Iletisim Engelleri

Iletisim becerilerinizi gelistirmek
istiyorsaniz oncelikle iletisim
onundeki engelleri kaldirmak

gerekir.

Nelerdir bu engeller?

1-Emir vermek, yonlendirmek
Ornek:Hemen  elini  yika.  Derhal
yataga... Karsidaki birey duygularinin,

dusuncelerinin onemsiz oldugunu
dusunur. Soylenenin tersini
denemesine, isyankar davranmasina

davet edebilir.

2-Gozdagi vermek

Ornek:Béyle devam edersen sonu kétii
olur. Karsidaki birey degersizlik,
yetersizlik, ezilmislik, ofke hissedebilir.

3-Ahlak dersi vermek

Ornek:Iyi bir evlat olsaydin boyle
yapmazdin, Iyi bir koca olsaydin bunu
yapardin. Karsidaki kisiyi savunmaya,
kars1 koymaya, karsit tepki gelistirmeye
zorlar. Sucgluluk duygusuna, incinmeye,
gucenmeye ve ofkeye sebep olabilir.

4-Nutuk cekmek

Ornek:Ben sizin yasinizdayken nasil
calisirdim. Kars: tarafa mantiksiz ve
bilgisiz oldugunu distndurtebilir.
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5-Ad takmak, alay etmek
Ornek:Tembel seni, Bu nasil yiiriimek
boyle... Kisinin kendisine olan guvenini
sarsar. Benlik algisini  dusurur.
Kendisini degersiz hissetmesine sebep
olabilir.

6-Yargilamak, elestirmek, suclamak
Ornek:Hic akli  basinda  hareket
etmiyorsun, hep yanlis yapiyorsun, o
oyle olmaz bilmiyorsun...

Degersizlik ve yetersizlik duygularina
sebep olabilir.

7-Olay1 kiiciimsemek

Ornek:Bundan korkulur mu, cocuk
musun?

Ofke uyandirabilir. Kisi anlasilmadigini
dusunur.

8-Sinamak, sorgulamak

Ornek:Bu saate kadar nerede kaldin,
kimleydin, neden?

Guvensizlik ve kusku duygularini
arttirabilir. Yalan soylemeye, bir
seyleri gizli yapmaya veya saklamaya
itebilir.

9-Oyalamak, konuyu saptirmak
Ornek: Neyse bunu bos verelim, bak ne

diyecegim.
Kisinin fikirlerine saygi duyulmadigs,
anlattiklarinin onemsenmedigi

distncelerini dogurabilir.

SAGLIKLI ILETISIM KURUYORUM




Aile ici iletisim, aile uyelerinin
birbirleriyle kurduklarn iliskileri ve
etkilesimleri igerir. Aile bireylerinin
birbirleri ile kurduklann kaliteli
iletisim son derece onemlidir. Aile ici
iletisimin  kaliteli olmasi ailenin
sagligini, gucini ve huzurunu olumlu
yonde etkiler.

Aile ici iletisimin kaliteli olmasi; hava
gibi, su gibi onemlidir. Aile bireyleri
arasindaki iletisim kaliteli oldugunda; o
ev huzurun ve mutlulugun merkezi
olur.

Saglikli aileler birbirleriyle agik, net, sik
ve dogrudan iletisim kurarlar.
Birbirlerini dinlerler ve dogru anlamaya
calisirlar. Birbirlerine saygi gosterirler.
Iletisim kurdugumuz kisilere - sayg:
duymak, onlar1 onemli ve degerli
hissettirir.

Saglikhh bir aile ortaminda bireyler
duygularini, dusuncelerini, hayallerini,
korkularini, acilarini, sevinglerini,
deneyimlerini ve ihtiyaclarini1 rahathkla
ifade ederler. Kaliteli iletisim kuran aile
bireyleri hayattan daha fazla zevk
alabilmekte ve mutlu hissetmektedir.
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Iletisim sadece konusmak; kendi istek,
dusunce ve beklentilerinizi anlatmak
degil; karsidakini de etkin bir sekilde
dinlemektir.

Anlasiliyor oimak onemli bir ihtiyagtir

Dinlemek yalnizca duymak degil;
karsidakini dogru bir sekilde
anlamaktir. Etkin dinleme, karsidakinin
beden durusu, ses tonu, duygu gibi
ilettigi mesajlar1 da anlamayi igerir.

EMPATI

Kisinin kendisini karsisindakinin yerine
koyarak, o kisinin bulundugu sartlar

altinda neler hissettigini anlamaya
denir. Empati o insanin icinde
bulundugu durumu, ruh halini

anlamaktan gecer.

3 Adimda Empati

1-Kendini o kisinin yerine koy.

2-Kisinin icinde bulundugu durumu
dusun.

3-0O kisinin neler hissettigini anlamaya
calis.

Karsidaki kisinin icinde bulundugu
durumu ve hissettiklerini anladiginizda
“Seni anhyorum.” demeniz ya da
basinizla onaylamaniz, omzuna
dokunmaniz bile o kisiye iyi gelecektir.
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Aile ici
iletisimde
EM ATI cok
onemlidir!

