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AILEYLE IPLER GERILiYOR

Ergenlik donemi, kisinin kokten bir degisim gecirdigi ve aslinda
en ¢ok da ailesine ihtiya¢ duydugu bir donemdir. Genglige atilan bu
ilk adimda hem fiziksel, hem duygusal, hem cinsel hem de sosyal
degisimler s6z konusudur. 12-24 yaslar1 arasindaki grup ergenlik
donemi olarak kabul edilir. Ergenligin yas simirlart oldukg¢a genis
tutulmaya g¢alisilmistir. Bunun sebebi bireysel ayriliklardir. Saglik ve
bedensel yonden kosullar iyilestikce ergenlik donemi daha kiglk
yaslarda ortaya ¢ikmaktadir. Ergenin somut yapisi ile ilgili olarak en
onemli gelismeler boy ve agirlik artisi, iskelet ve kas gelisimi, i¢ salgi
sistemindeki gelisme ve c¢esitli organlarda goriilen biiytimelerdir. 2
yildan 4 yila kadar uzayabilir. Erkeklerde 4, kizlarda 3 yila kadar
sirmektedir. Ergenlik, ¢cocukluktan ¢iktiktan sonra yetigkin bir insan
olmadan 6nce bir kimlik kazanma donemidir. Bu kimlik, ¢ocugu hem
bireysel olarak hem de toplum igindeki yeri agisindan etkiler. Erkek
cocuk delikanli, kiz ¢ocuk geng kiz olarak kabul edilmeye baslanir.
Cinsiyetin gerektirdigi roller her iki cinsin de iizerine yiiklenmeye
baslanmistir. Bu rollere uyum saglamak ergen i¢in en baslarda zor
olabilir. Cocuk buna direng gelistirebilir.

Fiziksel, duygusal, cinsel, sosyal.... Bu kadar ¢ok seyin bir arada
degismesi basli basina bir stres kaynagidir. Bu yeni kisilige ve
yetiskin olmaya uyum saglama siireci ise bagka sikintilar1 beraberinde
getirir. Bastanbasa degisen ve gelisen bir kisilik, kisinin sadece
kendisi icin degil ailesi i¢in de ¢ok zordur. Eskiden ¢ok iyiyken
sonrada bir anda koétlilesen, ¢ocugumuzu taniyamaz olduk dedirten,
birgok yetiskinin nasil davranacaklarini bilemedikleri bir evredir bu...
Boylesi giicliiklerin yasandigi bir aile ortamini giizellestirecek tek sey
ise dogru iletisimdir. Bu kitapgikta, ergenlerin en ¢ok hangi iletisim
cesidine ihtiya¢c duyduklari ve en cok hangilerine pozitif tepkiler
verdikleri anlatilacaktir.

Cocukluk doneminde uyumlu bir ¢ocugun ergenlige yaklasan
yillarda gosterdigi degisimleri pek ¢cok ebeveyn saskinlikla karsilar ve
hazirliksiz yakalanir. Cocuklarinin ¢ocukluktan ¢iktigi, ama tam da
yetiskin olmadiklar1 bu gecis donemi; ergenlik donemindeki ¢ocuklar
kadar, anne babalar1 i¢in de zor geger. CUnkl o tamidiklar1 ¢ocuk
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gitmis, yerine bambagka davranislar ve tepkiler sergileyen bir geng
gelmistir. Ana babalar, ¢ocuk biiylidiikge daha uslanir daha az sorun
cikarir sanirlar. Her seyin yoluna girdigini sandiklari bir donemde
birden ortaya ¢ikan huysuzluklara, tedirginlige ve nedensiz Ofke
patlamalarina bir anlam veremezler. Eve diledigi gibi girip ¢ikmak
isteyen, ¢ok zor begenen, en yumusak ikazlara bile ¢ok sert karsilik
veren geng¢ karsisinda, ne yapacaklarini bilemezler ve c¢ogunlukla
sogukkanli da kalamazlar. Sevecen ve yumusak bir yaklasimi bile geri
ceviren, Ustline varilinca ofkeden deliye donen, ya da kendisini
tamamen iletisime kapayan genc¢ karsisinda bocalar, nasil tutum
takinacaklarini bilemezler. Cocuklarinin kendilerini hige saydigini,
kendileriyle hi¢ bir sey paylagsmak istemediklerini, hatta kendilerine
diisman goziiyle baktigini géormek bir anne babanin karsi karsiya
kalabilecegi en zor durumlardan biridir. Zira dlinyada ergen olmaktan
daha zor bir sey varsa o da ergenlik ¢cagindaki bir gencin anne babasi
olmaktir.

Cocuk ug¢ davranislar sergiledik¢e anne baba cesitli yontemlerle
cocugu uyarmaya calisir. Fakat c¢ogunlukla ne sert uyarilar, ne
yumusatilmis ikalar ne de nasihatler ise yaramaz. Iletisim gittikce
daha da azalir. Iletisimde hem bir paylasim vardir. Bu paylasim
azaldikga her 1ki taraf da ayr diinyalar1 yasamaya baslarlar ve aslinda
yalnizlagirlar. Ergenlerin i¢inde bulundugu en onemli paradoks iste
budur. Bir taraftan yalniz kalmak isterlerken aslinda diger taraftan en
cok yakinliga ihtiya¢ duyduklari, ailelerini en yakinlarinda hissetmek
istedikleri donem bu donemdir. Fakat yalnizliktan hosnutmus gibi
davranir ve bireyselligini arttirici her tirlii faaliyete girisir. Aile
kurallar1 ona agir gelir, siirekli sikayetgidir, evin yasanmaz
oldugundan, ayr1 bir evde yasamanin ne kadar da guzel
olabileceginden, kimsenin onu anlamadigindan yakinir durur. Oysa
arkadaslariyla iliskisi ne kadar da giizeldir. Arkadaglar, aile liyelerinin
timiinden daha degerliymis gibi goriiniir. Onu en 1yi anlayan artik
arkadaslaridir. Kendisi gibi evden kopan, bagimsizlik arayan arkadas
grubu artik gencin en onemsedigi insanlardir. Onlar i¢in kolaylikla
ailesinden vazgecebilir. Orada kendisine deger veren, sikintisini
paylasan, birlikte eglenen yasitlar1 vardir. Arkadas grubunun geng
Uzerindeki etkisi arttikga ana babalarin da tedirginligi artar. Ana-
babalar derslerin aksamasini, haylazligini, basina buyruk davranisini
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hep arkadas toplulugunun kotii etkisine baglarlar. Oysa anne babalarin
sandigimin tersine bir genci arkadaslari ayartmaz, cogunlukla geng
kendi egilimine uyan gencleri arar bulur. Kendisine benzeyen
insanlarin elestirilmesine dogal olarak tepki verir. Ailesiyle arasi agik
oldugundan (0zellikle aile kosulsuz sevgi hissini veremiyorsa)
hayatindaki sevgi odagini1 arkadaslar1 olarak goriir ve onlarin 6niinde
elestirilmek gibi aile tutumlar1 ergenleri ¢ileden ¢ikartir.

