne soylemek istedigi lizerinde distnip bu sefer
siz kendi cimlelerinizle bir kez daha ifade edin. Ornegin “Yani sen
onunla barismak icin pek cok yol denedin ama yine de reddedildigini
hissettin.”



® Anlatilanlarin altinda yatan duyguyu anlamaya calisin. Onun
duygularini anladiginizi belli etmek icin ondan aldiginiz mesajlari
ona yansitin. Ornegin “Kaygilisin, sahip oldugun hangi 6zelligin ve ya
becerin daha iyi hissetmeni saglar?”

= Sonug olarak cikarttiginiz ana fikri 6zetleyin. Ornegin “Sonucta hic
beklemedigin bir kisiden boyle bir tepki gormis olmak seni Gzmus
arflasilan.”

Sizinle paylastiklari ve anlatma cabasi icin ona tesekkiir edin.



» Catismalari Onleyen Formil: Ben Dili

» Tath dil yilani deliginden cikarr. “Ben dili” de dyle. Peki “ben dili” nedire

» Ailenizin Uyelerinden herhangi birisiyle tartismadan konusmayi basaramiyor musunuze
Tartismak istemiyorsunuz ama aranizdaki konusma eninde sonunda tartismayla mi
sonuclaniyore Bir de bakiyorsunuz éfkelenmissiniz ya da karsinizdakini fkelendirmissiniz.
Ustelik nasil bu noktaya geliverdiginizi anlayamiyorsunuz bile. O zaman ya iletisim
engelleriniz var ya da ben dili kullanmayi bilmiyorsunuz.

iste Size Cahsmalan Onleyen Ben Dili Formulu:

» Peki bu formuUlU nasil kullanacaksinize

» Once catismanizin nasil basladigint anlamaya calisalim:

» Oglunuz evde yuUksek sesle mUzik dinliyor. Asagidaki komsunuz ise bu durumdan
sikayetci. Her karsilastiginizda sikGyetini dile getirmesi sizimahcup ediyor. Hatta son
seferinde kapiniza kadar geldi. Bu aksam bir de baktiniz oglunuz yine muzigin sesini
acmis.

NASIL BiR TEPKi VERIRSINIZ ?




Sen dili: Kapa su mUzigil Sana kac kere sdyledik? Laftan anlamaz misin sen?
“Sen” mesajlyla bir cimleye basladiginizda (“Sen soéylesin.”, “Sen bdylesin.”,
“Boyle yaptin.”, “Bdoyle sdyledin.”, “Boyle konusmayi birak!”, “Kes sunul” vb.)
karsinizdaki kisi kendini suclanmis hissedebilir, kendisine deger veriimedigini
dUsUnebilir, kendini savunma ihtiyacr duyabilir. Bu da konusmanin karsilikli
suclamalar ve anlayissizlik icinde devam etmesine, sonucta da karsilikli 6fke
uyanmasina sebep olur. Ustelik esas konudan uzaklasilir ve catismanin
bgglomo nedeni ¢cozulemedidi icin, bu konu ileride de sorun olmaya devam
eder.

Peki Ne Soylemeniz Lazim?

/MUzigin sesini bu kadar achigin zaman, asagidaki komsu yine
ukar _cikacak ve mahcup olacagiz diye endiseleniyorum.
Biraz daha kisik bir sesle dinlemeni istiyorum.”

Bu cUmlede “ben dili” kullanildigi icin, kisi kendisini suclanmis hissetmez.
Boylece esas konudan uzaklasmadan dinlemeye devam eder. CUmlenin
yukunu kendi Uzerinize aldiginizda (“Ben 0Uzuloyorum.”, “Kendimi kotu
hissediyorum.” vb.) karsinizdaki kendinde bu durumu duUzeltmek Uzere bir
sorumluluk hissetmeye baslar. Ustelik son cUmlede ne istediginizi net bir sekilde
soylediginizicin, c6zume dogru bir adim atmis olursunuz.



lletisim Engelleri

iletisim Engeli Karsidaki Kiside Olusturdugu
Tepki

Emir vermek, "“Cabuk elleriniyika.”, “Hemen Duygularnin  dnemsiz  oldugunu

yonlendirmek  git, yat, uyu.” dUsUnuUr. Karsisindaki kisinin istedigini
yapmak zorunda oldugunu
hisseder.

Uyarmak, “Boyle calismaya devam Degersizlik hisseder. Ofke duyar

gozdagl edersen hicbir yeri

vermek kazanamazsin

sen.”

Ahlak dersi “Adam gibi evlat olsaydin Kisiyi karsi koymaya zorlar.

vermek eve vaktinde gelirdin.”