Bireylerin ne hissettiklerini, neden oyle
davrandiklarini anlamaniz icin kendinizi

onlarin yerine koymaya c¢alismaniz
onemlidir. Boylece 0 kisinin
davranislarinin veya tepkilerinin

kendilerine gore makul olan nedenlerini
anlamaniz ve onlara anlayis gostermeniz
kolaylasir. Ozelikle sikintili bir durum
yasayan ailedeki bir bireyin digerleri
tarafindan anlasilmasi1 ve ona anlayis
gosterilmesi, kisinin sikintisini
hafifletecegi gibi anlasiliyor olma
duygusu kisiyi rahatlatir ve kisi kendini
guvende hisseder.

Tartismalar esnasinda  karsinizdaki
kisinin hislerine dikkat etmeyi ogrenin.
Soylediklerinizin kirici olup olmadigini
kontrol etmeniz tartismalarinizin
kuskunluk, kizginhk gibi sonuclar
olmadan ¢oziimlenme ihtimalini arttirir.
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Yemek saatleri ailenin bir arada oldugu
en kiymetli saatlerdir. Yemek
masasinda iletisim her zaman pozitif
tutulmali, asla tartismalara miusaade
edilmemelidir. Ayrica yemek sofrasi
tatsiz konularin konusulacagi veya
cocuklarin disipline edilecegi bir mekan
degildir.
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En yikici sozsuz iletisim orneklerinden
birisi ise  sessizliktir. Muhatabin
soyledikleri karsisinda sessizligi
korumak, “Seninle ilgilenmiyorum.”,
“Senden sikiliyorum.”, “Senden nefret
ediyorum.”, “Sana ofkeliyim.”, “Sana
dusmanim.” gibi mesajlar icerebilir.
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Cocugunuzu Dinleyin!

*Cocugunuzla her gin sohbet etmek
icin mutlaka zaman ayirin.

*Size anlatmak istedigi bir seyler
oldugunda ertelemeyin, onu can
kulagiyla dinleyin.

*Daha ¢ok onun konusmasina gayret
edin. Onu dinlerken baska islerle
mesgul olmayin.

*Konusurken. gozlerinin icine bakin,
yumusak ve anlayish Dbir tavir
takinin.

*Konusurken soylemeye cekindigi,
sakladigr duygulari olup olmadigini
anlamaya calisin.

eKonudan konuya atlamayin, sozunu
kesmeyin, konuyu degistirmeyin.

*Cocugunuzun anlattiklarina saygi
gosterin, onu elestirmeyin, onunla
alay etmeyin. Iletisim engellerinden
uzak durun.

*Cocugunuzun duygu ve
dusuncelerini ozgurce ve korkmadan
ifade etmesini saglayin. Beden dili
mesajlarina dikkat edin.

AILE ICI ILETISIMI

GUCLENDIRMEK
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Kaliteli bir iletisimin en temel noktasinin
sevgi oldugunu unutmayin. Ailenizin
degerini bildiginizde, sevginizi
esirgemediginizde pek cok iletisim engeli

ortadan kalkacaktir.

Cocuklar en temel bilgi, davranis ve
degerleri ailede ebeveynlerini 6rnek alarak
ogrenir. Nezaket cumleleri de ailede
ogrenilir.  Gunlik yasaminizda nezaket
cumlelerine bol bol yer verin.

Acik ve net iletisim kurmaya 0zen gosterin.
Ne istediginizi, ne beklediginizi, sizi izen
ya da sevindiren seyi ilgili kisiye mutlaka
soyleyin. Imali ifadeler, acgik olmayan
mesajlar iletisimde sorunlar dogurabilir.
Yanlhis anlamalara sebep olabilir. Bunun
sonucunda kiriklik, biriken ofke, kuskunlik
gibi durumlar ortaya ¢ikabilir.

Her aksam evde bir araya geldiginizde
ailenizin uyelerine gunlerinin nasil
gectigini sorun.

Caninizi sikan bir konu oldugunda
bunu ailenizin uyelerinin goruslerine
acin ve onlarin tavsiyelerine kulak
verin. Aile bireyleri birbirleri ile iyi ve
kotu gunlerini paylasirlar.
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Her hafta ailece bir arada
yapabileceginiz birtakim etkinlikleriniz
mutlaka olsun. Hep birlikte zaman
gecirmeye onem verirler.

Ailenizden hi¢ kimseye asla kotu soz
sOoylemeyin, kotu davranista
bulunmayin. Hata bulmaya calismayin.
Saglikli aileler birbirlerine imalarda
bulunmaz, lafla can yakmaya
kalkmazlar.

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

Halinizle, tavrinizla, yaklasiminizla,
olgunlugunuzla ailenizin bitin
uyelerinin izinizden gitmek isteyecegi
bir ornek olun.

Ailenizin uyelerinin bireyselliklerine
saygi gosterin. Ozellikle ergenlik
caginda bunun dogal bir ihtiyacg
oldugunu dikkate alin.

Catismalar olumlu bir sekilde ¢cozmeye
gayret edin.

Birbirinizi can kulagiyla dinleyin. Diger
bireylerin beden dillerini ve
duygularini da okumaya gayret edin.

Aile ici kuskunlukleri fazla uzatmayin.

Aile uyelerinize sik sik guzel sozler
soylemeye, onlar1 cesaretlendirmeye,
onurlandirmaya gayret edin. Onlara
olan sevginizi, takdir ve begeninizi
ifade etmekten cekinmeyin.
Unutmayin ki aile bir birlikteliktir. Biri
mutlu oldugunda timi mutlu olur.