ERGENLERIN RUH HALLERI

Ergenlik i¢inde barindirdig: tiim o degisimlerle birlikte karmasa,
yetersizlik ve gilivensizlik duygularina ve birgcok ¢ocukta istenmeyen
davraniglara yol acar. Ergenlik donemini c¢ok problemsiz atlatan
cocuklar da vardir. Bunun sebepleri ¢cok farkli olabilir elbette ama su
bilinmelidir ki c¢ocuklukta riizgar eken, ergenlikte firtina biger.
Cocugumuz ergenlik donemini ne denli zor geciriyor olursa olsun
aramizdaki iletisim saglikli bir sekilde devam ediyorsa, birlikte bu
zorluk mutlaka asilir ve saglikli bir yetiskin yasama kazandirilmis olur.
Fakat sagliksiz iletisim yada iletigimsizlik saygi ve sevgi duvarlarini
asindirir. Bu asinmay1 engellemek igin iletisim sarttir. Fakat iletisim
kurabilmek icin de bazi on sartlar vardir. Karsimizdakinin ruh hali
hakkinda bir fikrimiz varsa onun dogru kapisinda olmamizi saglar. Bu
yluzden ergenlerin duygu diinyasi hakkinda biraz fikir edinmek cok
isimize yarayacaktir. En ¢ok hangi negatif ya da pozitif duygulara
egilimleri oldugunu bilmek, gerekli yerlerde gerekli sinyalleri
algilayabilmemizi saglar. Bu ylizden ergenlerdeki ruhsal degisimlere
biraz goz atalim:

ERGENLIK DONEMINDEKI GENCIN EN BUYUK KRIiZi
NEDIR?

KiMLiK BUNALIMI

Ergenlik doneminde geng kisiligini olusturmaya ¢alisir. Bir kimlik
kazanma sancis1 ¢eker. Kendi ruh diinyasini insa etmektedir. Gordiigi
yasadigr begendigi bir¢cok hatiranin gelecegindeki hayallerinin ve o
anin kendisi lizerindeki etkisiyle adeta bir¢ok farkli kisilik elbisesini
giyer ¢ikarir. Her giydigi elbiseden bir parcgasi lizerine siner. Geng en
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sonunda bu pargalarla anlaml1 bir biitiin olusturmaya c¢alisir. Adeta bir
firttnanin ortasindadir. Ve selamete c¢ikmak istemektedir. Yapmasi
gereken bu sikintili, kasvetli, stresli ve firtinali donemden dogru
rotayla dingin sulara kisiligini kazanarak c¢ikmaktir. Dogru rotayi
tespit edip dingin sulara ¢ikmayi1 basarmasi i¢in cevap vermesi
gereken ¢ok onemli sualler vardir.

Geng; kendisini, varolusunu, varolusunun anlamini, hayatin
maksadini, yasami ve O0liimii sorgular. Bunlara kalbini tatmin edecek
cevaplar arar. Kendisini, varolusunu bor¢lu oldugu sebebi, kainati,
kainattaki  dizeni, kendisinin  kainatla ve tim  sistemin
kurucu&koruyucusu ile olan iligkilerini sorgular. Eger tiim bu sorulara
musterih ve mutmain bir cevap bulabilirse ergenlik donemindeki en
bliyiik kriz basamagini asar. Eger buna cevap veremezse ya o bosluk
icinde kivranir yahut pamukla doldurdugu bu anlamsizligin varligini
inkar etmek i¢in baska unsurlara siginir, ta ki ileriki yaslarda artik bu
kalp agrisina dayamayacagi ana kadar.

Geng bu yiiksel basamagi asmay1 basarirsa fitratina uygun olan
seyre devam eder. Kendisini, degerlerini, gii¢lii ve zayif yonlerini,
ilkellerini, amaclarin1 belirler ve net bir sekilde istikametine devam
eder. Ve bu degisim kendisinde olumlu bir enerji ve sinerji olusturur.
Bunu basaramayan geng¢ ise biraz daha bocalar, fakat en sonunda
cevresinin beklentilerini gdz Oniine alarak bir yasam tarzi segebilecegi
gibi tam tersi bir yon de alabilir. Ebeveynlerin rolt bu noktaya kadar
cok onemlidir. Eger anne baba ¢ocugun kendisini, varolussal anlamini,
kainatla ve yaraticisiyla olan iliskilerini  dogru anlamaya
anlamlandirma ve siirdiirmede rehberlik edebilirse ¢ocuklarinin
kendileri Gzerindeki en 6nemli haklarindan birini daha gerceklestirmis
olurlar,

Ergenlik donemindeki gencin bu firtinali donemden rotasini
bularak ¢ikmasi i¢in yapilmasi gereken en dnemli bir bagka unsur ise
dogru bir iletisim kurmak ve c¢ocugu anlayip onun da ebeveyni
anlamasini saglamaktir.



