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Saglikli iletisimin Aile Cocuklarla iletisim ve Empati Aile Ve Sosyal
Baglarini Glclendiren iletisimde Empatiyi Hayat
7 Yolu 4 Artirmanin Yontemleri

‘ Esler Arasi iletisimde Bizim Evimiz: iletisim Kitap Kosesi:
Empati Ve Anlayis Sorunlarini Asan Bir Cocuklarla iletisimi
Ailenin Hikayesi Gelistiren Eserler

OJretmen GoézUyle: Okul- Ailece Birlikte Ev & Dekorasyon
Aile iletisiminin Cocugun izlemenin GucU
Basarisina Katkisi

t

ICINDEKILER

Cocuklara Ozel Oyun Onerisi: “Baloncuk Sizden Gelen
Boyama Sohbet Oyunu” Mektuplar



EDITORDEN

“lletisim ailenin kalbidir.”

nsanlik tarihi boyunca en c¢ok ihtiyag

duydugumuz seylerden biri, birbirimizle
bag kurmakti. Magara duvarlarina cizilen
resimlerden gunumuzun dijital mesajlarina
kadar uzanan bu uzun yolculugun temelinde
hep ayni arayis vardi: Anlasiilmak ve anlamak.
Aile ise bu arayisin en dogal, en sahici mekani
oldu. DUnyaya gozlerimizi actigimiz andan
itibaren ilk sozleri, ilk bakislari, ilk tepkileri
ailemizden d6grendik. iletisim, insan olmanin
dogustan getirdigi bir beceri olsa da onu en
derin haliyle ailede deneyimleriz.

GUunumuzde ise hizliyasam, teknolojik araclar
ve bireysel kaygilar aile i¢i iletisimi cogu zaman
golgede birakiyor. Ayni evin icinde yasarken
birbirimize yabancilasabiliyor, bazen bir ekra-
na bakarken yanimizdakiinsani gérmezden
gelebiliyoruz. Oysa iletisim sadece konusmak
degdil; dinlemek, hissetmek, dokunmak, em-
pati kurmak ve birlikte susabilmektir.

Evlilik, yalnizca iki insanin hayatlarini birles-
tirmesi degildir; ayni zamanda ortak bir dil ve
duygu evreni kurma surecidir. Esler arasindaki
iletisimde kullanilan her kelime, her tonlama,
her suskunluk iliskiye sekil verir. iletisimin
zayifladigi noktada kuguk anlasmazliklar bile
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buyuyebilir ama empatiyle, acik yureklilikle
kurulmus cumleler en karmasik sorunlari
bile ¢cdzebilir. Sevginin yalnizca hissetmek
degdil, ayni zamanda dogru bicimde ifade
edebilmek oldugunu unutmamak gerekir.

Cocuklarimizla kurdugumugz iletisim, onlarin
dunyayi nasil algilayacagini belirler. Dinlenildigini
hisseden cocuk, kendini degerli bulur.
Gormezden gelinen ya da surekli yargilanan
cocuk ise icine kapanabilir. Cocuga “senin
soylediklerin benim icin 6nemli” mesajini
vermek, yalnizca sézle degil, gz temasiyla,
sabirla, oyun sirasinda goésterilen dikkatle
de mUumkundur. iletisim, cocukla kurulan
guvenli bagin temelidir.

Aile sadece anne, baba ve cocuklardan ibaret
degdildir; babaanne, anneanne, dede, amca,
teyze, kuzenlerle genisleyen bir evrendir. Farkl
kusaklarin ayni cati altinda bulustugu bu
yapl, iletisim acisindan buyuk bir zenginlik
tasir. Ancak bazen kusaklar arasi farklliklar
catismaya da yol acabilir. Burada da devreye
empative sabir girer. BUyuklerin deneyimle-
riyle genclerin enerjisi, dogru iletisimle bir-
lestiginde aile bir okul, bir siginak, bir kultur
aktarim mekani haline gelir.
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Saglikh iletisimin Aile Baglarini

Guclendiren 7 Yolu
Elvan Aytekin

Aile, insanin hayatta sahip olabilecegi en temel ve
en guc¢lu baglarin kuruldugu yerdir. Anne, baba,
cocuklar, buyukler... Her biri bir araya gelerek
insanin aidiyet, sevgi ve guven duygularini
besler. Ancak bu baglarin gercekten saglam
ve uzun dmurld olmasi, yalnizca biyolojik bir
birliktelikle degil, guclu iletisim kanallarinin

kurulmasiyla mumkundur.

Sagliklriletisim, bir ailede guvenin, anlayisin
ve sevginin temelini olusturur. Ne kadar cok
konustugumuz degil ne kadar iyi anlasildigimiz
dnemlidir. iletisim kopuklugu oldugunda,
en kucuk sorunlar bile buyur ama dogru
kuruldugunda, en zor meseleler bile ¢6zUm
bulur. Bu yazida, aile baglarini gug¢lendiren
saglikli iletisimin yedi temel yolunu ele

anlatmaya calistik. Keyifli okumalar.

1. Dinlemeyi Gercekten Ogrenmek

Cogu zaman konusmaya odaklaniriz; oysa
iletisimin en dnemli boyutu dinlemektir.
Dinlemek, yalnizca karsi tarafin sdzlerini isitmek
degil; onun duygularini, niyetini ve sdylemek
istediklerini de anlamaya calismaktir.

Bir cocuk okuldan geldiginde yasadiklarini
anlatmak ister. Eger ebeveyn telefona
gomulmusse ya da yarim kulak dinliyorsa,
cocuk kendini degersiz hisseder. Oysa g6z
temasi kurarak, dikkat kesilerek dinlemek,
“Senin anlattiklarin benim icin 6Gnemli” mesajini
verir. Bu, cocugun 6zguvenini besler.

Esler arasinda da benzer bir durum gecerli-
dir. isten yorgun gelen esiniz, gin icinde ya-
sadigi bir zorluktan bahsettiginde ona tam
anlamiyla kulak vermek, iliskinin en guclu
desteklerinden biridir. Cunku dinlenilmek,
anlasilmak ve deger gormek demektir.



Editdérun dnerisi: Her gun 10 dakikanizi aile
Uyelerinizi gercekten dinlemeye ayirin.
Telefonlari bir kenara birakin, géz temasi
kurun ve sadece dinleyin.

2. Acik ve Diiriist ifade

Aile icinde glvenin temeli, acik ve durust
iletisimdir. Cogu zaman duygularimizi
gizleriz; kirlldigimizda susar, kizdigimizda
ofkemizi bastirir ya da mutlulugumuzu dile
getirmeyi unuturuz. Bu durum, zamanla
yanlis anlasilmalara ve mesafelere yol acar.

“Ben kirilldim”, “Ben mutlu oldum”, “Ben
endiselendim” gibi basit ama samimi ifadeler,
duygulari gérunur kilar. Bu hem anlasiimayi
kolaylastirir hem de aile icinde seffaflik yaratir.
Suskunlukise cogu zaman yanlhs yorumlanir:
Sessizligi “umursamiyor”, “ilgilenmiyor” ya da

“sevmiyor” gibi algilamak kolaydir.

Cocuklar icin de bu kural gecerlidir. Onlara
duygulariniifade etme 6zgurlugu vermek, saglikli
bir yetiskin olmalarinin yolunu acar. Cocugun
“Uzgunum” ya da “kizginim” diyebilmesi,
ebeveynin de bunu kabul edebilmesi buyuk
onem tasir.

Gunluk hayattan bir 6rnek: Esiniz size
darildiginda ve siz fark etmediginizde, onun
sessizligi gunlerce surebilir. Oysa durust bir
iletisimle, “Sanakirildim cunku sdylediklerin
beni UzduU" cumlesi hem iliskinizi onarir
hem de sorunun buyumesini engeller.

3. Empati Kurmak

Empati, iletisimin en guclu tamamlayicisidir.
Karsimizdakinin gézunden dunyaya bakmak,
onun hislerinianlamaya calismalk; iliskilerde
mucizevi bir etki yaratir.

Aile icinde empati, yalnizca bir kavram degil, bir
yasam bicimiolmalidir. Cocugunuz sinavdan
dUsuk not aldiginda, ona kizmak yerine hayal
kirkligini anlamaya calismak, onun size
guvenmesini saglar. Esiniz sessizlestiginde
onu elestirmek yerine yorgunlugunu ya da
dusuncelerini anlamaya calismak, iliskinize
derinlik katar.




Bazen s6zsUz bir empati bile cok sey anlatir: R @ISl i1 Xei LoV
Yaninda sessizce oturmak, omzuna bir el koy-
mak, “Senianliyorum” bakisiyla yaklasmak...

Illetisim yalnizca bUyuk konusmalarla kurulmaz.
Bazen kuguk jestler, en samimi mesajlari verir.
Bunlarin etkisi uzun uzun konusmalardan Sabah séylenen bir “giinaydin’, ise giderken bir
daha buyuk olabilir. “kolay gelsin” temennisi, aksam eve dénusteki

Uygulamali ipucu: Ailenizden biri bir sey bir sarilma... Bunlar aile igi iletisimin gérunmez
anlattiginda once Vargilamadan dinleyin: REuEEieRsEielEiClelle

Aldeliplellpiasisiaisioyii=t pilssisiiaaiisiellanel Slalt Cocuklaricin de bu kucUk jestler bUyUk anlam
ollellelle e lppllsiAi=ie Ve [ESElalcl =\ Apl=l EVAla =60 tasir. Cocugun yaptigi bir resme 6vgu dolu bakis,
empatiyi goéranur kilar. onunla gurur duyuldugunu hissettirir. Esler
4. Birlikte Zaman Gegirmek arasmda 'blrtegelfk.ur, bir gggk, bek}enmedk
bir not bile sevginin somut ifadesi olur.
lletisim yalnizca sézlerle degil, birlikte geci-

Unutmayin: insanlar cogu zaman sdylenenleri
rilen anlarla da kurulur. GUnUmuzde herkes

unutur ama hissettiklerini hatirlar. Kiguk

kendi kosturmacasi icinde; cocuk okulda, jestler, duygulari kalici hale getirir.

ebeveyn iste, aksamlari ise televizyon ya da
telefon basinda. Bu durum, aile fertlerinin
birbirinden uzaklasmasina yol acar. Her ailede tartismalar, anlasmazliklar olur.
Bu, hayatin dogdal akisidir. Onemli olan bu

6. Sorunlari Buyutmeden Cézmek

Oysa birlikte yemek yemek, yurlyUse ¢cikmak,
oyun oynamak ya da hafta sonu kuguk bir
geziye gitmek, iletisimin en guclu desteklerin-
dendir. Bazen hicbir sey sdylemeden birlikte
kahve icmek bile aile baglarini pekistirir.

sorunlari nasil ele aldigimizdir. Gormezden
gelmek, biriktirmek ya da éfkeyle patlamak
yerine, sorunlari zamaninda ve yapicl bir
sekilde cozmek iletisimi guclendirir.