Onun yerine “Sen en lyisi simdi televizyon Tek basina ne yapacagna karar

karar vermek, izlemeyibirak, git biraz veremeyeceginin - dusunuldugunu

ahkdm kesmek matematik calis.” hisseder.

Ogretmek, “Bak evladim biz senin Mantiksiz ve bilgisiz géruldugunu

nutuk cekmek, yasindayken ddevimizi bifirir, dUsundar.

mantikli UstUne klasiklerden bir de

dusunceler roman bitirirdik.”

onermek

| WA\



Yargilamak,
elestirmek, suclamak,
ayni dusuncede
olmamak

Ad takmak, alay
etmek

Olayl kbcumsemek

Soru sormak, sinamak,

sorgulamak

Oyalamak, konuyu
saptirmak

Yorumlamak, analiz
etmek

“Yani bu yaptigina
inanamiyorum. Akl basinda
bir insan asla senin gibi
davranmaz.”

“Tembel. Sen

Dalgacisin.”

“Karanliktan korkacak ne
vare Bebek misin sen¢ Bak
ben hic korkuyor muyume”

“Nerede kaldine Okuldan
sonra
bir yere mi ugradine

“Sen simdi birak bunlarn da
bak sana ne diyecegim.”

“Hadi, dogru sdyle, ashinda
pisirdigim yemeqQi
begenmedin, o yUzden
suratin asik.”

tam  bir

Degersizlik, yetersizlik duygulari
uyandirir.

Kisinin kendisine olan guvenini sarsar.
Benlik algisint  dusurlr.  Kendisini
degersiz hissetmesine sebep olur.

Ofke uyandirr. Kisi anlasiimadigini
dusunar.

Sorgulanma hissi yaratir. GUvensizlik
ve kusku duygularini arttinr,

Fikirlerine saygl duyulmadigy,
anlattiklarinin dinlemedigi,
onemsenmedigi duygularini dogurur.

Ofke uyandirrr. Kisinin kendi
duygularini
ifade etmesini engeller



Empati Nedir ?

® Empati bir insanin, kendisini karsisindaki insanin yerine koyarak onun
duygularini ve duslincelerini dogru olarak anlamasidir. Aile icerisindeki
catismalarin sebeplerinden biri aile Gyelerinin birbirleriyle yeterince empati
kuramamalaridir.

arsisindakiyle empati kuramadigi zaman onun duygularini ve neden
boyle bir tepki verdigini anlayamaz. Birbirlerinin duygularina karsi duyarli
an ve empatik bir yaklasimla digerlerinin ne hissettigini anlamaya calisan
ile Uyeleri, birbirlerine daha fazla destek olabilirler. Boyle bir ailede Kkisi
kendisini yalniz ve caresiz hissetmez. Ozelikle sikintili bir durum yasayan bir
aile bireyinin digerleri tarafindan anlasilmasi ve ona anlayis gosterilmesi,
kisinin sikintisini hafifletecegi gibi, anlasiliyor olma duygusu kisiye 6z gliven
kazandirir. Empatik bir ortamda kisiler kendilerini giivende hissederler.




» Kisi empatik yaklasimini karsisindakilere;

ekurdugu cumlelerle s&zIU olarak (“Seni  anliyorum, kizginsin.”
vb.)

e beden dilini kullanarak (basiyla onaylama, elini omzuna
koyma vb.)

ifade edebilir.

n etkili yaklasim her ikisini de kullanabilmektir.




Ailede Stres

Stres pek cok insan icin, baskl, catisma, kontrolUnU vyitirme ve belirsizlik
anlamlarina gelir. Bu duygulann ortaya cikmas aile Uyelerinde cesitli
problemlere yol acar. Aslinda stres aile hayatinin bir parcasidir. Cocuklar,
yaslanma, ekonomik guclUkler vb. beklenen stres faktorlerinin yani sira
ailenin kontrolU disinda ve beklenmedik bir sekilde ortaya cikan ani stres
faktorleri (Olum, hastalk vb.) aile Uyelerinde hayal kinkliklar, travmalar,
iIncinmislik, 6fke ve depresyon olusturabilir.

elirli bir miktardaki stres kisiyi harekete geciren, motive eden bir faktor
Imakla birlikte, fazlasi pek cok fiziksel ve psikolojik tepkinin ortaya
clkmasina sebep olur. Ailenin stres karsisindaki  tepkisi, kar koca
arasinda, kardesler arasinda ya da ebeveyn ile cocuklar arasinda
yasanabilecek catismalarla sonuclanabilir, ailenin dengesini bozabilir.



Stres kaynaklar nelerdir?

= Hayatta hicbir sey duragan degildir ve sUrekli bir degisim icerisindedir. Her degisim stres kaynagi
olabilir ve stres nedenleri aileden aileye dedisir. Aile ortaminda stresin en dnemli kaynagi ailede
catisma olmasidir.