Ergenligin baslarindaki

ERGENLIK DONEMINDE GENCLERIN YASADIGI
DUYGULAR

bliylimenin hizlh

olusu, ergenin hem

duygularinda, hem de davranis ve tutumlarinda belirgin farkliliklar
sergilemesine neden olur.

Ergenligin ilk yillarinda anne-babalar ¢ocuklar1 hakkinda sikca

sunlar1 sOylerler:

Asi ve hir¢in

Evde huysuz

Alingan, karamsar, ters
Disarida sikilgan, durgun ve
dalgin

Kendi basina buyruk ve
sorumsuz

Banyoya girmiyor

Olur olmaz her seye agliyor
Ders calismiyor

Stise diiskiin

Cok geziyor

Bazen yalan soyliyor
Yalmzlik istegi

Can sikintisi

Toplumsal zitlik

Otoriteye kars1 direnis
Karsi cinse yonelmis zitlik
Duygululugun artmasi
Kendine givensizlik
Cabuk Gzultr

Cabuk sinirlenir

Olur olmaz her seyi sorun

yapar

Ilgileri artmus, gelgeg
hevesleri ¢ogalmistir
Giriiltili miizige bayilir
Stise ve giyime duskiinliik
gosterir.

Geng kiz ayna karsisinda
saatler gecirir.

Duygu durumda kolay
degisiklikler

Ice kapanma siireci
Huzursuzluk

Istah degisiklikleri

Uyku diizeni degisiklikleri
Duygularin yogunlugunda
artis

Asik olma

Mahcubiyet ve ¢ekingenlik
Asirt hayal kurma

Yalniz kalma istegi
Calismaya karsi 1steksizlik
Cabuk heyecanlanma
Tedirgin ve huzursuz olma



En sik yasadiklar1 negatif duygular ise;
o Korku

Endise

Duygusal kirginliklar

Ofke

Ruhsal zorlanmalar.

COCUGUNUZUN ..ottt e,
TUTUMUNU, DAVRANISINI,
FIKRINI, INANCINI, SOZUNU, VS... KABUL EDiYOR
MUSUNUZ?

A/HAYIR / EVET\A

KABUL EDILEMEZ KABUL EDILEBILIR

DAVRANISLAR DAVRANISLAR
l PEKI, COCUK BUNDAN RAHATSIZ
OLUYOR MU?
A),-IAYIR / EVET\A

BEN RAHATSIZIM NESCEZﬁKNE COCUK RAHATSIZ
HUZURSUZUM RAHATS|Z HUZURSUZ
SORUN BENDE SORUN YOK SORUN COCUKTA

MUTSUZUM HERKES MUTLU MUTSUZ

DOGRU TEPKIi

OLUMLU

BEN DILI DISIPLIN ETKIN DINLEMEK




YONTEMLERI

GUVEN VERICI, HOSGORULU, SEVGILI, SINIRLARI BELLI,
KiSILIK HAKLARINA SAYGILI, DEMOKRATIK, INSANI,
GELISTIRICI, MANTIKLI, DUYARLI, SEVECEN, TUTARLI,

ANNE BABA TUTUMU

YANLIS TEPKI
SUCLAYICI %'ELSJI'\SE&Z ILETISIM
SEN DiLIi TV ILER ENGELLERI

BASKICI, OTORITER, ASIRI HOSGORULU, TAVIZKAR,
DENGESIZ, KARASIZ, KORUYUCU ANNE BABA TUTUMU

CATISMA COZME KURAMI

KAYBEDEN
EBEVEYN

KAYBEDEN YOK

KAYBEDEN GENC




SEN DiLi

BEN DILi

"Sen" mesaj1 iletisimi engeller.
Sen mesaji, sen dilidir ve
genellikle kizginlik ifadesi i¢in
kullanilir. Sen mesajlari, bizim
hakkimizda bir ileti gondermez,
odak hep karsimizdaki kisidir.
"Ben" mesaj1 gonderen kisi, kendi
hakkinda yaptig1 degerlendirmeyi
karsisindaki kisiyle paylasmak
istegindedir. "Ben" mesajlari
karsimizdaki kisiy1 sucglayici
ifadelerden arinmis ve tiimiiyle
kendi duygu ve diisiincelerimizi
igerdiginden, iletisimin olumlu
stirmesine yardimci olabilirler.
Kizginlik hissettigimiz
durumlarda, bunu "ben" mesaji
ile iletmemiz, karsimizdakinin
savunmaya gecmesini, 0fkeyle
karsilik vermesini, kendini
kistirilmis hissetmesini,
su¢lanmasini ve konusmaktan
kacinmasini engelleyebilir. Size
sOzle saldirilmadigi siirece,
rahatsizligini ve kizgimhigim dile
getiren biriyle anlagsmak
mumkunddr. Ne dersiniz?

"Ben" dili, kisinin o anda
karsilastig1 durum veya davranis
karsisinda, kisisel tepkisini duygu
ve diistincelerle agiklayan bir
ifade tarzidir. Duygu ve
diistincelerimizi i¢tenlikle ifade
etmemizdir. Baskalariyla ilgili
degerlendirme ve yorumlarimizi
degil, kendi duygu ve
yasantilarimizi agiklarlar. "Ben"
mesajin1 duyan kisi,
karsisindakine ne hissettirdigini
ogrenir ve eger bu olumsuz bir
duyguysa, kendi istegiyle
davranisim degistirir ya da
degistirmez. Yani davranisinin
sorumlulugu tiimiiyle kendine
aittir. Suclama olmadigi icin
"ben" mesaji1 ile gdonderilen
iletiler, genellikle gonalli bir
farkli davranma ¢abasina zemin
hazirlayabilir. "Ben" dilinin en
onemli yarari 1se, karsimizdaki
kisiye "ben boyle hissediyorum
ama bu davranisin herkese boyle
hissettirmeyebilir" anlamini
iceren bir ileti gonderildiginden,
onun suc¢lanmadan kendini
gbzden gecirmesine olanak
tanimasidir. Ciinkii kesinlik
iceren yargilamalar karsisinda
Ozellikle cocuklar, ne
yapacaklarini bilemezler.

