


BOLUM 02

Bu rehber neden hazirlandi?

Ayni evde yasamak, her zaman birbirini gercekten duyabilmek anlamina gelmez. Konusmalar bazen hizla
tartismaya, sessizlige ya da ge¢gmis kirginliklarin yeniden agilmasina dénusebilir.

Bu rehber; aile icindeki tekrar eden iletisim déngdlerini fark etmeye, dinlemeyi guglendirmeye, duygu ve ihtiyaclari
daha acik ifade etmeye, saglikli sinirlar kurmaya ve gatisma sonrasinda iligskiyi onarmaya yardimci olacak kiguk
adimlar sunar.

iyi niyet bazen aligkanliklarin iginde kaybolabilir

Bir ailede iletisim sorunu olmasi, aile tyelerinin birbirini sevmedigi anlamina gelmez. Bazen iyi niyet, etkili olmayan konusma
aligskanliklari icinde kaybolabilir.

iletisim dongiisiinii fark etmek Dinleme becerisini giiglendirmek

Duygu ve ihtiyaclan agik s6ylemek Sinirlari daha sakin ifade etmek
iliskiyi onarmaya alan agmak

Catismada saglikli ara vermek

Kisa aile toplantilari planlamak Sucglama yerine ¢6ziim aramak
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BOLUM 03

lletisim yalnizca konugsmak midir?

Sozcukler kadar ses tonu, yuz ifadesi, zamanlama, sessizlik, mesafe, verilen tepki ve gegmis deneyimler de
iletisimin parcasidir.

@ ™

d
o Kisinin yorumu

d
Q™

d
° Séyledigi sé6z

d
e Ses tonu ve davranig

d
° Diger kisinin yorumu

d
° Karsihk

d
° iletisim dongiisii

Ana mesaj

Ayni cimle; ses tonu, zamanlama ve o anda tasinan gegcmis duygulara gore farkli anlamlar tasiyabilir. Bu ylizden sadece s6ze
degil, konugsmanin nasil yagsandigina da bakmak énemlidir.
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BOLUM 04

Aile ici iletisim dongusu

Catismada yalnizca kimin hakli olduguna degil, dongiintin nasil tekrar ettigine de bakmak gerekir.

0 Bir aile liyesi istegini sert sdyler

d
a Digeri elestirildigini hisseder
d
° Savunmaya geger
d
° ilk kisi dinlenmedigini diisiiniir
d
o Sesini yiikseltir
d
° Digeri konugmayi kapatir
d
G ilk kisi daha fazla pesinden gider
d

° Tartigsma biiyiir ve sonraki konusma gergin baslar

Kendinize sorabileceginiz kiigiik sorular

Evimizde en sik hangi konu tartismaya dénusuyor? Kim konusmayi artiriyor, kim geri gekiliyor? Ses tonu ne zaman yukseliyor?
Donglyi hangi kiigiik davranis kesebilir?

www.selaleozbebit.com.tr Selale Ozbebit PDF Rehber Serisi



BOLUM 05

Dinlemek ne demektir?

Dinlemek; her sdylenene katilmak ya da sinir koymamak degildir. Once yasanan deneyimi anlamaya
¢alismak, sonra kendi disiincemizi uygun zamanda sdyleyebilmektir.

Konusani bélmeden beklemek Cevap hazirlamak yerine anlamaya
o e calismak

Duyulani kisa bigimde geri yansitmak Duyguyu tahmin etmek

Katilmasak da deneyimi kabul etmek Uygun zamanda kendi diisiincemizi

soylemek

o Kesin hiikiim vermeden soru sormak o Coziimden once ihtiyaci anlamak

Dinlemek degildir

Her sdylenene katilmak, sinir koymamak, hemen ¢6zim Uretmek, konuyu kendine gevirmek ya da kars! tarafin duygusunu
duzeltmeye g¢alismak degildir.

Kisa dinleme ciimleleri

“Seni dogru anladigimdan emin olmak istiyorum.” « “Su an benden ¢6zim mi, yalnizca dinlememi mi istiyorsun?” « “Farkli
disutnuyor olabiliriz; yine de seni dinliyorum.”
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BOLUM 06

Suclama dilinden acik ifadeye

Acik ifade; karsi tarafl suglamak yerine somut olayi, igimizdeki duyguyu, ihtiyacimizi ve uygulanabilir ricamizi
sdylemeyi amaglar.

Goézlem + Duygu + ihtiyag + Acik ve uygulanabilir rica

Suglama yerine Acik ifade

Sen evde hicbir seye yardim etmiyorsun. Masadaki isler bana kaldiginda yoruluyorum. Yemekten sonra tabaklari mutfaga gétirmeni
istiyorum.