Arastirmalar gosteriyor ki dUzenli olarak birlikte Kuctk bir kirginlik_konusulmazsa buyur,

yemek yiyen ailelerde cocuklarin akademik sessizlige donuglr ve aile baglanini
basarisi daha yuksek, 6zguveni daha guglu

ve iletisim becerileri daha gelismis oluyor.

zayiflatir. Oysa durustge konusmak, ¢cézum
aramak ve gerekirse 6zur dilemek baglari

kuvvetlendirir.
Editérdn énerisi: Her gun en az bir 6gunu

birlikte yemeye 6zen gosterin. Yemek ma-
sasinda telefonlari kaldirin, sohbet etmeye
zaman ayirin.



Oneri: Aile icinde sorun yasandiginda hemen o
anda ofkeyle konusmak yerine, biraz sakinlesip
duygularinizi net bir sekilde ifade edin. “Beni Uzen
sey suydu..." diye baslayan cumleler, suclamadan
uzak ve yapicl bir iletisim saglar.

7. Ortak Degerler ve Ritteller Yaratmak

Aileyi bir arada tutan en guclu baglardan biri
ortak degerlerdir. Bu degerler bazen bayram
sofralarl, bazen pazar kahvaltilar, bazen
dogum gunu kutlamalaridir. Ortak ritueller,
aile bireylerinin bir arada olmasini ve iletisimin
dogal bir sekilde gelismesini saglar.

Birlikte duzenlenen film geceleri, ailecek
yapilan seyahatler, bayram gelenekleri ya da
sadece her hafta birlikte yapilan bir kahvalti...
Bunlarin her biri aileyi guc¢lendiren bir bagdir.
Cocuklar buyuduklerinde bu rittelleri hatirlar
ve kendi ailelerinde de devam ettirir.

Editorun onerisi: Ailenizle kendinize 6zgu
kUcUk bir gelenek yaratin. Ornegdin her
hafta bir “aile filmi gecesi” ya da “cumartesi
kahvaltisi”. Bu kucuk ritueller buyuk baglar
kurar.

SONUG

Saglikh iletisim, aile badlarinin en gugclu
yapl tasidir. Dinlemek, agik ve durust olmak,
empati kurmak, birlikte zaman gecirmek,
kUguk jestler yapmak, sorunlari bUyUdtmeden
¢cdzmek ve ortak ritleller olusturmak... Tum
bunlar aileyi yalnizca bir arada tutmaz,
aynli zamanda herkesin kendini degerli ve
anlasiimis hissettigi bir ortam yaratir.

Unutmayahm: iletisim guclt oldukca aile de
gucludur. Ailede atilan her saglkl iletisim
adimi, topluma da yayllan bir iyilik dalgasi
yaratir. Cunku mutluaileler, mutlu toplumlarin
temelidir.

Elvan Aytekin




COCUKLARLA
ILETiISIM

VE ILETISIMDE
EMPATIYI

ARTIRMANIN
YONTEMLERI

Aysen Alpasar
Psikolog goziyle

iletisimin Cocuk Gelisimindeki
Temel Rolu

Cocugun gelisimi yalnizca biyolojik bir
surec¢ degdildir; ayni zamanda psikolojik,
sosyal ve duygusal boyutlari olan karmasik
bir yolculuktur. Bu yolculukta aile, cocugun
ilk ve en gUglu iletisim ortamidir. Cocuk; ilk
sozcukleri, ilk duygusal ifadeleri, ilk guven
iliskilerini anne-baba araciligiyla égrenir.
Bu nedenle aile ici iletisim, cocugun yasam
boyu tasiyacagi Kisilik yapisinin temelini
olusturur.

Bir psikolog olarak ailelerle yaptigim
gorusmelerde en sk duydugum
cUmlelerden biri sudur:

“Cocugumla konusuyorum ama sanki beni
duymuyor.” Aslinda ¢cogu durumda sorun
cocugun duymamasi degil, ebeveynin
iletisim bi¢cimidir. Cocuk, kendisine
yoneltilen sozlerin tonundan, mimiklerden
ve beden dilinden ¢ok sey anlar. Ebeveynin
mesajl cocugun yasina uygun degilse ya da
empatiyle kurulmamissa, iletisim kanallari
kapanir.

Modern duUnyada bu durum daha
da belirginlesiyor. Yogun is temposu,
teknolojinin surekli dikkatimizi bolmesi
ve ailelerin zaman yetersizligi, cocuklarla
iletisimin yUzeysellesmesine yol aciyor. Oysa
saglikliiletisim, sadece “konusmak” degildir.
lletisim; dinlemek, anlamak, duygulari
fark etmek ve en onemlisi de empati

kurabilmektir.

Cocuklarla kurulan iletisimin niteligi, onlarin
6zguvenini, problem ¢cézme becerilerini,
arkadaslik iliskilerini ve gelecekteki
ebeveynlik tarzlarini bile etkiler. lyi iletisim
goren cocuk, ileride hem saglikliiliskiler kurar
hem de baskalarinin duygularina duyarli
olur. Bu nedenle, ebeveynlerin iletisimde
empatiyi artirmasi sadece bugunu degil,
gelecegi de sekillendiren bir adimdir.

Cocugun Dunyasini Anlamak: Saghkh
iletisimin ilk Adimi

Cocuklarla iletisimin en buyuk hatasi,
onlari “kuguk yetiskinler” gibi gormekten
kaynaklanir. Oysa cocuklarin dusunme
bicimleri, duygusal kapasiteleri ve ifade
yetenekleri yaslarina gdre farklilik gosterir.
Bu nedenle saglikli iletisim icin ilk adim,
cocugun gelisimsel o6zelliklerini anlamak

ve iletisimi buna uygun bicimmde kurmaktir.




Okul Oncesi Dénem (0-6 Yas):
Duygularin Dili

Bu donemde cocuklar dunyayl somut
olaylar Gzerinden algilar. Uzun aciklamalar,
soyut kavramlar onlari¢in anlasiimazdir. Bu
nedenle iletisim kisa, net ve somut olmalidir.

Yanlis iletisim ornegi :"Eger oyuncaklarini
toplamazsan, odan ¢cok dagilir, ben de yo-
rulurum, bu yuzden senin de sorumluluk-
larini yerine getirmen gerekiyor.”

Dogru iletisim 6rnegi: “Haydi oyuncaklarini
kutuya koyalim, boylece odan ¢cok guzel
olacak.”

Ayrica bu yas grubunda ¢ocuklar en ¢cok
duygusal tepkilere duyarhdir. Sert bir bakis
ya da yuksek ses, onlar i¢in buyUuk bir tehdit
olarak algilanabilir. Bu nedenle empatiyle
yaklasmak, guvenli bag kurmak icin hayati
onem tasir.

Psikolog yorumu: Cocuklarin duygularini
kelimelere dokemedikleri bu donemde
ebeveynin gorevi, onlarin duygularini
“adlandirmaktir.” Ornegin “Uzgunsin cunku
oyuncagin kirildi” demek, cocugun hem
duygusunu anlamasina hem de kendini
ifade etmeyi 6grenmesine yardimci olur.

ilkokul Dénemi (7-12 Yas): Mantigin ve
Sorgulamanin Baslangici

ilkokul cagindaki cocuklar artik mantiksal
iliskiler kurmaya baslar. Sadece duygularla
degil, neden-sonuc iliskileriyle de dunyayi
anlamaya calisirlar. Bu dénemde iletisimde
onlari sUrece dahil etmek, fikirlerini Snem-
semek ¢cok degerlidir.

Ornek diyalog:

Cocuk: “Bugun arkadasim bana bagdirdi, cok
azuldam.”

Bu yaklasim, cocugun sadece duygusunu
kabul etmekle kalmaz, ayni zamanda
problem ¢ézme becerisini de gelistirir.

Ebeveyn: “Senin icin zor bir durum olmus.
Peki sen o anda ne yaptin? Birlikte baska

nasil davranabilecegini dusunelim mi?”

Psikolog yorumu: Bu yas doneminde
ebeveynlerin yaptigi en buyuk hata,
cocuklarin duygularini kigcumsemektir.
“Bos ver, Uzulme”, “Arkadaslarinla kavga
edebilirsin, gecer” gibi cumleler, cocugun
hislerini degersizlestirir. Oysa duygular
kabul edildiginde, cocuk kendini guvende
hisseder ve ¢c6zUm Uretme konusunda daha

cesur olur.

Ergenlik Donemi (13-18 Yas): Bagimsizhik
ve Kimlik Arayisi

Ergenlik déonemi hem ¢cocuk hem ebeveyn
icin en zorlu sureclerden biridir. Ergen;
bagimsizligini kazanmak, kendi kimligini
olusturmak ister. Bu suUrecte ebeveynin
otoriter tavri, cogu zaman iletisimi tamamen

koparir.

Yanlis iletisim 6rnegi: “Sen daha kuguk-

sun, anlamazsin. Benim dedigim olacak.”

Dogru iletisim 6érnegi: “Senin bu konuda
farkli dusundUgunu goéruyorum. Benim de

bazl kaygilarim var. istersen oturup konu-

salim, birlikte bir ¢6zdm bulalim.”

Ergenlikte iletisimde en 6nemli nokta, co-
cugun fikirlerine ve duygularina saygi gos-
termektir. Onu kicumsemek yerine ciddi-
ye almak hem glveni hem de aile baglarini
guclendirir

Psikolog yorumu : Ergenler icin iletisim,
bir

Dinlenilen, fikirlerine deger verilen ergen,

kimliklerini  olusturduklari aynadir.

kendini onemli hisseder. Bu dénemde

empati, tartismalarin énUne gecen en

gucla aractir.




Dinlemenin Glicl : Cocugu
Gercekten Duymak

lletisim denildiginde aklimiza genellikle
konusmak gelir. Oysa iletisimin en az yarisi,
hatta cogu, dinlemekten ibarettir. Dinlemek,
cocugun anlattigi sézcukleri isitmekten ¢ok
daha fazlasidir; duygularini, dustncelerini
ve arka plandaki ihtiyaclarini fark etmeyi
icerir. Bir psikolog olarak gozlemim sudur:
Dinlenildigini hisseden cocuk, yalnizca
kendini degerli hissetmez; ayni zamanda
guven duygusu gelistirir ve kendi duygularini
ifade etme konusunda daha cesur olur.

Aktif Dinlemenin Temel ilkeleri
Goz Temasi Kurmak

Cocuk konusurken ona gercekten baktiginizi
hissettirmek cok énemlidir. Goz temasi,
dikkatin tamamen onda oldugunu gosterir.
Telefon ekranina ya da televizyona bakarak
verilen “hi hi" yanitlari, cocugun “6nemsizim”
duygusunu yasamasina yol acar.

Beden Diliyle ilgi Gostermek

Dinlemenin sadece kulaklarla degdil, beden
diliyle de yapilmasi gerekir. Hafifce egilmek,
bas sallamak, jest ve mimiklerle ilgiyi
gostermek cocuga “Seni duyuyorum” mesaji
verir.