ORNEKLER




Cok kabasin! Her zaman sozimii
kesiyorsun!

Bir sey soylemeye baslayip ta bir
tlrll sonunu getiremedigim
zaman ¢ok rahatsiz oluyorum.

Hadi yataga saat kag oldu
bilmiyor musun!

Geg yattiginda uyandiramiyorum
seni ve ise ge¢ kaliyorum.

Hi¢ ders calismiyorsun.

Hic ders calismadigini gérdiigiim
zaman senin igin
endiseleniyorum.

Onlar senin kardesin ne bi¢im
davraniyorsun.

Kardeslerini kirdigin i¢in ben de
uzalyorum.

[LETiSIM ENGELLERI

ETKIN DINLEME

Cevremizi diistinelim...
Kendimizi... Bir sorunumuz
oldugunda aklimiza ilk kim

geliyor? Kiminle konugsmaya,
dertlesmeye istek duyuyoruz?
Neden o, baskas1 degil? Bu kisiyi
Iyi bir dinleyici yapan hangi
Ozellikleri? Ya da tam tersini
diisiinelim... Sorunumuz
oldugunda kesinlikle anlatmay1
aklimizdan bile ge¢irmedigimiz
kisileri... Neden anlamazlar? Bizi
anlamadiklarini nasil anliyoruz?

Cevremizdeki bazi insanlarla
konusmak kolay ve zevk
vericiyken, bazilariyla
kurdugumuz iletisim ¢ok
ylizeysel olabiliyor. Benzer kisilik
ozellikleri, ortak ilgi ve hobiler,
birbirine yakin deger ve diinya
gorisu, yakin ahlak anlayis1 ve
egitim diizeyi gibi pek ¢ok faktor,
Insanlar arasi iliskilerde temel
Oneme sahiptir. TUm bunlara,

Ergenlerin cogu daha arttirilmig
bir ozgiirliik, bagimsizlik ve
sorumluluk isterler ve buna da
genellikle hazirdirlar. Onlar
etkileyen karar verme silreclerine
daha ¢ok katilmak ve hayatlarim
daha fazla kontrol edebilmeyi
isterler. Artik ait olmak
istemedikleri cocukluk donemi
kurallariin, tekrar onlarla
tartigilarak, tanimlanmasini ve
kendi ihtiyaglarina uygun olarak
yenilenmesini isterler. Bu slreg
icinde, ebeveynlerin ergeni
tanimasi1 ve anlamasi, ergen ile
arasindaki iletisime baglhidir.
Ergen ile 1y1 bir iletisim kurmak
isteyen ebeveyn onunla nasil
konusmas1 gerektigini ve onu
nasil dinlemesi gerektigini
bilmelidir.

ILETISIMDE ETKIN
DINLEMENIN
BASAMAKLARI
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hem karsi cinsle hem de
hemcinslerimizle kurdugumuz
yiiz ylize iletisimde, fiziksel
cekicilik de katkida bulunabilir.
Ama kisiler arasi iligkilerde,
kalitenin asil belirleyicisi dinleme
becerileridir. Ortak bir cok
noktamiz olsa bile baz1 insanlarla
yakin iligkiye girmekten kaciniriz.
Bu noktada, yasaminizda boyle
biri varsa, onun sizi dinlerken
nasil davrandigini bir
diistinmenizi Ooneririm!

Dinleme becerilerine ve
iletisimdeki kaliteyi arttiran tutum
ve davraniglara gegmeden Once,
karsilikl1 konusmalar1 yiizeysel
kilan ve gercek dinlemeyi
engelleyen tavirlara bir goz
atalim;

EMRETMEK, TEHDIT
ETMEK, OGUT VERMEK,
OGRETMEK,

COZUM GETIRMEK,
YONETMEK,
YONLENDIRMEK:

Gerek cocugumuzla, gerekse
arkadaslarimizla konusurken
iletisimi kesen bazi1 mesajlar
vardir;

"Soyle yap, boyle yapma..."
"Ben ne dersem o...... "

"Ben bi konuda karar verdimi
sana konusmak diismez..."
"Bi daha yaparsan gorarsin

Sessizlik (edilgin dinleme):
Kabul etmis olmay1 ifade eden
s0zsiiz bir mesajdir. Diger bir
kisiyi dinlemek o bireye saygi
gosterildigini anlatir ve saglam
bir iligki kurulmasina yardimci
olur.

Kabul ettigini gosteren tepkiler:
Bunun i¢in s6zlii mesajlarimizin
(Yaa!, anliyorum, evet dyle mi?)
yani sira beden dilimiz (Kafay1
sallamak, one dogru egilmek, vb.)
ve s0zsiiz mesajlarimizda
onemlidir.

Kap1 aralayicilar ve konusmaya
davet: Bu yontem dinleyicinin
kendi diisiince, duygu ve
yargilarini ortaya koymadan,
ergenin kisisel duygu, diisiince ve
yargilarini ortaya ¢ikarmaktadir.
“bu konuda konusmak ister
misin?”

“bunu tartisalim”

“dinliyorum”

“bu senin i¢in 6nemli gibi
goruntyor

AciK uclu sorular: "Ne, neler,
nasil?" sorulariyla olay
hakkindaki duygu ve
diistincelerin daha net ortaya
cikmasi hedeflenir. Sorulmamasi
gereken sorular ise "nigin ve
neden?" sorularidir.

ILETiSIMDE ETKIN
DINLEMENIN ONEMI
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gununa..."

"Bu sekilde hareket
etmemelisin..."

"Buna tiziilecegine, oturup dersini
caligssan daha 1yi1 olur..."
"Yoruluyorum diye yakinacagina
geceleri erken yat..."

"Kavga edeceginize giizel giizel
oynayin, arkadaslar kavga
etmez..."

"Paylagsmay1 bilmezsen, yalniz
kalirsin tabi..."