Beni hi¢ dinlemiyorsun. Konusurken telefonuna baktiginda duyulmadigimi hissediyorum. Bes dakika telefonu

birakip beni dinler misin?

Bu evde herkes gok daginik. Ortak alanda esya kaldiginda diizeni saglamakta zorlaniyorum. Aksam esyalari yerine
koyalim.

Hep geg kaliyorsun. Saat degistiginde endiseleniyorum. Gecikeceksen kisa bir haber vermeni istiyorum.

Kardesine ¢ok kot davraniyorsun. Vurma oldugunda glivende hissetmiyorum. Simdi ara verip ellerini kendine yakin tutmani
istiyorum.

Derslerini higc Gnemsemiyorsun. Odev baslamak zor geldiginde destek olabilirim. ilk on dakikayi birlikte planlayalim mi?

Bana saygisizlik yapiyorsun. Bu ses tonu beni incitiyor. Sakin bir sesle devam edebilirsek konusmak istiyorum.

Her seyi ben dlglinmek zorundayim. Planlama yiiki arttiginda yalniz hissediyorum. Bu haftanin iki isini senin lstlenmeni rica
ediyorum.

Aileyle hig ilgilenmiyorsun. Birlikte zaman gegirmeyi 6zliiyorum. Bu hafta yarim saat ylriyis yapalim mi?

Beni zorluyorsun. Su an karar vermek icin zamana ihtiyacim var. Aksam yeniden konusmayi isterim.

Hatirlatma

“Ben dili” yalnizca climlenin basina “ben” eklemek degildir. imali, kiiglimseyici veya suglayici bir ciimle yine iliskiyi zorlayabilir.
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BOLUM 07

lletisimi zorlastiran yaklasimlar

Niyet cogu zaman kendini anlatmak ya da ¢6zim bulmaktir. Ancak bazi aliskanliklar kargi tarafin savunmaya
gecmesine ve konusmanin kapanmasina yol agabilir.

Zorlastirabilecek yaklagim

“Sen zaten hep boylesin.”

Her zaman / higbir zaman

Gecmis hatalari agmak

Bagkalarinin yaninda elestirmek

Alay, kiigimseme, g6z devirmek

Bagirmak

Cezalandirici sessizlik

Konusurken telefona bakmak

“Abartiyorsun” demek

Zihin okumak / niyet atfetmek

Cocugu tartismaya dahil etmek

Tehdit etmek

Yanlig zamanda konusmak

Birini digerine karsi mittefik yapmak

Uygulanmayacak sonuglar sdylemek

Hemen ¢6ziim dayatmak

Sozi kesmek

Kiyaslamak
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Daha destekleyici alternatif

Somut ani ve davranigi konusmak

Sikhgr abartmadan tek olaya odaklanmak

Bugiinkli konu igin kisa bir hedef segmek

Uygun ve 6zel bir zamani beklemek

Duyguyu ve ihtiyaci dogrudan séylemek

Ses tonu yikseldiginde kisa ara vermek

Déniis zamani belirlenmis mola vermek

Kisa ve bolinmemis dinleme alani agmak

Duygunun yogunlugunu merak etmek

“Bunu nasil yasadin?” diye sormak

Yetisgkin konusunu yetigkinler arasinda gézmek

Uygulanabilir ve saygih sinir belirtmek

Konusmak igin uygun zamani birlikte segmek

Dogrudan ilgili kisiyle konugsmak

Gergekgi sonucu 6nceden netlestirmek

Once ihtiyaci anlamaya galismak

Kisa bir 6zetle anladigini kontrol etmek

Kisinin kendi ilerlemesini fark etmek
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BOLUM 08

Duyguyu kabul etmek ve sinir koymak

Duyguyu kabul etmek, butlin davranislari kabul etmek degildir. Duygu gorilebilir; zarar veren davranisa ise

acik sinir konabilir.
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Duyguyu fark et + Davranigi ayir + Siniri agikla + Alternatif sun

Ev isi: “Yoruldugunu duyuyorum. Yine de
ortak alani birlikte toplamaliyiz. On dakika
sonra baslayabiliriz.”

Eve gelis saati: “Arkadaslarinla kalmak
istedigini goriiyorum. Saatimiz 21.00;
gecikeceksen 6nceden haber vermelisin.”

Ortak alan: “Diizen konusunda farkh
diistlinliyoruz. Esyalar bu aksam yerine
konacak.”

Esler arasi anlagsmazhk: “Bu karara
katilmiyorum. Birbirimizi kiigimsemeden
yeniden konusabiliriz.”