Aynalama Teknigi

Cocugun soylediklerini kendi sozlerinizle
tekrar etmek hem anladiginizi hem de onun
duygusunu 6nemsedigdinizi gosterir.

Cocuk: “Bugun teneffuste arkadasim bana
bagdirdl.”

Ebeveyn: “Arkadasinin sana bagirmasi seni
¢cok Uzmus anladigim kadariyla."anlattigin
icin tesekkur ederim”) cocugun duygularinin
ciddiye alindigini hissettirir.

Dinlemenin Psikolojik Etkileri
Dinlenilen ¢ocuk:

OzgUveni yUksek olur. Cunku fikirlerinin
deger gérdugunu bilir.

Sosyal iliskilerde daha basarili olur. Cunku
nasil dinlenecegini égrenir.

Duygularini bastirmak yerine ifade eder.
Dinlenilmeyen c¢ocuk ise:
Kendini dnemsiz hisseder.

Cogu zaman icine kapanir ya da ofke
patlamalari yasar.

lleride iletisim problemleri yasama riski
artar.

Psikologdan vaka ornegi:

Bir danisanim, 10 yasindaki oglunun
surekli “bagirarak” konusmasindan sikayet
ediyordu. Gérusmelerde anladik ki cocuk
evde kendini duyurmak icin yuksek ses
kullanmayi égrenmisti. Cunku konusmaya
calistiginda ¢cogunlukla kimse dinlemiyor,
herkes kendiisine gomultuyordu. Ebeveynler
aktif dinlemeyi 6grenmeye basladiginda,
cocugun sesi dogal olarak sakinlesti.

Gunluk Hayatta Kucuk Uygulamalar

Cocugunuzsize bir sey anlatmak istediginde
isinizi birakin ve ona dénun.

Gunde en az 10 dakikanizi sadece
cocugunuzu dinlemeye ayirin. Bu “sohbet
zamani'nda telefon, televizyon, bilgisayar

olmamali.

Anlattiklarini énemseyin; sizin icin kuguk
gdérunen seyler onun dunyasinda buyuk
olabilir.

Oneri: Uyumadan énce 5 dakikalik “gindn
degerlendirmesi” yapin. Cocugunuza sorun:

Bugun seni en ¢cok ne mutlu etti?
Bugun seni en ¢cok ne uzdu?

Yarin igcin en ¢cok neyi merak ediyorsun?



Bu Ug¢ basit soru hem ¢cocugun duygularini
acmasini saglar hem de empatiyi artirir.

Empatinin Onemi: Cocugun

Gozunden Bakabilmek

Empati yalnizca bir iletisim teknigi degil,
ayni zamanda bir yasam bicimidir. Ozellikle
cocuklarla iletisimde empati, guvenli bag
kurmanin en gucglu aracidir. Cocugun
yasadigi duyguyu kucumsemek yerine onun
gozunden bakmak, iliskide mucizevi etkiler
yaratir.

Empatinin Tanimi ve Psikolojik Temeli

Empati, bir baskasinin duygularini ve
dusuncelerini kendi bakis acisiyla degil,
onun bakis acisiyla anlamaya calismaktir.
Psikolojide “empatik anlayis”, cocugun
gelisiminde kritik bir unsurdur. Cunku ¢cocuk,
duygularinin gecerli ve anlasilir oldugunu
gordukce kendini degerli hisseder.

Cocuklarla Empati Kurmanin Yollari
Duygular Adlandirmak

Cocuk yasadigi duyguyu tanimlamakta

zorlanabilir. Ebeveynin goérevi, o duyguyu
kelimelere dokmektir.

Cocuk: “Oyuncagim kirildi!”

Ebeveyn: “Cok
sevdigin oyuncagin kirild.."

uzgunsun c¢unkud en

Yasina Uygun Tepki Vermek

Kuguk cocuklarin duygulari yogun yasamasi
dogaldir. “Abartiyorsun” demek yerine,
0 yasa uygun bir perspektifle anlamaya
calismak gerekir.

Kendi Deneyimlerinden Paylasmak

Cocuga benzer duygulari sizde yasadiginizi
anlatmak, onu yalniz hissettirmez.

“Ben de kugukken kaybettigimde cok
azualardum.”

Alternatif Gelistirmek

Empati yalnizca anlamak degil, ¢6zim
arayisina da kapi acgar.

“Arkadasinla kavga etmissin, Uzulmussun.
istersen yarin birlikte konusmayi deneyelim.”

Empatisiz iletisimin Sonuglan

¢ Cocukanlasilmadigini hissettiginde icine
kapanabilir.
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¢ Ofke davranislar, hircinlik ya da asi
tavirlar gdsterebilir.

¢ Uzun vadede 6zglUven eksikligi ve ileti-
sim bozukluklari gelisebilir.

Psikolog yorumu: Empati, aile icinde saglikli
iletisimin sigortasidir. Cocugun duygularini
kabul etmek, onu simartmak degildir. Tam
tersine, duygusunu fark eden cocuk, kendi
duygularini yonetmeyi 6grenir.

Duygularin ifade Edilmesine

imkan Vermek

Cocuklarla iletisimin onemli
boyutlarindan biri, onlarin duygularini
O0zgurce ifade edebilmelerine imkan
tanimaktir. Bir psikolog olarak en sik
karsilastigim sorunlardan biri sudur:
Cocuklarin hislerini dile getirmesine engel
olan, iyi niyetliama hatali ebeveyn tutumlari.
“Aglama”, “Korkma”, “Uzulme” gibi ifadeler,
aslinda ebeveynin ¢cocugunu rahatlatma
¢abasindan dogar; ancak uzun vadede
cocuga su mesajl verir: “Senin hislerin ka-

bul edilmiyor.”

en
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Oysa duygularin bastirilmasi, ¢ocugun
hem ruhsal gelisimine hem de aile ici ileti-
sime zarar verir. Saglkli iletisim, duygularin
kabul edilmesi ve dogru bir sekilde ifade
edilmesiyle mUmkundur.

Duygusal Okuryazarhk

Duygularini tanimak, adlandirmak ve uy-
gun sekilde ifade etmek; bireyin “duygusal
okuryazarlk” becerisidir. Bu beceri dogus-
tan degil, 6grenilerek gelisir. Cocuga duy-
gularini ifade etme hakkl taninmazsa, bu
beceri gelisemez.

Ornek:
Cocuk: “Cok korktum!”

Ebeveyn: “Sacmalama, korkulacak bir sey
yok.” (Yanls)

Ebeveyn: “Korktugunu sdylUyorsun, bu cok
normal. Ben de bazen bodyle hissediyorum.”
(Dogru)

Duygulari  kucumsemek yerine kabul
etmek, c¢ocugun kendini  glUvende
hissetmesini saglar.




Uc Asamali Kabul Modeli

Psikolojik danismanlikta sik kullandigimiz
bir ydntem, “Uc Asamali Kabul Modeli"dir:

Kabul: Cocugun duygusunu yargilamadan
kabul etmek.

“Uzgunsun, fark ediyorum.”
Adlandirma: Duyguyu sdze dokmek.
“Arkadasin sana bagirdidiicin kirilmissin.”

Cozum: Cocuga duygusunu yonetmesiicin
rehberlik etmek.

“Istersen yarin onunla konusmayi deneye-
biliriz.”

Bu model hem duygunun kabullUnu hem
de ¢6zum odakli yaklasimi icerir.

Olumsuz Duygularla Bas Etmek

Cocuklar éfke, kiskanclik, hayal kirikligi gibi
olumsuz duygular da yasar. Bu duygulari
bastirmak yerine anlamak gerekir.

Ofke: Cocugun ofkesi “saygisizlik” degil,
yogun bir duygudur. Ona “Sana kizginim”
deme hakki taninmalidir. Ebeveynin gore-
vi, sinir koymak ama duyguyu reddetme-
mektir.

Kiskanchk: Yeni bir kardes oldugunda
kiskanchk dogaldir. Cocudu ayiplamak
yerine bu duygunun normal oldugunu
anlatmak, kiskanchgin azalmasini saglar.

Hayal kirikhgi: Cocuk bir oyunu
kaybettiginde aglayabilir. “Aglama artik”
demek yerine “Kaybetmek bazen zor gelir,
seni anliyorum” demek hem duygunun
kabullU hem de empatiyi gosterir.

Psikolog yorumu: Cocuga duygularini
ifade etme hakki tanimalk, ileride saglikl
bir yetiskin olmasini saglar. Cunku
bastirilan her duygu ya ice kapanma ya da
asirl 6fke patlamasi olarak geri déner.

Gunlik Hayatta Pratik Uygulamalar

Cocugunuz agladiginda hemen susturmaya
calismak yerine “Agladigini géruyorum,
sanirim Uzuldun” deyin.
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Kendi duygularinizi da ifade edin:

“Ben de bugun biraz yorgunum.” Bu,
¢ocuga model olur.

Duygu oyunlari oynayin: “Bu resimdeki
cocuk sence ne hissediyor?” gibi sorular
sorun.

Cocugunuzla gunun sonunda “duygu
degerlendirmesi” yapin:

Bugln seni en ¢cok mutlu eden sey neydi,
en ¢ok hangi duyguyu yasadin?

Ergenlikte iletisim:
Sabir ve Saygi

Ergenlik donemi, ebeveynler icin iletisimin
en c¢ok zorlandigl, cocuklar icin ise
anlasilmaya en fazla ihtiyac duyulan evredir.
Psikoloji literaturunde ergenlik, “firtina ve
stres donemi” olarak da tanimlanir. Cunku
bu cagda cocuk, bir yandan bagimsizhigini
kazanmak isterken, diger yandan hala
aileye baghhgini surdurur. Bu ikili durum
hem ebeveyn hem cocuk icin ¢atismalarin
ve yanlis anlasilmalarin zeminini hazirlar.

Bir psikolog olarak gézlemim su:

Ergenlik déneminde en cok bozulan
sey iletisim kopruleridir. Ebeveynler
cogunlukla “Artik bizimle konusmuyor, her seyi
arkadaslarina anlatiyor” diye yakinir. Cocuklar
ise “Beni anlamiyorlar, sturekli elestiriyorlar”
der. iste bu noktada sabir ve saygy, aile ici
iletisimin en gug¢lu araglandir.

Ergenlikte iletisimi Zorlastiran
Faktorler Kimlik Arayisi

Ergen, “Ben kimim?” sorusuna cevap arar.
Bu surecte farkh kimlikler dener, aileden
uzaklasip arkadas cevresine yonelir.
Ebeveynler bu degisimi genellikle reddeder
ve iletisimde gerginlik baslar.
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Bagimsizlik istegi

Ergen, kendi kararlarini almak, kendi
alanini kurmak ister. Ancak aile, bu istegi
¢cogu zaman “saygisizlik” ya da “isyankarlik”

olarak yorumlar.
Duygusal Dalgalanmalar

Hormonal degisimlerle birlikte duygular
yogun yasanir. Bir gun mutlu olan ergen,
ertesi gun ofke patlamasi yasayabilir.
Ebeveynin bu dalgalanmalar  Kisisel
algilamamasi gerekir.