"Bu kadar diizensiz ¢alisirsan,
islerini tabi yetistiremezsin..."
gibi climleler, konusan kiside
direng, isyan yaratabilir, konusan
kisiyl savunmaya itebilir.
Genellikle 6giit, ahlak dersi
vermek, direk onerilerde
bulunmak, size sorununu agan
kiside baski veya suc¢luluk
duygular1 uyandirarak, iletisimin
kesilmesine veya yon
degistirmesine neden olabilir.

YARGILAMAK,
ELESTIRMEK,
UTANDIRMAK, AD
TAKMAK:

"Sen zaten hep kolaya kagarsin..."
"Bebek gibi davraniyorsun..."
"Geri zekal1 ne olacak..."
"Sikayetten baska bir sey
bilmezsin zaten..."

"Sulugoz...bir arkadasinla
oynamasini bile bilmiyorsun..."
"Hi¢bir fedakarliga katlanmak

Ergenin olumsuz duygularinin
kabuliinii saglar. Ergenin sahip
oldugu olumsuz duygulardan
dolayi rahatsiz olmasini engeller.
Ergenin duygularim ifade
etmesine yardimci olur. Ergen
yasadig1 duygusal karmasa
nedeniyle duygularini tanimlayip,
ifade etmekte zorlanir. Etkin
dinleme yontemi, ergenin
anlasildigini hissettirdigi icin
duygularin1 agmasini saglar.
Yetiskin ve ergen arasinda
sicak bir iliski kurulmasim
saglar. Anne ve babasi tarafindan
dinlenen ve anlasilan ergen
kendini iyi hisseder ve onlara
kars1 olumlu duygular besler.
Sorunlarin ¢oziimlenmesini
saglar. Konusmay1 kolaylastiran
ve konusanin ¢oziim bulmasini
saglayan etkili bir yontemdir.
Etkin dinleme ergene, problemine
¢O0zum yollar1 bulmasinda
yardimci olur. Tavsiyeler, mantik,
emir v.b. mesajlar, cocuga olan
giivensizligi ifade ederken, etkin
dinleme sayesinde daha sorumlu
ve bagimsiz birer birey olurlar.
Ergenlerin anne babalarin
diisiincelerine deger
vermelerine yardimeci olur.
Anne ve babas tarafindan
dinlenen ergen, onlarin
mesajlarini da dikkate almaya
baslar.

Ergenin bireysel farkindahk
saglamasina yardimci olur.
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istemiyorsun..."

Genellikle yargilama ve elestirme
tepkileri ile karsilasan kisiler,
kendilerini anlasilmamus, itilmis,
haksizliga ugramis, daha caresiz
hissederler. Bunun sonucunda
iletisimi keser ya da Ofkeyle
karsilik verebilirler. Ozellikle
cocugunuzla iletisiminizde bu
yontemi sik kullaniyorsaniz, "o"
sizin yargi ve elestirilerinizi ve
sik kullandigmiz isimlendirmeleri
(yasia gore) gergek olarak
algilayabilir. Bu, kendilik algis1
uzerinde olumsuz etkiler birakir,
kendine giiveni sarsildig1 gibi,
basarisi iizerinde de olumsuz
etkiler yaratabilir.

SORU SORMAK,
ARASTIRMAK,
INCELEMEK:

"Neden?...Sen ona ne yaptin?...0
sana ne dedi?..."

"Cocuk neden hastalandi?...1yi
giydirmedin mi?..."

"Neden uyuyamadin?...Agir mi
yedin?...Kahve de ictin mi?..."
"Neden dogru diizgiin oynamay1
beceremiyorsun?..."

Genellikle soru, inceleme,
nedenini arama gibi yaklagimlarin
icinde Onyargi, elestiri veya
zorunlu ¢Oziim bulunur, ayrica
konusma sorulara cevap vermeye
takilarak, yon degistirip asil
konudan uzaklasabilir. Sorularla

Ergenin kendisini daha 1yi taniyip
anlamasina yardimci olur.

DINLEME BECERINIZi
GELISTIRMENIZ iCIN
ONERILER

Etkin dinlemeyi kullanacaginiz
zaman iyi secin. Ergenin
sOylediklerini gonullt olarak
dinlemek i¢in yeterince zaman
ayrilmalidir. Zamaniniz yoksa
ona sbylemelisiniz.

Hazir olmalisimz. Gencin o
andaki sorununa yardimci olmay1
gercekten istemelisiniz,hazir
olmalisiiz.

Duygularim kabul etmek
onemlidir. Duygulari ne olursa
olsun sizin duygularinizdan ne
kadar farkli olursa olsun, onun
duygularin1 gercekten kabul
edebilmelisiniz. Duygulara karsi
¢tkmayn; duygularin dogrusu
yanlis1 yoktur.

Cocugunuzun sizin sectiginiz
¢oziime ulasmalarim
beklemeyin. Etkin dinlemenin
ergenlerin sorunlarina kendi
¢Ozlimlerini bulmalarina yardimeci
olacak bir arag oldugunu
unutmayin. Bir ¢6ziimiin ortaya
ctkmayacagl zamanlar
olabilecegini kabul edin.
Cocuklariniz daha sonra kendi
¢cozumlerini bulabilir, ancak size
sOylemedikleri icin siz
bilemeyebilirsiniz.
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ylriiyen iletisimde, genellikle
soru soranin nereye varmak
istedigi konusan kisi tarafindan
anlasilamadigindan, konusan
endiseye kapilabilir veya
savunmaya gecebilir.

TESHIS, TANI KOYMAK,
YORUMLAMAK, TAHLIL
ETMEK:

"Aslinda sen 6yle demek
istemiyorsun..."

"Ben senin aslinda neden Gyle
yaptigini biliyorum..."

"Aslinda senin derdin bagka..."
"Anlasilan bir siire sana yardimci
olmamu isteyeceksin..."

"Bunlar1 beni tizmek i¢in
anlatiyorsun anlasilan..."