Telefon: “Telefonu birakmak istemedigini
anliyorum. Siire bitti; kapatip sonra devam
edebilirsin.”

Kardes kavgasi: “Cok ofkelisin. Kardesine
vuramazsin. Ayri odalarda
sakinlesebiliriz.”

Ders sorumlulugu: “Baslamak istemedigini
anliyorum. llk kiigiik adimi se¢gmene
yardim edebilirim.”

Etkinlige katilmak istememe: “Gelmek
istemedigini duydum. Bu kez kisa siire
katilip sonra ayrilmayi segebilirsin.”
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BOLUM 09

Catisma sirasinda ara vermek

Tartisma yogunlastiginda disiinme ve dinleme becerisi azalabilir. Ara vermek konusmadan kagmak degil;
konusmaya daha guvenli dénebilmek icin alan agmaktir.

Ara verme formiili

“Su an cok ylkseldik. Yirmi dakika ara verelim. Saat 20.30’da salonda yeniden konusacagim.”

Saglikh ara ve cezalandirici sessizlik arasindaki fark

SEGILUELE] Cezalandirici sessizlik

Siresi ve dénus zamani bellidir. Belirsizdir; glinlerce strebilir.
Sakinlesme amaci tagir. Karsi tarafi cezalandirir.

Ara sonrasi konuya geri donulur. iletisimi kapatir.

Mesaj bombardimani yapiimaz. Pesinden gitme veya takip etme icerir.
Cocuklar araci yapilmaz. Cocuklardan taraf segcmesi beklenir.

Kullanilabilecek kisa ciimleler

“Simdi saglikh konugamiyoruz.” » “Bu konudan kagmiyorum; kisa bir ara istiyorum.” « “Sakinlesince geri donecegim.” « “Bu sure
icinde birbirimize mesaj atmayalhm.”
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BOLUM 10

Catisma sonrasi onarim

Hakh olmak iliskiyi onarmaya her zaman yetmeyebilir. Davranisin etkisini gormek, sorumluluk almak ve yeni
bir plan belirlemek yakinlhigi guglendirebilir.

‘ Ne oldu?
Ben ne hissettim?
Nasil davrandim?
Davranigsim sana nasil etki etti?
Sorumlulugum ne?
Neyi diizeltebilirim?

Bir dahaki sefere ne yapacagim?

—

Ebeveyn

“Diin sesimi yiikselttim ve seni dinlemeden karar verdim. Sinirim devam ediyor; ama konusma bigimim dogru degildi. Ozr
dilerim.”

Es / cocuk / ergen

“Konusurken seni kiigimseyen bir ifade kullandim. Kizgin olmam bunu hakli gikarmaz.” « “Cok 6fkelendim ve kapiyi ¢carptim. Bir
dahaki sefere ara vermek istedigimi sdyleyebilirim.”
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BOLUM 11

Cocuklar yetigkin catismalarinda nerede
durmahl?

Cocuklarin ebeveynler arasinda hakem, sirdas, araci ya da taraf olmasi beklenmemelidir. Yetigkin ayrintilari
gocuklarin tagsimasi gereken bir yuk degildir.

“Bu, yetiskinler arasinda ¢6zmemiz

“Bu tartisma senin yliziinden olmadi.”
a gereken bir konu.”

“Senden taraf segmeni beklemiyoruz.” “Sesimizi yiikselttigimiz igin lGizgliniz.”

“Sen glivendesin.”
calisacagiz.”

“Bize kizgin veya lizgiin hissedebilirsin.” “Istersen bu konuda soru sorabilirsin.”

° “Su an farkli diistiniiyoruz; g6zmeye

Catisma cocuk yaninda yasandiysa

Sonrasinda yasina uygun kisa bir agiklama yapmak, cocugun kendini sorumlu hissetmesini azaltabilir. Ayrinti vermek yerine
guvenlik ve yetiskin sorumlulugu vurgulanir.

Givenlik onceligi

Fiziksel, cinsel, ekonomik veya yogun duygusal siddet; ciddi tehdit ya da gocuk glivenligi riski varsa durum siradan bir iletisim
catismasi degildir. Glivenlik ve uygun profesyonel destek onceliklidir.
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BOLUM 12

Haftalik aile toplantisi

15-30 dakikalik kisa bir aile toplantisi, her aile igin ayni bigimde olmak zorunda degildir. Amag nasihat
vermek degil; kiiglk bir konuyu herkesin duyulabildigi bicimde konugabilmektir.