Ergenle Saglkl iletisim icin
Temel ilkeler

Sabirla Dinlemek

Ergen cogu zaman kendini ifade etmekte
zorlanir. Sozleri daginik olabilir, 6fkeli ya da
abartili konusabilir. Bu noktada ebeveynin
sabirla dinlemesi cok dnemlidir. Hemen 63Ut
vermek yerine, 6nce duygusunu anlamaya
calismak gerekir.

Ornek:
Ergen: "Herkes benden nefret ediyor!”

Ebeveyn: “Cok yalniz hissetmissin.
Anlatmak ister misin, ne oldu?”
Saygi Gostermek

Ergenin fikirlerini kigumsemek, iletisimi
aninda koparir. “Sen daha cocuksun,
anlamazsin” cumlesi, ergen icin en yikici
ifadelerdendir. Oysa fikirlerine saygl
gosterilen ergen, ailesiyle daha rahat
paylasimda bulunur.

Elestiri Yerine Destek Vermek

Ergenin her davranisini elestirmek, onu
savunmaya iter. Bunun yerine olumlu
davranislarini fark etmek ve desteklemelk,
iletisimi guclendirir.

Yanhs: “Telefonun elinden dusmuyor,
derslerine hic calismiyorsun!”

Dogru: “Telefonla cok vakit geciriyorsun,
ama dun derse odaklanmani fark ettim,
bu ¢cok guzeldi.”

Ortak C6zum Aramak

Ergenlikte yasaklar koymak yerine,
birlikte kurallar belirlemek daha etkilidir.
“Senin de fikrini almak istiyorum” demek,
ergene deger verildigini hissettirir.

Psikologdan Goézlemler

Ebeveynler genellikle ergenlikteki sessizligi
“ilgisizlik” olarak algilar. Oysa bu, cogu zaman
bagimsizlik intiyacinin bir yansimasidir. Cocugun
odasinda vakit gecirmek istemesi, ailesini
sevmedigi anlamina gelmez.

Bazi ebeveynler de ergeni “arkadas gibi”
goérmeye calisir. Bu da saglikli degildir. Ergene
arkadas olmak degil, guvenilir bir rehber
olmak gerekir.

Ergenlikte iletisimde en ¢cok ise yarayan sey,
“acik kapi politikasi"dir. Cocuk konusmak
istediginde, onu yargilamadan dinleyebilmek
onemlidir.

Gunluk Hayatta
Uygulanabilecek Yontemler

Acik sorular sorun: “Bugun okulda nasildi?”
yerine “Bugun seni ¢cok kizdiran bir sey oldu
mu? / Bugln en ¢cok neye mutlu oldun?”
gibi sorular.

Alan taniyin: Onun 6zel alanina saygi gosterin.
Defterlerini karistirmak ya da mesajlarini
okumak, guveni yok eder.

Birlikte vakit gegirin: Ergenle sohbet etmek
zor olabilir ama birlikte film izlemek, yuruyus
yapmak ya da yemek pisirmek dogal iletisim
ortamlari yaratir.




Model olun: Kendi duygularinizi paylasin.
“Bugun o kadar yoruldum ki her seye cok
sinirliyim. Sende de oluyor mu bdyle?” diyerek
samimiyet kurabilirsiniz.

Ergenlikteiletisim, sabir ve saygiyla kurulursa
aile baglariguclenir. Buddnemde dinlenilen,
fikirlerine deder verilen ergen, ileride
ailesiyle bagini koparmadan yetiskinlige
gecer. Empati, ergenle kurulan iletisimin
gorunmez anahtaridir.

Psikolog yorumu: Ergenlikte iletisimin 6zQ,
“Onu degistirmeye calismadan anlamaya
calismaktir.”

Empatiyi Artirmanin Pratik

Yontemileri

Empati, yalnizca dogustan gelen bir
yetenek degil, ayni zamanda 6Jrenilebilen
ve gelistirilebilen bir beceridir. Cocuklarla
iletisimde empatiyi artirmak, aile icindeki
guveni ve sevgiyi guclendirmenin en etkili
yollarindan biridir. Psikolog olarak ailelerle
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yaptigim ¢alismalarda gozlemledigim en
onemli nokta sudur: Empati, teoriden cok
pratikle kazanilir. Cocuk, empatiyi 6gutlerle
degil, yasayarak égrenir.

1. Aynalama Teknigi

Daha dnce de bahsettigimiz bu teknikle cocugun
soylediklerinive hislerini, kendi cumlelerinizle
ona geri yansitmak, hem empatiyi hem de
iletisimi guclendirir.

Ornek:

Cocuk: “Arkadasim benimle oynamadi, ¢cok
sinirlendim.”

Ebeveyn: “Oynamak istemediginde kendini
dislanmis hissettin ve bu seni &fkelendirdi.”

Bu teknik, cocugun duygularini fark etmesine
yardimci olur. Ayrica, “Anlasiliyorum” duygusu,
cocugun ailesine guvenini artirir.

Psikolog yorumu: Aynalama, cocugun
duygularini “normalize” eder. Cocuk, 6fke ya
da UzUntu yasadiginda bunun kabul edilebilir
bir duygu oldugunu égrenir.



2. Rol Degistirme Oyunlari

Cocuklarla empatiyi gelistirmekiicin en etkili
yéntemlerden biri oyunlardir. Ozellikle okul
oncesi ve ilkokul doneminde rol degistirme
oyunlari, cocugun kendini baskasinin yerine
koymasini saglar.

Oneriler:

Oyuncaklarla “anne-baba-¢cocuk” oyunu oynayin.
Cocugun anne rolUnu Ustlenmesine izin verin.
Bdylece ebeveynin gdézlinden bakmayi 6Jrenir.

Cocugunuza “Eger ben sen olsaydim, simdi
nasil hissederdim?” sorusunu sorun.

Bu ydntem hem empati becerisini gelistirir
hem de eglenceli bir iletisim ortami yaratir.

3. Duygu Gunliagu Tutmak

Cocugunuzla birlikte bir defter olusturun. Her
gun yasadigi bir olayi ve hissettigi duyguyu
yazmasinlya da resmetmesini isteyin. Daha
kucuk cocuklar icin resim yapmak, duygulari
ifade etmenin kolay bir yoludur.

Psikolog yorumu:

Duygu gunlugu, cocugun kendi duygularini
fark etmesini ve baskalarinin duygularini
daha iyi anlamasini saglar. Duzenli olarak
yapildiginda, cocuk duygularini tanima ve ifade
etme konusunda buyuk ilerleme kaydeder.

4, Aile Sohbet Saatleri

Haftada bir, tum aile bireylerinin bir araya geldigi
“sohbet saatleri” duzenleyin. Bu toplantilarda
herkes bir duygu ya da deneyim paylassin.

Ornegin:
“Bu hafta beni en cok mutlu eden sey..."
“Bu hafta en ¢cok zorlandigim an...”

Bu uygulama, aile icinde karsilikli empatiyi
artirir. Herkesin s6z hakki olmasi, cocuklarin
kendini degerli hissetmesini saglar.

5. Hikaye ve Kitaplardan Yararlanmak
Cocuk kitaplari, empatiyi gelistirmek icin
guclu aracglardir. Hikayelerdeki karakterlerin
duygulari Uzerine konusmak, cocugun farkli
bakis acilarini gérmesine yardimci olur.

Oneri: Kitap okuduktan sonra sorun:
“Sence bu karakter neden bdyle hissetti?”
“Sen onun yerinde olsaydin ne yapardin?”

6. Gunluk Yasamda Kiiclik Empati Anlari
Yaratmak

Empati, buyuk cabalarla degdil, kicuk
dokunuslarla gelisir.

Onun fikrini sorun: “Bu aksam hangi filmi
izleyelim, senin tercihin énemli.”

Kucguk bir anlasmazlik yasadiginizda, “Senin

de bakis acini merak ediyorum” deyin.
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Psikolog yorumu:

Cocuk, empatiyi once ailede &6grenir. Anne-
babanin birbirine empatik yaklasimi, cocugun
da ayni beceriyi gelistirmesini saglar.

Cocuklarla iletisim, yalnizca ebeveynlik
gorevlerinden biri degildir; ayni zamanda
cocugun kimligini, kisilik yapisini ve gelecekteki
iliskilerini belirleyen bir surectir. Dinlenilen,
empatiyle karsilanan, duygularini 6zgurce
ifade edebilen cocuk hem aile icinde hem
de sosyal yasamda saglikli iliskiler kurar.

Saglikl iletisimin temel taslarini
hatirlayalim:

Cocugun dunyasini anlamak,

Dinlemeyi 6grenmek,

Empati kurmak,

Duygularin ifade edilmesine izin vermek,
Ergenlikte sabir ve saygl géstermek,

Empatiyi artiracak pratik yontemler
gelistirmek,

Gunluk hayatta kucuk dokunuslarla iletisi-
mi canli tutmak.

Tum bunlar, aileyiyalnizca bir arada tutmaz;
aynizamanda guven, sevgi ve saygl Uzerine
kurulu kalici bir bag insa eder.

Psikolog géziyle bir hatirlatma: iletisim
kusursuzluk dedgil, sureklilik ister. Bazen
ofke aninda yanlis seyler soyleyebilir, bazen
sabrinizi kaybedebilirsiniz. Onemli olan, bu
anlarin ardindan yeniden iletisim koprusunu
kurabilmektir. Cocuk icin en kiymetli sey,
ebeveynin kusursuzlugu degdil, samimiyeti

ve empatisidir.

Unutmayalim:

Aile, cocugun en guglu iletisim okulu; empati ise bu okulun en degerli dersidir.
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EMPATI AILE VE
SOSYAL HAYAT

Prof. Dr. Erol GOKA

“Gecimsizler” kitabiniza ilging bir meseleyle basliyorsunuz: Strucu ehliyeti icin
bile kili kirk yaran ve bizden bir¢cok sarti yerine getirmemizi isteyen devlet, anne
baba olma konusunda hicbir bir kural koymamis diyorsunuz ozetle. Teknik bir
konuda gésterdigimiz 6zeni hayatimizin en dnemli konusu sayilabilecek aile ve
sosyal iliskilerimizde gostermedigimizden yakiniyorsunuz. Sakayla karisik ciddi
bir soru soralim bu durumda: Turkiye toplumu gecimsiz insanlardan olusan bir
toplum mu sizce?