Bu tiir yaklasimlarda, dinleyen
kisi sanki konusanin niyetini,
sOylemek istediklerini ¢ok iyi
biliyormus, onun kafasinin
icindekileri okuyormus gibi bir
tavir icine girdiginden, konusani
savunmaya ittigi gibi,
sinirlenmesine, sabirsizlanmasina
veya Ofkeli cevaplar vermesine
neden olabilir. Konusan kisi
kendini kistirilmis, yanlis
anlasilmis, yanlis yorumlanmis
gibi hissedebilecegi i¢in biiylik
olasilikla iletisimi keser. Psikoloji
hobiniz olabilir ama terapatik
yontemler arasinda kullanilabilen
bu tiir iletisimin kurallarini tam
bilmeden, giinliik iligkilerinize

Cocugunuzun sizden farkh bir
birey oldugunu kabul edin.
Ergeni, yasamini sizin verdiginiz
ama artik sizden ayr1 bir birey
olarak gorebilmelisiniz.

Etkin dinleme yetenegi yalniz
uygulamayla gelisir. Uygulama
yapmadan etkin dinlemede
ustalasilamaz.

Bu yeteneginizi kullanmak i¢in
kendinize zaman taniyn. Ilk
denemelerde size yapay
gelecektir. Yeteneginizi
kullandikc¢a daha dogal ve
becerikli olacaksiniz.
Cocugunuza da zaman taniyin.
Zorla kabul ettirmekten kaginin.
Konusmasinin bittigine ya da
konusmak istemedigini gosteren
ipuclarini yakalayin. Ozel
yasamina saygi gosterin.

Empati:

Karsimizdakini dinleme
bi¢imlerimiz ¢ok ¢esitlidir. Bu
cesitleri tanimlayan deyimler
dilimizde yer almigtir. ‘Can
kulagi ile dinlemek’, empatik
dinlemenin tanimidir. ‘Can
kulagr’, yiiregimizin, gonliimiiziin
kulagidir ve ‘anlamak igin
dinledigimizi’ belirtir. Empatik
dinleme; kendimizi onun yerine
koyarak dinleme, anlamak icin
dinleme demektir ve iletisimin
cok degerli bir anahtar
davranisidir. Empatik dinlemeyi
bilen ve uygulayan birisi,
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aktarmaya kalkmaniz, sizinle
konusmay1 gii¢lestirebilir.

OYALAMAK,

SAKACI DAVRANMAK,
KONUYU SAPTIRMAK,
AVUTMAK,

TESELLIi ETMEK:

Aklinizda bulunsun...
"Aldirma, bogver..."
"Diizelir canim, bunu dert
etme..."
"Uzllme...
"Baska seyden konusalim...
"Olur boyle seyler, geger...
"Bir kahve i¢ duzelirsin...
"Bosver canim arkadaslar
arasinda olur boyle seyler..."
"Aman sen de herseyi ciddiye
aliyorsun, yak bir sigara..."
Aslinda teselli etmek cok giizel
ve yararlidir, ancak dnemli olan
teselliy1 kisiyl duydugumuzu
belirttikten sonra verebilmektir.
Soyledikleri duyulmadan, teselli
ediliyormus hissini yasayan kisi,
kendini anlasilmamus,
dinlenilmemis, soyledikleri sagma
sapan gibi algilanmis hissedebilir.
Onemsenmemis veya tam olarak
dinlenilmemis olmaktan dolay1
kizginlik duyabilir. Genellikle,
dinlemeden verilen teselli
mesajlari, konusan kiside
sorununun kiigimsendigi
duygusunu yaratabilir.

karsisindaki ile iletisim kurmadan
en onemli basamagi basariyla
cikmis demektir. Araplarin giizel
bir sozii vardir: ‘Yiirekten ¢ikan
sO0z ylirege ulasir, agizdan ¢ikan
s0z kulakta kalir’ derler. Bizde de
‘kulak arkasina atmak’ deyimi,
sOylenenlere higc Gnem vermeden
dinlemek anlamina gelir. ‘Sen
onu kiilahima anlat’ deyimi de,
sOylenenlere inanilmadigini
belirtir. {letisim kurmak icin
mutlaka birbirimizi ‘empatik
dinleme’ ile dinlemeyi
basarmaliyiz. Bunun yolu da
‘karsimizdakini anlamak icin
dinlemenin i¢tenligi’nden gecer.
Icten olalim, yeter.

ETKIN DINLEME ICIN
GENEL TAVIRLAR:

1-Cocugun soyledigini duymak
istemelisiniz. Bu ona zaman
ayirmaniz gerektigi anlamina
gelir. Eger zamaniniz yoksa bunu
sOylemelisiniz.

2-0O anki soruna yardimci olmay1
gercekten istemelisiniz.
[stemiyorsaniz isteyinceye kadar
bekleyin.

3-Duygular1 ne kadar sizden
farkli olursa olsun onun
duygularii gercekten kabul
etmelisiniz.

4-Cocugun duygularii tamdigina
ve sorunun ¢ézebilecegine tam
olarak givenmelisiniz. Bu giveni
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KARSILASTIRMAK:

"Komsunun ¢ocugu kadar
olamadin..."

Bak Mehmet sigara i¢gmiyor..."
Gibi climleler cocugun kendisine
olan saygis1 azaltir,
karsilastirildig: kisiden ¢ocugu
sogutur.

OVMEK, ILTiFAT ETMEK,
POHPOHLAMAK:

"Bu evin kirali sensin aslan
oglum..."

"Sen diinyanin en giizel kizisin
sana her sey yakisir..."
Aligkanlik yapar, iltifat
yoklugunda elestiri sebebi olur,
gercekleri yansitmadigi diistiniiliir
ve gencin benligini algilamasi
yanilabilir.

cocugunuzun sorunlarini
¢Ozdiiglinii gordiikce zaman
icinde kazanacaksiniz.
5-Duygularin siirekli degil gecici
oldugunu anlamalisiniz. Nefret
sevgiye, hayal kiriklig1 umuda
dontisebilir.