° Gegen haftadan iyi giden bir sey

Tek veya iki ¢6ziim konusu

Birlikte yapilacak kiiglik etkinlik

° Uygulanabilir ortak karar

Toplanti kurallari

° Her aile liyesinin kisa paylagimi

Herkesin fikrini dinlemek

Kontrol tarihi

e Gorev paylasimi

S6z kesmemek, alay etmemek, gegmisin bitiin sorunlarini agmamak, tek kisiyi hedef yapmamak, ¢ocuklari yetiskin
sorumluluguna sokmamak ve karari gértinir yazmak.

YAZDIRILABILIR CALISMA SAYFASI

Tarih

Konusmak istedigimiz konu

Ortak karar

Birlikte yapacagimiz etkinlik
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Bu hafta iyi giden sey

Herkesin goriisii

Gorev paylagimi

Kontrol tarihi
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BOLUM 13

Ne zaman profesyonel destek dusunulmeli?

Bu maddeler tek basina tani anlamina gelmez. Ancak ailede giivenlik ve gunlik yasam belirgin bicimde
zorlaniyorsa degerlendirme almak destekleyici olabilir.

Fiziksel siddet, tehdit veya korkutma

Tartismalarin siirekli bagirma ve hakarete
° donismesi

Esyaya zarar verme Cocuklarin taraf olmaya zorlanmasi

Bir aile liyesinin siirekli hedef haline Uzun siren cezalandirici sessizlik

gelmesi

Yogun kiskanglik ve kontrol Cocugun evde giivende hissetmemesi

Aile liyelerinin tamamen uzaklagmasi Uyku, istah, okul veya islevsellikte belirgin

degisiklik

Kendine zarar verme veya olumle ilgili Madde kullanimi

ifadeler

Ayrilik, kayip veya travma sonrasi ciddi
bozulma

Ailenin gabasinin yeterli gelmemesi

Bir aile liyesinin destek istemesi

Acil giivenlik notu

Fiziksel veya cinsel siddet, ciddi tehdit, kendine zarar verme, 6limle ilgili ifadeler ya da ¢cocuk giivenlidi riski varsa uygun acil ve
profesyonel destegin gecikmeden alinmasi gerekir. Siddet yalnizca “iletisim sorunu” degildir.
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BOLUM 14

Sik sorulan sorular ve son soz

Bu kisa yanitlar kesin regete degildir. Her ailenin kosulu, iliskileri ve ihtiyaglari farkli olabilir.

Ailede hig tartigmamak miimkiin mi?

Amag hig tartismamak degil, glivenli konusabilmektir.

Cocugum konusmak istemiyorsa?

Zorlamadan, uygun zamanda yeniden alan agabilirsiniz.

Cocuktan 6ziir dilemek otoriteyi azaltir mi?

Sorumluluk almak iligki igin dgretici olabilir.

Her fikir ayni agirlikta mi olmali?

Herkes duyulur; yetiskin sorumluluklar yine yetigkinlerdedir.

Siirekli ayni konuyu tartisiyorsak?

Déngliyi fark edip tek kiiglik degisiklik deneyin.

Aile hatirlatma karti

lyi iletigim, hig tartismamak degildir.

Oziir dilemek otoriteyi azaltmaz.

Ses tonumuz soyledigimiz s6z kadar 6nemlidir.

Gerektiginde destek istemek basarisizlik degildir.

Son so6z

Duyguyu kabul ederken davranisa sinir koyabiliriz.

Cocugun yaninda tartigsmak her zaman zararh mi?

Ses ylikseldiyse sonrasinda yasina uygun onarim énemlidir.

Ara vermek kagmak midir?

Donus zamani belliyse, sakinlesmek igin destekleyici olabilir.

Aile toplantisina kiigiik gocuklar katilir mi?

Yasina uygun, kisa ve somut bigimde katilabilir.

Kisliik ile ara arasindaki fark?

Ara slreli ve donlist olan bir sakinlesme alanidir.

Destek almak aileyi basarisiz gosterir mi?

Hayir; yeni bir bakis ve destek aramak dogaldir.

Dinlemek, her sdylenene katilmak degildir.

Ara vermek iligkiyi koruyabilir.

Cocuklar yetiskin sorunlarinin hakemi olmamalidir.

Kiigiik ve diizenli aile toplantilari ise yarayabilir.

Aile iletisimi glinlik kiiclik temaslardan olusur. Amag herkesin ayni fikirde olmasi degil; farkliliklarin saygi, sinir ve yakinlk iginde
konusulabilmesidir. Yanhs anlasilmalar onarilabilir; kiiglik degisiklikler zamanla aile iklimini etkileyebilir. Bu rehber genel
bilgilendirme amaglidir ve kisiye 6zel degerlendirme yerine gegmez.
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