* Prof. Dr. Erol GOKA'nin izniyle yazilmistir.
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Hayir hayir, dyle sdylersek dogru ifadelerden
yanls bir sonug ¢ikartmis oluruz. Gegimsizligi
olcecek saglam bir miyar yok elimizde ama
diger toplumlarla kiyaslayacak olursak, daha
kotu dedil daha iyi goérunecedimizi saniyorum.
CUnkuU bizde her seye ragmen aile baglari
cok guclu. Guclu aile baglari, kimi zaman
bireysel gelisimde sorunlar ortaya cikarabilse
de saglikli bir kisilik icin bilebildigimiz en
MmUmbit arazi. Biz, Ulkemizdeki bu olumlu
goérunume ragmen, iyi olan bunyemiz daha
iyi olsun diye ¢abaliyoruz.

Ana baba olmak bence insanin en kolay yaptidi
is. Hi¢ 0zel bir sey gerekmiyor. Allah’in verdigi
yetenekle, potansiyelle, treme islevlerinde
bir eksikligin yoksa anne baba olma gorevine
haiz oluyorsun. Ama ana babaliga muktedir
olman, cocuk yapabilmen senin iyi ebeveyn
olacagin anlamina gelmez.

Yasalarimizda yeri oldugu halde ana baba
olurken Kisilerin zihinsel yetilerinin yerinde
olmasi, ruhsal donaniminin elverisli olmasi
gibi hi¢bir sart aranmiyor. GUnumuzde yasalari
da hice sayarak, evlendirme sirasinda daha
ziyade biyolojik yeterlilige bakiliyor. Halbuki
geleneksel dunyada bile evlilik icin sart kosulan
akil bali§ olmak demek hem biyolojik hem de
zihnen ve ruhen yetiskin gibi dusinmeye ve
ana babaliga hazir olmak demektir. Evlilikle,
ana baba olmaklailgili bu tutumlarimizdaki
lakaydiligi gdsterebilmek icin, onu ehliyet
almak sirasinda goésterdigimiz cabayla
kiyasladik. Devlet kendince 6nlemler aliyor
aslinda ama maalesef insanlar arabalarina
gosterdikleri 6zeni, psikolojileri ve iliskileri
hakkinda gostermiyorlar.

¢ Psikolojiyle ilgili klise, kaltur ve tarihi bi-
raz disliyor sanki. Psikoloji, hele psikiyat-
ri deyince bir kisinin sahsindan ibaret
bir dUnyada olup biten seyler akla geli-
yor. Siz oysa hem psikiyatrsiniz hem de
felsefeden tarihe, siyasetten dine “sos-
yal” olan her seyle ilgilisiniz. Psikolojiye
kultar tarafindan mi bakiyorsunuz yok-
sa tersi mi?

Bu karmasikligin sebebi, bizatihiinsanin kendisi.
insana bakisimizdaki sakatligi halledersek,
sorunuzun cevabi kolaylasir. Bugun biz
modernler ve modern bilim insanlari, insani
varliklardan bir varlik canlilardan bir canli
sanlyoruz, eskilerin geleneksel kapsayici
bakisini terk ettik. Seyh Galip gibi “hosca bak
zatina kim zUbde-i dlemsin sen/ merdim-i
dide-i ekvan olan ademsin sen " demeyi
birakin, bu sézlerin ne anlama geldigini
bile bilmiyoruz. insan kainatin 6zadur, tim
canlilari kendiyapisinda icerir. Ben sadece
boylesine kapsayicli nitelikleri olan, Allah’in
yeryUzundeki halifesi olan insanianlamaya
calistlyorum.

¢ "Turk grup davranisi’"na gelirsek, go-
cebelik Uzerinde yogun olarak duru-
yorsunuz. Turklerin Anadolu'ya yerles-
meleriyle gocebelik sona ermedi mi?
Gocgebelikle bugunku toplumun iliskisi-
ni nasil kuruyorsunuz?

Biz Turkler de gécebe bir gecmise sahibiz;
18. yUzyila kadar buyUk élclude yari-goécebe
bir yasama tarzimiz vardi. Daha dune kadar
surmus olan gogcebe gecmisimizin bugunku
yasantilarimiza sirayet etmemesi imkansiz.
Bir psikiyatri uzmani olarak, yillardir insanimizi
can kulagiyla dinliyorum, davranislarimizin
buyuk 6lcude gocebelikten kaynaklandigini
hep goruyordum. Yillar stren arastirmalardan
sonra gorduklerimi tarihsel bilgiyle donatarak
ve bilimsel bir kavram semasinin icinde ifade
etmeye basladim. “Turklerin Psikolojisi”,
“Turk'un Goécebe Ruhu” gibi kitaplarim bu
calismanin UrUnu ve davranislarimizdaki
gocgebelik izlerini birer birer gosteriyorlar.

Her seyden énce bugun konustugumuz
TUrkcede bariz gdcebelik mirasi var. Ornedin
“ev”, “yurt”, “gerdek”, “ocak” gibi dilimizin
temel kelimeleri, gocebelik yasantisinin
timsali olan “cadir"dan kdken aliyor. Bu
arada hemen sdyleyeyim, yerlesik mekanlarin

esasini olusturan “temel” s6zcUgu Turkge
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degildir. Ornegdin dilimizde gdcle, konmak,
gocmekle ilgili o kadar ¢cok terim vardir
ki, bunlari kaldirsaniz Turk¢ce konusmaniz
imkansiz hale gelir. Fazla s6ze hacet yok;
goc¢ebe-hayvanci bir topluluk yasantisinin
goéstergesi olan “mal” s6zcugu, dilimizde
hem hayvan hem esya, hem de insanin sahip
oldugu varliklar manasina geliyor. ilk Tarkce
s6z dagarcigini ortaya koyan “Divanu Lugat-
it Turk”an yazildigi 1000 yil énce, Turkler
gocebeydi. Bugun hala bu sz dagarcigini
buyuk olcude kullaniyoruz, yani gocebelik
zamanlarimizdaki gibi dusunuyoruz.

Goécgebelik zamanlarinin mirasi, sadece
dilimizde degdil; gocebelik bir yerde “igreti”
durmak demektir, bugun neyimiz igretiyse,
mesela sehirciligimiz, mesela demokrasimiz,
ezcUmle modernligimiz orada gogebeligin
payini arastirmak gerekir. Dogrusunu
soylemek gerekirse, ben memleketin ahvaline
nereden bakarsam bakayim godcebeligin
tarihin derinliklerinden bana gulumsedigini
goéruyorum. Bana evlerimiz ¢cadir, hayatlarimiz
cadir hayati gibi geliyor. Hala oradan oraya
gé¢ edip durdugumuza sahit oluyorum.
Vatani ve devleti kutsallastirmamizda, her

tarld yenilige mutlaka ayak uydurmak
zorunda hisseden muhafazakarligimizda,
sabrin ve tahammulun halki olusumuzda
hep gocgebeligin etkileri gdzume carpiyor.

¢ Anlamak mi sevmek mi hangisi daha
dnemli sizce? insanlarin birbirlerini tam
anlamasi mUumkun mu? “Sevgi anlas-
mak degildir” diye bir sey de var ma-
lum...

Bu sorunuza cevabim, daha énceki insan-
kultdr sorunuzla ayni. Anlamak ve sevmek
birbirinden ayrilamaz. Ozdemir Erdogan’in
sarkl sozlerindeki “sevgi”, henuz iliski
baslamadan dnceki hale daha uygun. Bir iliski
baslamadan 6nce, elbette o insanla anlasip
anlasmayacagimizi bilmeden énce icimizdeki
Kipirtlyl sevgiyi hissediyoruz. Neye baskalarini
degilde oinsan icimizi kaynatiyor, bilim henuz
bu soruyu cevaplayabilmis degil... Ama bir
kez iliski basladiktan sonra artik, iliskinin
kurallari gecerli oluyor. Karsinizdaki insani
anlamaya ¢alismiyorsaniz, anlayamiyorsaniz
iliskiniz de ¢atirdiyor. Anlamaya c¢alisiyor ve

anlasabiliyorsaniz, iliskiyle birlikte sevginiz
de buyuyor. Bu yuzden iliskide sevgiyi emek
diye tarif etmek daha dogru...




¢ Eskiden “kisilik” sanki daha sik karsilas-
tigimiz bir kavramdi. Simdi “kimlik” én
plana cikiyor gibi. Buna nasil bakiyorsu-
nuz?

Haklisiniz énceleri kisilik, karakter, huy, mizac¢
gibi kavramlar daha édnemliydi; bunlarla insanin
genetik olarak getirdigi ve ¢cocuklugunda
kazandigi temel niteliklerini kastediyoruz.
Ama son 20-30 yildir kimlik siyasetlerinin
belirleyici olmasiyla birlikte, insanin kendisini
kim olarak tanimlamasiyla ilgili olan kimlik
kavrami 6ne ciktl. Kisilik ve kimlik, birbirleriyle
cok yakindan alakali. Kimlik gelisimi cocuklukta
basliyor ama esasen genclik doneminde
belirginlesiyor. Genclik ddneminin temel gorevi
kimlik kazanmak, bunu mesleki, toplumsal ve
cinsel alandaki tecrlbe, kavrayis, benimseyis
ve 6zdesimlerle yapiyoruz. Sonunda bizim de
digerinsanlar gibi ama onlardan tamamen
farklh bir kKimligimiz oluyor. Bunu yapamazsiniz
kimlik arayisiniz yillar boyu surebilir, sizi pek
sikintili bir gelecek bekler.

¢ “Toplumsallasmamiz, (dUnyevi ve ilahi)
gucle, iktidarla ve genel olarak oteki ile
iliskilerimiz degerler sayesinde mum-
kun olabiliyor,” diyorsunuz. Burada vur-
gulu kavram “&teki”, yanilmiyorsam.
Otekiyi nasil tarif edersiniz; otekinin
oteki olusu kisiye gére mi gruba gore
mi? “Benden” olmayan mi &teki oluyor,
“bizden” olmayan mi?

“Oteki” de “kimlik” gibi moda kavramlardan.
Cok degisik anlamlarda kullaniyoruz. “Oteki”,
dedigimizde en genel olarak bizden olmayanlari
kastediyoruz. Kendimizi anlatmak istiyorsak,
yani bir insan teki, bir birey olarak konusuyorsak,
“oteki” pek olumsuz bir anlam tasimiyor;
bizim yasam alanimizda karsimiza ¢ikan
kimseleri kastediyoruz, ama “biz” dedigimiz,
kendi grubumuz etnik veya dini kimligimizin
disinda kalanlar ise, “oteki” de diger etnik ve
dini kimliklere sahip olanlar haline geliyor.
Hayatimizda su veya bu sekilde, bir “oteki”

var; ahlak da “oteki” ile olan iliskimize yon

veren deger sistemimiz demek... Bu deger
sistemimiz baskalarina saygl duymayip
onlari hep dislarsa bu kez “otekilestirmek”ten
bahsediyoruz.