» Aile icinde yogun stresin var olmasi ise problem ¢cozme ve iletisimi engelleyici bir faktordur.

Bir ailede stres olusturabilecek bazi faktorler sunlardir:

Maddi yetersizlik

e Uzun calisma saatleri

* Ayrilik veya bosanma

* Cocugun okula baslamasi
* Cocugun okul degistirmesi

* Cocugun okul basarisinin dusUk olmasi

» Karn koca anlasmazhgi



Ailelerin Stresle Basa Cikmasini
Saglayan Kaynaklar Nelerdir?

Aile iletisim becerilerinin saglikli olmasi
Ailenin problem ¢6zme becerisi

ilenin ulasmayi amacladigi hedefleri

Ailenin elindeki parayi uygun sekilde idare etmesi
Akrabalarin maddi veya manevi destekleri
Ailenin sahip oldugu arkadaslari

Ailenin komsulari

Toplumsal imkanlar



Ortaklasa Basa Cikma

Allenin problemlerini yenmeyi basarmasi, aile ici iliskileri ve
iletisimi gelistirici ve olumlu ydonde degistirici olabilir.  Ailenin
gelistirebilecegi en eftkili basa cikma yolu, ortaklasa basa
cikmd tarzidir.

Bu Aip bir basa cikma tarzinda aile Uyeleri problemi; “benim
problemim” veya “senin problemin” olarak degil, “bizim
roblemimiz” olarak algilarlar.

Problemin sorumlulugunu ortak olarak yuklenirler.

Bu fip bir basa cikma tarzini kullanan ailelerin, problemlerini
kolaylikla ¢cozebildigi gorulmektedir.



e ici catisma, kacinilmaz bir durumdur. iki kisinin bir araya geldigi her
rlo iliskide catisma ihtimali daima vardir. Catisma insan iletisiminin
dogal bir unsurudur,

En basanll ve mutlu ailelerde bile zaman zaman catisma yasanir.
Cafismanin sebebi, iki kisinin birbirinden farkl beklenti, ihtiyac, deger
veya yaklasimlara sahip olmasidir.

Kisi kendisini amacina ulasma konusunda engellenmis hissettiginde
catisma meydana cikar.



Aile icinde Yasanan Cahsmalan Cézimlemek

= Bir yastikta kirk yil gecirmek ulasilmasi zor bir hedef gibi gozikse de aslinda
cok basit bir sirri vardir. Uzun siireli evlilikler, ciftin catismalari cozme
becerisinin bir sonucudur.

® Eslerin arasindaki iletisimin kalitesi ve catismalarini ¢ozme konusunda
gosterecekleri caba ailenin tamamini etkiler.

Bu noktada aile tyelerinin gorevi, catismalarini nasil etkili bir sekilde
cOzebileceklerini ve nasil uzlasmaya varabileceklerini 6grenmeleridir.

Onemli olan ailenin anlasmazliklar, catisma veya problem yasamasi degil, bu
duruma gosterdigi tepkinin ne oldugudur.



Saglikli aqile vyapillannda catismalar yikici degil yapict yollarla
cOzumlenir. Aile, sorunu iyice bUyumeden cozme konusunda isteklidir.

Allede yasi ne olursa olsun problemin ¢c6zUmU konusunda herkesin
onerilerine ve bakis acisina deger verilir.

Her bireyin catisma durumunda gosterdigi tepki digerlerinden az veya
cok farkl olabilir.

ncak en Onemlisi, saglikli aileler problemlerini ¢ézme konusunda
kendilerine guven duyarlar ve problemlerini c6z0msuz olarak algilama
yanilgisina dismezler.

Ayrica problemin ¢6zUmuU konusunda tek alternatife takiip kalmaz,
yeni alternatifler Uretmeye calisirlar.




Herhangi bir
problem Uzerinde
konusurken veya

tarfisirken
sadece yasanan olaya
bagl kalmaya, eski
defterleri acmamaya
gayret edin.
Konudan uzaklasmaniz
problemi cozmenizi
engelleyeceqi gibi yeni
kUskunlUkler ve
kinkliklara neden
olacaktir.



e Alle Uyelerinin duygu ve dusUncelerini cekinmeden birbirlerine
e edebilmeleri

e Aile Uyelerinin birliktelik duygusuna sahip olmalar ve bunun yani
Ira, birbirlerinin bireyselliklerine ve kisisel hayatlarina saygl gostermeleri

e Aralarindaki kirginlik ve kuskUnlUkleri fazla uzatmamalari

e Herhangi bir konuda karar alirken ailenin tUm Uyelerinin kisisel
tiyac ve beklentilerini dikkate alarak hareket etmeleridir.