6-Cocugu yasamini sizin
verdiginiz ama sizden ayr1 bir
birey olarak gorebilmelisiniz. Bu
cocugun kendi duygularinin
olmasina ve nesneleri kendine
gore algilamasina izin vermenize
destek olur. Cocugun sorunlari
oldugunda onun yaninda olmali
ama karismamalisiniz.

KABUL ETMEME DILI

Geng: Bu aksam yemek yemek
istemiyorum

Anne: Haydi hemen gel senin
yasindaki ¢ocuklarin giinde ii¢
ogiin yemek yemeleri gerekir,
Geng: Higbir sey yemeyecegim
Anne: Bu aksam senin neyin var?
Geng: Bir seyim yok

Anne: Oyle ise masaya gel

Geng: Ac degilim, masaya da

KABUL DIiLI ve EMPATI

Geng: Bu aksam yemek yemek
istemiyorum

Anne: Bu aksam canim yemek
yemek istemiyor

Geng: Evet, midemde diiglim var
gibi

Anne: Bu gln gerginsin 6yle mi?
Geng: Erginlik degil ¢cok
korktum,

Anne: Bir seyden ¢ok
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gelmek istemiyorum

Bunlarin ardindan, gelin
kendimizi gbzden
gecirelim...Cocugumuz,
arkadasimiz veya esimizle
yaptigimiz giinliik konusmalarda
tarzimiz ve yaklasimimiz genelde
nasil?...Iletisimimiz yukarda s6zii
edilen dinleme engellerine
takiliyor mu?...Tam yanit1
bulamiyorsaniz, kendinizi 1-2
gun izlemenizi 6neririm. Clnk
1yi bir dinleyici olmanin, yani
karsidakini dinleme ve anlamanin
bence birinci sarti; kisinin
oncelikle kendini dinlemeyi ve
anlamay1 basarabilmesidir.

korkmussun

Geng: Evet bu giin ali aradi1 ve
konusmak istedigini sdyledi ¢ok
ciddiydi, her zamanki gibi
degildi.

Anne: Bir sey oldugunu
diistiniiyorsun.

Geng: Ayrilmak istemesinden
korkuyorum

Anne: Bu seni ¢ok Gzer

Geng: Oliiriim, ¢iinkii; ayse ile
arkadaglik kurmak istiyor galiba.
Bu daha da kot

Anne: Aslinda seni korkutan
ayse’nin onu senden almasi
Geng: Evet ¢lnkd; tim iyi
cocuklar onun etrafinda.
Cocuklarla konusurken onlari
guldirdr, koridorlarda dolasirken
etrafinda hep tig-dort cocuk
vardir. Bunu nasil yapiyor
bilmiyorum. Ben ¢ocuklarla
konusacak bir sey bulamiyorum.
Anne: Ayse kadar kolay
konusabilmeyi istiyorsun

Geng: Evet ben c¢ok sikictyim,
onlarin benden hoslanmasini
istiyorum ama yanlis bir sey
sOylemekten de korkuyorum.
Anne: Herkesin sevecegi biri
olmay1 o kadar ¢ok istiyorsun ki
bunun icin hata yapmaktan
korkuyorsun.

Geng: Evet ama simdi
yaptigimdan daha kotiisiinii
yapamam. Salak salak ortalikta
dolastyorum.

Anne: gidip konusursan
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simdikinden daha iy1i olacagini
diistinliyorsun

Geng: evet Oyle higbir sey
soylememek beni hasta ediyor.

Cocuklarimz1 siz dinlemezseniz; onlar kendilerini dinleyecek
birilerini mutlaka bulurlar. Ama bu Kkisiler toplum icin ve
cocuklariniz icin ne kadar yararhdir, onu bilemezsiniz...
Toplumumuzda karsilastigimiz en biiyiik problemlerden biri aile i¢i
iletisimsizliktir.  Birgok  problem  basarili  bir ileticimle
coziilebilecekken birbirini anlayamama sorunlar1 ¢oziimsiiz hale
getiriyor. Cocuklarim dinledigini ve tamidigini sanan anne babalarin
bile onlara yeterince yakin olmadigini gériiyoruz. Peki ¢ocuklarimizla
daha 1y1 iletisim kurabilmek i¢in onlar1 nasil dinlemeliyiz?
Cocuklarmz biitiin dikkatinizle dinleyin. Cocuklarinizla géz goze
gelip dikkatinizi onda topladiginizda, "Sen benim ic¢in Onemlisin,
sOzlerin ve fikirlerin hayatima anlam katiyor." demis olursunuz.
Ilginizi beden dilinizle gosterin. Duygularin ve viicut dilinin verdigi
mesaj Oonemlidir. Cocuklariniza viicudunuzla da saygi gosterdiginizi
ifade edin. Onlara tepeden bakarak degil; egilerek, yanlarina
yaklasarak konusun.

Anahtar sozciikleri tekrar edin ya da vurgulayin. Dinlenildigini ve
anlasildigini bilmesini saglaym. Cocuklarimizin sozlerini anladiginizi
diisiindiigiintiz sekliyle ve kendi ifadenizle tekrar ederseniz, ilginizi
gostermis ve onu daha fazla anlamis olursunuz. "Anladigim
kadariyla, demek istiyorsun" vb. ciimleler kullanin.

Konusmalar Kkarsihikhh Kkesilmesin. Birakin c¢ocuklariniz soziinii
tamamlasin. Aklinizdaki seylerle soziinii kesmek ya da onun
cumlesini tamamlamaya kalkmak iletisimi koparmanin en kestirme
yoludur.

Onu oOnce siz dinleyin. Cocuguyla ciddi problemleri olan bir babayla
konusurken soyle bir serzeniste bulundu: "Hocam, ben ¢ocugumu
anlayamiyorum; nedense beni hi¢ dinlemiyor." Diislinebiliyor
musunuz, baba c¢ocugunu anlamiyormus; ¢iinkii cocuk babay1
dinlemiyormus. Bir insan1 anlamak i¢in onu dinlememiz gerekmez
mi? Burada baba, ¢ocugu dinlemeden anlamaya calisiyor.