¢ Psikiyatri profesérdsinuiz, ayni zaman-
da psikodrama uzmanliginiz var. Psi-
kodrama yaygin olarak bilinen bir terapi
yontemi degil Turkiye'de. Psikodramayi
biraz anlatabilir misiniz?
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Psikodrama, bir grup psikoterapisi ydntemi
ama bireysel olarak da kullanilabilir. Bu terapi
turinde insanin ic-dunyasinin anlasiimasinda
ve sorunlarin ¢ézUmunde canlandirma yontemi
esas alinir. Tipki bir tiyatroda oldugu gibi,
gruptakiinsanlara roller vererek hayatlarimiz
oyuna dokulur ve hep birlikte neler olduguna
bakilir, geri-bildirimlerle neler olmasi gerektigi
ortaya konmaya calisilir.

¢ Empati kavrami hakkinda ne dusunu-
yorsunuz? Psikodramanin yaraticisi
Jacob Levy Moreno empati yerine rol
degistirmeyi oneriyor. Farki nedir bu
ikisinin?
Empati ve rolu birbirinden boyle keskin hatlarla
aylrmamak lazim. Psikodrama, tamamen
karsisindakini anlamaya yani empatiye dayali
bir terapidir. Psikodramanin kavramlari ve
Uyguladigi tum teknikleri empatiyi saglamaya
yoneliktir. Hatta diger terapilerde empati, sadece
bilissel ve duygusal duzeyde oldugu halde
psikodramada surekli olarak karsimizdakinin
rollne girmek esas oldugundan varolussal
bir empati soz konusudur. Turk¢cede empatiyi
“kendinionun yerine koymak” diye tanimliyorlar
ya, iste psikodramada yapilan tam da odur.

Sorunlarimizi terapiyle mi ¢ézecegiz dersiniz?

Sorunlarimiz ¢ézmenin birgok bigimi var. Kendi
bas etme berilerimiz, cevremizdeki es dosttan
aldigimiz, medyadan, kitaplardan 6grendigimiz
rehberlikler... TUm bunlar yetmezse tabi Ki
terapi. Zaten insanlar, ellerinden gelen her
seyi yaptiktan sonra terapiye geliyorlar ki
bence dogrusu da bu. Yoksa hayatimiz bir
terapi deneyine donerdi.

¢ “Empati yapmak” deniyor.. Demokra-
tiklesme ve diyalog gibi kavramlarin ya-
ninda duruyor. Empati yapmanin belli
bir yontemi, teknigi var midir? Nasll
empati yapilir?
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Bakin bu yuz puanlik uzman sorusu. Cevabl
hem cok basit hem ¢cok zor. Empati; ask gibi
herkesin bildigi ama kimsenin ne oldugunu
tam olarak anlatamadigi bir iletisim 6zelligi.
Empati, “Bir kisinin kendisini karsisindaki
kisinin yerine koyarak olaylara onun bakis
acisiyla bakmasi, o kisinin duygularini ve
dusuncelerinidogru olarak anlamasi, hissetmesi
ve bu durumun ona iletilmesi sureci” diye
tarif edilir. Tarifi bu kadar zor gérunmesine
ragmen bir insanla iletisimiz sirasinda en kolayca
hissettigimiz seydir o. Herkes, karsisindaki
insan tarafindan dinlenilip dinlenmedigini
anlasilip anlasilmadigini bilir. insan iliskisine
tadl empati katar, siradan iletisim onun
sayesinde “muhabbet”e donusur, kalitesi artar.
Empati yetenegdi yuksek olan insanlarla bir
seyler paylasmaktan zevk aliriz. Cunku onun
kendisini bizim yerimize koydudunu, dUnyaya
ve anlatilan olay! bizim perspektifimizden
bakabildigini biliriz. O sadece iyi bir dinleyici
degil,iyi bir anlayicidir da. Bize gercek anlamda
“anlama”yive “anlasilma’yi saglayan empati
iletisimde ulasilan en Ust noktadir.

Insan iliskilerinde, birbirimizle iletisimimizde
boylesine dnemli olan empati yetenedi,
maalesef hepimize dogustan esit dlgcude
dagitilmamistir. Aramizdan bazilarinda
bu potansiyel dogustan daha yuksektir ve
sdyledigimiz gibi onlar cevrelerinde iliski
ustaliklariyla hemen o6ne ¢ikar, taninirlar.
Lakin empati becerisi calismakla, egitimle
gelistirilebilir. Zaten kisilik gelisiminde mesafe
kat ettigimizin onemli gostergelerinden birisi
empati becerimizdeki bu gelisimdir.

Empati becerimizi gelistirmek i¢cin once
iliskilerimizde gosterdigimiz empati dUzeyinin
ne durumda oldugunu saptamaya gerek var.
Empati becerisi en kalitesiz tepkiden en kaliteli
tepkiye gore 'den 10'a kadar siralaniyor. iletisim
sirasinda ne yaptiginiza, size bu siralamaya
gore hangisinin uyduguna bakip ve empati
becerinizi gelistirmek icin daha kag arpa boyu



yol almaniz gerektigine karar veriyorsunuz.
Bakin en kétu Ug duzeyi soyleyeyim size, bu
duzeylerden birindeyseniz, empati becerinizi
artirmak icin cok cabalamaniz gerekecektir.

1. “Senin problemin karsisinda baskala-
r ne dusunur?” diyerek Karsisindakini
anlamaktan vazgecip bir takim toplum
kurallarindan, atasozlerinden érneklerle
onu hirpalama yoluna gitmek. Bu, em-
patinin en alt duzeyidir, daha dogrusu
empati yoklugudur.“Elestiri” duzeyinde
olanlar, karsisindakini anlamak icin yine
hicbir gayret gdstermezler, onu kendi-
ne ait deger yargilariyla yargilamayi ter-
cih ederler.

2. “Akil verme"” duzeyine gelenler, ilk iki
duzeydeki gibi hirpalayici degillerdir
ama hala karsisindakini anlamaya te-
sebbls etmemisler, sadece ne yapmasi
gerektigini sdylemekle yetinmektedir-
ler.

Bu U¢ duzeyden birisindeyseniz, hemen
ise koyulmaniz gerekir. Size bu konuda bir
basucu rehberiolarak “Gecgimsizler” kitabimizi
onerebilirim.

¢ Empatiyapmaktam olarak ne ise yarar?

insan olmaya diyecedim, cok kisa oldu
diyeceksiniz. Empati insan iliskisinin A-B-
C'sidir aslinda. Soyle diyebiliriz sen taslh bir
yolda da araba kullanabilirsin, toprak bir yolda
da jilet gibi asfalt bir yolda da kullanabilirsin.
Empatiyi becerebilmis bir iliski, asfalt yolda
araba kullanmak gibidir. Empati tanimlamasi
cok zor hepimizin bildigi ama anlatamadigimiz
bir sey, ask gibi.. Turkceye duygudaslik
olarak cevirebiliyoruz, kendini onun yerine
koyabilmek yani.

Kendini bir insanin yerine koyarak, butun
onyargilardan uzak, sadece dinlemeye
odaklanmak, onu anlayabilmek... Empati
yapabildiginizde elestirilecek, karsi ¢cikilacak,
ogut verilecek bir yigin durumda daha
sakin olabiliyor, kendinizi bunlardan uzak
tutabiliyorsunuz. Oyle olunca da karsisindakinin
onu gercekten dinledigini anlayan kisi daha
da kendisini acabiliyor. Bu olduktan sonra
elestiri, tavsiye olabilir iliskinin icinde ama daha
en bastan elestiri ve tavsiye ile baslamamak
lazim.
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Esler Arasi iletisimde

EMPATI VE ANLAYIS

Aile hayatinin temel direklerinden biri,
esler arasinda kurulan saglikli iletisimmdir.
lletisim gucld oldugunda evde huzur
hakim olur, cocuklar guven icinde buyur,
iliskiler kok salar. iletisimin zayifladigi yerde
ise en kUcuk meseleler bile buyur, yanlis
anlamalar catismalara yol acar. lyi bir evlilik,
yalnizca sevgiyle degil; sevginin dogru ifade
edilmesiyle, yani empati ve anlayisla ayakta
kalir.

Empati Neden Evliligin Temelidir?

Empati, bir esin kendini digerinin yerine
koyarak onun duygularini anlamaya
calismasidir. Cogu zaman esler birbirlerini
sever ama birbirlerini duyamazlar. Cunku
gundelik hayatin telasi, yorgunluk ve
aliskanliklar iletisimi golgeler.
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Yeliz Bagci

Ornek:

Es: “Bugun iste cok zorlandim.”
Yanit (yanhs): “Ben de yoruldum, herkes
yoruluyor.”

Yanit (dogru): “Cok zorlanmissin, belli Ki
seni yipratmis. Anlatmak ister misin?”

ilk yanit, paylasimi keser; ikinci yanit ise
empatiyi ve anlayisi gosterir, iletisim
kapisini acar.

Psikolog yorumu:

Esler arasiiletisimmde empati, tartismalarin en
guclu ilacidir. CunkU anlasildigini hisseden
insan, savunmaya gecmez; acik yureklilikle
paylasmaya baslar.



Evlilikte Anlayisin Boyutlari
Duygusal Anlayis
Esin yorgunlugunu, kaygisini ya da mutlu-

lugunu fark etmek. Sozlere degil, ayni za-
manda hislere de dikkat etmek.

Gunluk Hayatin Kuguk Detaylarinda
Anlayis

Sabah soylenen bir “gUnaydin”, aksam edi-
len bir “nasil gecti gunun?” sorusu, evlili-
gin omurgasidir. Bunlar kiguk gorunebilir
ama evdeki duygusal iklimi belirler.

Farkhiliklari Kabul Etmek
Her esin farkli bir bakis agisi, aliskanligi ve

onceligi vardir. Anlayis, bu farklliklari de-
Jistirmeye calismak degil, kabul etmektir.

Esler Arasinda Saghkh iletisim
icin 5 Adim

Dinlemek icin Dinlemek

Esiniz konusurken, cevap vermek icin degil,
anlamak icin dinleyin.

Yanhs: “Sen de hep bdyle yapiyorsun.”

Dogru: “Bunu sodylediginde ne hissettigini
merak ediyorum.”

Elestiriden Cok Tesekkur
Olumsuzluklari surekli dile getirmek yeri-

ne, kiguk olumlu davranislari fark edip te-
sekkur etmek, iliskinin havasini degistirir.

“Cocuklarla ilgilendigin icin tesekkur ede-

n

rim.
“Ben Dili” Kullanmak
Sugclayicl “Sen hep bdylesin” cumleleri yeri-

ne, “Ben bdyle hissettim” diyerek duygula-
rinizi paylasin.

Yanlhis: “Sen beni hi¢ dinlemiyorsun.”

Dogru: “Ben konusurken dinlenilmedigimi
hissedince Uzulyorum.”

Kucuk Ritaeller Olusturmak

Haftada bir yUruyus yapmak, birlikte kah-
ve icmek ya da “es sohbet saati” belirlemek
iletisimi guclendirir.

Empatiyi Aliskanlik Haline Getirmek

Basit bir soru bile empatiyi canli tutar:
“Senin icin bunu nasil daha kolaylastirabi-
lirimn?”

Catismalarda Empatiyi Korumak

Her evlilikte anlasmazhklar olur. Onemli
olan, catismay! nasil yonettiginizdir. Empa-
ti, 6fkenin panzehiridir.

Duraklama: Tartisma buyUmeye
basladiginda biraz susmak ve sakinlesmek.

Yeniden ifade etme: “Aslinda séylemek
istedigim sey..." diye baslayarak dusunceyi
yumusatmak.

Duyguyu fark etmek: “Galiba seni kirdim,
Uzgun oldugunu gdéruyorum.”

Psikolog yorumu:

Ciftler kavga ettikten ozur
dilediklerinde, badlari zayiflamaz;, aksine
daha da guclenir. CUnku empatiyle yapilan
OzUr, guveni tazeler.

sonra

Esler arasi iletisim, evliligin kalbidir. Empa-
ti ve anlayis, bu iletisimin hem dili hem de
ruhudur. Birbirini dinleyen, anlamaya c¢ali-
san, kucuk jestlerle sevgisini gdsteren esler,
sadece kendilerine degil, cocuklarina da
guclu bir rol model olurlar. Cunku cocuklar,
anne ve babalarinin birbirine nasil davran-
digini gdzlemleyerek sevgi, saygl ve iletisim
dili 6grenirler.

Unutmayalim: Esler arasi empati, aileyi
ayakta tutan en gérinmez ama en gugclua
bagdir.
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“BiziM EVIMIZ
ILETiSIiM SORUNLARINE
ASAN BIiR AILENIN
HIKAYESI

Sevim Altay

Her aile, disaridan bakildiginda ken-
dine 6zgu bir uyum icinde gérunar.
Ancak kapilar kapandiginda, gun-
[tk yasamin yorgunlugu, beklenti-
ler ve sessizlikler cogu zaman goze
gorunmeyen catlaklar birakir. Ayse
ve Murat'in hikayesi de tam olarak
boyle basladi: Disaridan mutlu bir
aile tablosu, iceride ise giderek ka-
linlasan bir sessizlik duvari...

Sessizligin Gélgesinde

Ayse ve Murat, Universitede tanisip
evlenmis, hayallerle dolu 12 yillik evli
bir cift. ilk yillarda iletisimleri cok
gulcluydu. Birbirlerinin gézunden
anladiklarini, ayni dili konustuklarini
dusunurlerdi. Ancak yillar gectikce
is yogunlugu, ¢cocuklarin sorumlu-
luklari, sehir hayatinin yorgunlugu
aralarindaki sohbetleri azaltt.

Ayse hatirliyor:

“Bir zamanlar aksamlari saatlerce
konusurduk. Simdi aksam yemegin-
de birka¢ cUmle, sonra herkes kendi
kdsesine. O anlarda evin icinde ya-
banci gibi hissetmeye basladim.”

Murat ise duygularini soyle dile ge-
tiriyor:

“Kendimi ifade etmeye calistigim-
da hemen elestirilecegimi dusun-
dugum icin susuyordum. Sessizlik
daha kolay geliyordu. Ama zamanla
bu sessizlik, bana yalnizligimi daha
¢cok hissettirmeye basladl.”

Cocuklar da bu sessizligi fark ediyor-
du. 9 yasindaki kizlari Defne, bir gun
ogretmenine “Annemle babam hep
sessiz, acaba bana kizginlar mi?”
diye sormustu. Cocuklarin bu kay-
gisl, ailenin icinde fark edilmeden
buyUyordu.



Catismanin Yuzeye Cikisi

Bir aksam, kucuk bir olay buyuk bir tartis-
maya donustu. Murat eve ge¢ kalmis, Ayse
cocuklarin &devleriyle ugrasirken tek ba-
sina yemek hazirlamak zorunda kalmis-
ti. Yorgunluk ve 6fke, kisa surede karsilikli
suclamalara donustu. O gece ilk kez, ikisi
de evliliklerinde ciddi bir sorun oldugunu
yUksek sesle dile getirdiler.

Ayse:
“Artik seninle hicbir sey paylasamiyorum!”
Murat:

“Ben de seninle konusmaya cesaret edemi-
yorum!”

Bu cumleler, kirici oldugu kadar aydinlaticry-
di. Cunku her ikisi de iletisimsizligin yakunu
hissettiklerini, fakat bunu birbirlerine sdyle-
yemediklerini fark ettiler.

Yeniden Baslangig: Kucuk Bir Cesaret

O gece c¢ocuklar uyuduktan sonra sessizlik
icinde otururken, Murat birden “Bence ko-
nusmaliyiz” dedi. Bu kez tartismak i¢cin de-
gil, gercekten birbirini anlamak icin. ilk kez,
s6z kesmeden dinlemeye calistilar.

Ayse gozyaslariyla itiraf etti:

“Ben surekli elestiriyor olabilirim, ¢cunku
kendimi ¢ok yalniz hissediyorum.”

Murat basini 6ne egdi:

“Ben sustum cunku kirilmaktan korktum.
Ama sustukca aramizdaki mesafe buyudu.”

O gece verdikleri en 6nemli karar suy-
du: Konusmaktan vazgegmeyeceklerdi.

Degisim Adimlan

Zamanla kendi yéntemlerini buldular. On-
ceden duymadigimiz, dergilere girmemis
kUuguk ama etkili yollar...

+ Cocuklarin Katilimiyla “Aile Defteri”

Defne’nin énerisiyle bir defter tuttular. Her-
kes gunun sonunda deftere bir cumle yazi-
yor: “Bugun en ¢ok neye sevindim, neyden
Uzuldum?” Cocuklar icin eglenceli, ebevey-
nler icin farkindalik yaratan bir ritUel oldu.

¢ Ortak Sessizlik

Basta ilging gelse de haftada bir aksam
televizyonu kapatip sadece birlikte
sessizce oturmaya karar verdiler. Sessizlik
artik soguk bir duvar degil, yan yana
olmanin sakinligi haline geldi.

¢ Kicuk is Birlikleri

Murat, sabahlari cocuklari okula birakmayi
Ustlendi; Ayse, Murat'in isten gelisinde onu
karsilamaya 6zen gosterdi. Bu kuguk is bir-
likleri, “Ben buradayim” mesajini verdi.

¢ Kendi Dillerini Yaratmak

Cift arasinda sakalasmalardan dogan kucguk
kod kelimeler vardi. Yillar icinde unutmus-
lardi. Onlariyeniden canlandirdilar. “Karpuz
zaman!” demek artik tartismaya mola ver-
mek anlamina geliyordu.




¢ Cocuklarin Géziinden Degisim

Defne ve 6 yasindaki kardesi Deniz de bu
donusumu fark etti. Defne bir gun okulda
yazdigl kompozisyonda sunlari yazdi:

“Annemle babam artik daha ¢ok guluyor.
Aksam yemeklerinde hikayeler anlatiyoruz.
Evimiz daha mutlu oldu.”

Deniz ise bir resim c¢izmisti: Anne, baba ve
iki cocuk, masanin etrafinda guliUmseyerek
oturuyor. Ayse resmi gordugunde gozleri
doldu:

“Demek ki cocuklarimiz da bizim iletisimi-
mizi izliyormus.”

+ Sevgiye Acilan Kapi

Ayse ve Murat hala zaman zaman tartisiyor-
lar ama artik sessizlige siginmiyorlar. iletisim
kurmayi égrendiler. Ayse, duygularini daha
yumusak bir dille aktariyor; Murat, kirilmak-
tan korkmadan paylasim yapabiliyor. Cocuk-
lari ise ebeveynlerinin iletisim bi¢ciminden
guven ve umut aliyor.

Ayse'nin sozleriyle:

“Bizim evimizde artik sessizlik degil, anlayis
var. iletisim kurmak zor ama sevgiye acilan
kapidao.”
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KITAP.KOSESI: 4
COCUKLARLA iLETISIMi=—
GELISTIREN ESERLER

Eda Korkmaz

Cocuklarla saglikli iletisim kurmak, ¢cogu
zaman icgudusel bir sureg¢ gibi goérulur.
Oysa iletisim, 6grenilmesi ve gelistiriimesi
gereken bir beceridir. Bu konuda rehberlik
eden kitaplar, ebeveynlere yeni bakis acilari
kazandirir. iste iletisim becerilerinizi glclen-
direcek ve aile ici bagi kuvvetlendirecek bes
degerli eser:

1. Cocugunuzla Birlikte Bayumek
- Naomi Aldort

Modern psikolojinin en ¢cok ses getiren ebe-
veynlik kitaplarindan biri. Aldort, cocugun
aslinda ebeveyn icin bir “ayna” oldugunu
ve iletisimde 6nce kendimizi anlamamiz
gerektigini vurguluyor.

Neden okunmali?

Cocuga sadece kurallar koymak yerine, onunla
gelismeyi, kendimizi kesfetmeyi o6gretiyor.
Empati temelli bir iletisim dili sunuyor.
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2. Konus ki Dinlesin Dinle ki Konussun,
Cocugunuzla Dogru iletisim Kurmanin
Yollari - Adele Faber & Elaine Mazlish

Dunya ¢capinda milyonlarca satan klasik bir
eser. Cocuklarla catismayi azaltan, onlari
dinlemeyi ve duygularini kabul etmeyi 6g-
reten somut ydntemler iceriyor.

Neden okunmali?

Kitap, sadece teorik degil; diyalog érnekleri
ve uygulama onerileriyle pratik bir rehber.
Gunluk hayatta hemen kullanilabilecek tek-
nikler sunuyor.

3. Duygusal Zekasi Yuksek Cocuklar
Biuyutmek - John Gottman

UnlU psikolog John Gottman, cocuklarin
duygusal dunyasina isik tutuyor. Ona gore
saglikh iletisim, cocugun duygularini tani-
masi ve yonetebilmesiyle basliyor.



Neden okunmali?

Cocugun duygularini bastirmadan, onlari

anlayarak bUyutmenin yollarini anlatiyor. Em-

patiyi gelistiren yontemleriyle aile ici baglari

guglendiriyor.

4. Anne Baba ve Cocuk Arasinda - Haim
G. Ginott

Ginott, cocuklarla iletisimde kullanilan di-
lin dnemini anlatiyor. Basit kelimelerin bile
cocuk Uzerinde buyuk etkisi olabilecegini
orneklerle acikliyor.

Neden okunmali?

Hatali iletisim kaliplarini gosterip yerine
daha etkili alternatifler sunuyor. Ebeveynlere
“nasil sdylenmeli?” sorusunun cevaplarini
veriyor.

5. Cocuk Psikolojisi, Dogum Oncesinden
Ergenlik Sonuna... - Prof. Dr. Haluk
Yavuzer

Turk aile yapisini dikkate alarak yazilmis, yer-
li kaynaklardan en bilinen kitaplardan biri.
Cocugun gelisim donemlerine gére iletisim
bicimlerini ele aliyor.