Bilin¢li bir anne baba, c¢ocuklarmmin giin icinde yasadigi
sikintilar;, can  kulagiyla  dinlemekten  hicbir  zaman
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vazgecmemelidir.

Duygularimz1 sade bir dille ifade edin. Yapmacik ve dolayh
climleler kurmak icin ugragsmayin. Anlatmak istediginiz seyi ¢ocuk
icin karmasik bir hale getirmeyin. O, sizin gibi kelimelerin farkl
anlamlarmi diisiinmeyebilir.

Konusmalar, karsihkhi saygi, sevgi, takdir ve tesvik eder
mahiyette olmahdir. Bilingli bir anne baba, ne yapip edip
cocuklarinin giin i¢cinde yasadigi sikintilari can kulagiyla dinlemekten
hi¢bir zaman vazgegmemelidir. Iyi dinlemek pratik olmay1, empatiyi
ve diger kisi adina gercekten saygi duymayi gerektiren bir beceridir.
Cocugunuza, onu dikkatli dinlemekten ve '"Ne demek istedigini
biliyorum", "Anliyorum", "Harika", "Aman Allahim!", "Oyle mi?",
"Ne kadar guzel!" gibi sozler sbylemekten daha guzel bir giivence
veremezsiniz.

Onyargidan kacinmali. Pek cogumuz, c¢ocuklarimizla ve aile
fertleriyle yasadigimiz duygusal olaylarda gordiigiimiizle hilkkmeder,
onlar1 dinlemeden, dinlemenin Onemine ve geregine inanmadan
karar1 verir, baz1 zamanlar kalemi kirariz. Olayin gercek yiizii birkag
giin sonra ortaya ¢ikinca da sevdiklerimize "Tade-i itibar" igin ¢irpinir
dururuz.

Ailenizle iletisim kurarken pause diigmesini hep hatirlayn.
Elektronik esyalarin biiylik bir kisminda "pause diigmesi" vardir.
Film seyrederken bir isiniz ¢ikinca videonun pause diigmesine basar,
gider isinizi gorir, sonra filmi kaldigimiz yerden seyretmeye devam
edersiniz. Cocuklariniz ve aileniz elektronik esyalardan ¢ok daha
Onemli ve degerlidir. Onlarla kurdugumuz iliskilerde de mutlaka
dinlemesini 6grenmeli pause diigmesini gerektigi yerlerde hig
tisenmeden kullanmaliyiz. Hayatta hepimiz bir takim olaylar
karsisinda acele karar vermek durumunda kalmisizdir. Ve hayatimizin
bundan sonraki kisminda da pause diigmesini kullanmamiz gereken
bir takim olaylarla karsilasacagiz. Nasil ki bir arabada fren pedali
olmasindan ¢ok, o pedali zamaninda kullanmak onemliyse, olaylar
karsisinda da sogukkanli olmak ve "Ah! Keske ¢ocuguma sunlari
sOylemeseydim" pozisyonuna diismeden oOnce pause diigmesini
kullanmak ¢ok dnemlidir.
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OLUMSUZ DISIPLIN
YONTEMLERI

OLUMLU DiSIPLIN
YONTEMLERI

SUCLAMAK
AZARLAMAK
DOVMEK
KILITLEMEK
REDDETMEK
GORMEZDEN GELMEK

DAVRANIS GELiSMEDEN
ONCE KULLANILAN
OLUMLU DISIPLIN
YONTEMLERI:
e ORNEK OLMAK
e GENCIN Y1
ALISKANLIKLAR
KAZANMASINA
YARDIMCI OLMAK
e ONLEYICI
ACIKLAMALAR
YAPMAK
e DESTEKLEMEK, GUVEN
VERMEK, TAKDIR
ETMEK

DAVRANIS ESNASINDA
KULLANILAN OLUMLU
DISIPLIN YONTEMLERI:
e NEDENINI DUSUNME
e DIKKATINI BASKA
YONE CEKMEK

DAVRANIS
GERCEKLESTIKTEN
SONRA KULLANILAN
OLUMLU DISIPLIN
YONTEMLERI:
e GOZARDI ETMEK
e DAVRANISIN
SONUCUNU
ACIKLAMAK VE
ZARARLARINI
FARKETMESINI
SAGLAMAK

20




ORTAMI DUZENLEMEK,
DEGISTIRMEK

cOzUM YOLU
ONERMEK

SECME HAKKI VERMEK
COCUGUN YAPTIGI
KOTU DAVRANISININ
SONUCLARINI
DUZELTMESINI
SAGLAMAK

CATISMA COZME (KAZAN KAZAN) VEYA (KAYBEDEN

YOK)
BUNUN DENEMEK YERINE | BUNU DENEYIN

e ISTEKLERI
BELIRTMEMEK CATISMAYI AYIRT

e HOSLANIP ETMEK VE

HOSLANMADIKLARINI TANIMLAMAK
BELIRTMEMEK KABUL EDILEBILIR
e BEKLENTILERI SECENEKLER SUNMAK

BELIRTMEMEK ORTAYA CIKAN COZUM

e UYGUN BIR DILLE
HAYIR DEMEMEK

e ISTEKLER CATISIRSA
CATISMAYI NORMAL
KARSILANMAMAK

ONERILERINI
DEGERLENDIRMEK
KABUL EDILEBILIR EN
IYI COZUMDE
ANLASMAYA VARMAK
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e COZUMU UYGULAMAK
[CIN YOLLAR BULMAK

e COZUMUN ISE
YARAYIP
YARAMADIGINI TAKIP
EDIP
DEGERLENDIRMEK

SON OLARAK ERGENLERLE ILETISIMIN ALTIN
KURALLARI:

Kontrol yerine irtibat
Dostca bir ortam
Kosulsuz sevgi
Dinlemeyi bilmek
Ozgurliik alan1 sunmak
Secenek sunmak
Anlayis
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