Neden okunmali?

Hem kulturel olarak bize daha yakin érnekler
veriyor hem de pratik doneriler iceriyor. Cocuk
yetistirirken ebeveynlere yol gdsterici oluyor.

6. Gelistiren Anne - Baba - Dogan
Ciuceloglu

Turkiye'nin en sevilen psikologlarindan Do-
gan Cucelodlu, bu kitabinda ebeveynlikte
“cocugu yonlendirmek” yerine “cocugun
potansiyelini aciga c¢ikarmak” fikrini savu-
nuyor. iletisimi, cocugun ézgurlesmesi ve
gelismesi icin bir arac olarak ele aliyor.

Neden okunmali?

Kitap, aile icinde sevgi, saygl ve 6zgurluk
dengesini kurmayi 6gretiyor. Cocugu “kont-
rol etme” degil, “gelistirme” anlayisiyla yak-
lasan ebeveynler icin guclu bir rehber.

SON SO0Z

Cocuklarlailetisim, surekli gelisen bir surectir.
Bu kitaplar, ebeveynlere yalnizca yontem
ogretmez; ayni zamanda kendi iletisim tarzlarini
sorgulama firsati verir. Okudukga goreceksiniz
ki, dogru iletisim yalnizca cocuklarin degil,
batln ailenin hayatini degistirir.

“Editérun Onerisi: Bu kitaplari okurken not
alin, aile sohbetlerinde paylasin.”



OGRETMEN GOZUYLE:

Okul-Aile iletisiminin Cocugun Basarisina Katkisi

Bir cocugun okul basarisi yalnizca zekasi-
na ya da égretmenin ders anlatma bicimi-
ne bagli degildir. Egitim, aile ve okulun is
birligiyle ilerleyen uzun bir yolculuktur. Bir
ogretmen olarak yillardir sunu goézlemliyo-
rum: Okulla ailesi arasinda saglikli iletisim
olan ¢cocuk, sadece derslerde degdil, hayatin
her alaninda daha basarili oluyor.

Sessiz Kalmak mi, Képri Kurmak mi?

Bazi aileler, “Okul 6gretmene emanet, biz
karismayallm” yaklasimini benimser. Bazi
aileler ise tam tersine, 6gretmeni surekli
sorgulayan, denetleyen bir tavirla iletisim
kurar. Oysa saglikli okul-aile iletisimi, de-
netlemek ya da tamamen geri cekilmek
degil; ortak bir kopru kurmaktir.

Cocugun egitimi, yalnizca evdeki ders ta-
kibiyle degil, 6gretmenle duzenli bilgi alis-
verisiyle guclenir. Ogretmenin sinifta fark
ettigi bir davranis, aileyle paylasildiginda
sorun buUyUmeden coézulur. Ayni sekilde,
cocugun evde yasadigi bir sikinti okulda

ogretmen tarafindan bilindigin-
de, cocuk daha iyi anlasilir.

Emiliya Selin Demirci

Giiclu iletisimin Cocuga

Katkilar
o Akademik Basariyi Artinir

Arastirmalar, aileleriyle égretmenleri ara-
sinda duzenli iletisim olan ¢ocuklarin not-
larinin daha yuksek oldugunu gdsteriyor.
Cunku bu cocuklar hem evde hem okulda
destek gdérduklerini hissediyor.

+ Davranis Problemlerini Azaltir

Ev ve okul arasinda tutarli mesajlar alan ¢o-
cuk, neyin dogdru oldugunu daha iyi kavrar.
Cocugun davranislari konusunda aileyle
ogretmen ayni dili konustugunda, disiplin
sorunlari azalir.

¢ Ozglveni Guclendirir

Cocuk, arkasinda hem 6gretmeninin hem
ailesinin oldugunu bildiginde daha cesur
adimlar atar. Sinifta parmak kaldirir, yeni
seyler denemekten korkmaz.

¢ Sosyal Becerileri Gelistirir

Evde ve okulda desteklenen co-
cuk, arkadas iliskilerinde de
daha dengeli olur. Cunku ileti-
simi guclu olan ¢ocuk, duygu-
larini ifade etmeyi égrenir.



o Ogretmen Goziinden Ornekler

Olumsuz Ornek: 8 yasindaki bir égren-
cim, sinifta surekli dikkat daginikhgi ya-
siyordu. Ailesiyle iletisim kuramadigimiz
icin sorunun evdeki uyku duzensizligin-
den kaynaklandigini cok gec fark ettik.

Olumlu Ornek: Baska bir égdrencim,
derslerinde zorlaniyordu. Ailesiyle duzenli
olarak gorusup evde yapabilecegdi kucuk
alistirmalari paylastik. Birka¢ ay icinde
hem notlari hem 6zguveni yukseldi.

Ebeveynler icin Pratik
Oneriler

Ogretmenle sadece karne ddéneminde
degil, duzenli olarak iletisim kurun.

Cocugunuzla ilgili gdzlemlerinizi 6gret-
menle paylasin; bu, 6gretmenin isini ko-
laylastirir.

Cocugun yaninda 6gretmeni elestirmek-
ten kacinin. Bu, 6gretmenin otoritesini
sarsar ve cocugun kafasini karistirir.

Ogretmenle kurdugunuz iletisimde acik
ve yapici olun. “Cocugumda bunu goz-
lemliyorum, siz neler dustnuyorsunuz?”
gibi sorular sorun.

Okul toplantilarini ve veli gérusmelerini
sadece formalite olarak gérmeyin; bunla-
ri cocugunuzun gelisimi icin firsat olarak
degerlendirin.

Okul-aile iletisimi, cocugun basarisinda
goérinmez ama en guclt etkendir. Ogret-
men ve ebeveyn ayni dili konustugunda,
cocuk kendini daha gUvende hisseder.
Unutmayalim: Bir cocugu buyutmek icin
yalnizca bir aile degil, ayni zamanda bir
okul da gerekir. Ve bu iki kurum arasin-
daki kopru ne kadar saglam olursa, cocuk
da o kadar guglu yarar.




AILECE BIiRLIKTE iZLEMENIN GUCU

Ahmet Turkmen

Birlikte film ya da dizi izlemek, aslinda sa-
dece ekrana bakmak dedildir. Ortak bir
hikayenin icine girmek, ayni sahnelerde
gulmek ya da ayni anda duygulanmalk, aile
bireyleri arasinda gérunmez bir bag kurar.
Ozellikle cocuklar icin bu anlar, “ailemle
birlikteyim, paylasiyorum” duygusunu pe-
Kistirir.

izlenen yapim bittikten sonra yapilan
kUcuk sohbetler — “En ¢ok hangi karakteri
sevdin?”, “Bu sahne sana neyi hatirlatti?”
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— aile i¢i iletisimi guglendirir. Boylece
ekran karsisindaki zaman pasif bir tuketim
olmaktan c¢ikar, birlikte dusunmeye ve
hissetmeye acilan bir kapiya donusur.

Kimi zaman hafta sonu yapilan bir aile film
gecesi, kimi zaman birlikte izlenen bir bel-
gesel... Bunlar, ¢cocuklarin hafizasinda yil-
lar boyunca kalacak &zel anilara dénusur.
Cunku birlikte izlemek, aslinda birlikte ya-
samaktir.




iste size rahatlikla ulasip ailece
izleyebileceginiz filmler:

Babam ve Oglum (2005)

12 Eylul sonrasinin etkili atmosferinde
aile baglarinin yeniden kurulmasini an-
latan bu film; sessizligin, suskunluklarin

ve kirilmalarin ardindan tekrar iletisime
gecmenin gucunu, sade ama etkileyici
bir anlatimla aktariyor.

Neseli glinler (1976)

Basrollerinde Turk sinemasinin unutulmaz
isimlerinin oynadigi bu Yesilcam filminde
aile olmanin énemi, birbirine kosulsuzca ve
siki siklya baglanmayi, hicbir gucun ailenin
birligini bozamayacadi anlatiliyor. Kimi za-
man duygusal sahneler olsa da ¢cocuklariniz-
la keyifli vakit gecirip onlara ailenin énemini
anlatacaginiz bir film.

Aile Degisimi (2023)

Bu filmde anne baba ile cocuklar yasa-
nan bir olay sonucu kendilerini digerle-
rinin bedeninde bulurlar. Hem ebeveyn
hem de cocugun kendinden farkh bir
bakis acisini deneyimlemesiyle iletisimin
dogal diliyle yeniden kesfedilisine tanik
oluruz. Agir mesajlari mizahla sunarak
aile ici empatinin 6nemini vurgulaniyor
bu filmde.

Kardes Takimi (2024)

Film, 6zel yeteneklere sahip dort kardesin
(Mete, Ali, Burak ve Zeynep), ajan olan anne
ve babalariyla birlikte gizli bir gorev sira-
sinda baslarina gelen olaylari konu alir. Bu
filmle birlikte cocuklariniza aile Uyelerinin
birbirlerine siki sikiya baglanip yardim et-
tiklerinde asilmayacak sorun olmadigini ve
bazen de ¢ocuklarin anne babalarina yar-
dim ettiklerini gosterebilirsiniz.
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ANIMASYON FILMLER:

Ordeklerin Gécu (2023)

Hikaye, asiri korumaci babalarini dmur boyu tatile ¢ik-
maya ikna etmeye calisan ve New England’dan New
York City Uzerinden Jamaika'ya go¢ etmeye calisan
bir yaban ordegdi ailesini konu aliyor. Mizah, duygu ve
“sinirlari asmanin aileyi nasil guclendirecegdi” temalari
on planda. Bu animasyonla cocuklarinizla hem guzel
vakit gecirip hem de kendinizdeki eksikleri de gorebi-
lirsiniz.

inanilmaz Aile (2004)

Film guclerini gizlemek zorunda kalan bir super
kahramanlar ailesi hakkindadir. Konusu her ne
kadar fantastik ve gercek disi olsa da bu filmde
aile ici dayanisma ogesi cok guclu gorunmekte-
dir. Hem ergen hem de daha kucguk yastaki co-
cuklarla ebeveynlerin iliskileri, bu cocuklarin nasil
aile ferdi olarak gorulecekleri Gzerine hem eglen-
celi hem de 6gretici bir yapimdir.

Ters Yuz (2015)

Tek cocuklu bir ailenin cocuklariyla olan iliskilerinin ele
alindigi bu animasyonda ¢ocuklarin duygularini nasil yo-
netebilecekleri, bu konuda ailelerin nasil davranmasi ge-
rektigi anlatilmaktadir. Ayrica filmin en énemli bolim-
lerinden biri cocugun sahip oldugu hatiralardir. Cocuk
ergenlik déneminde her ne kadar kendisini ailesinden
uzaklasmis hissetse de bebekliginden itibaren biriktir-
dikleri, sahip oldugu anilar onu ailesine yeniden bagla-
maktadir. Cocuklarin kendi duygularini anlamalari sag-
lamasi acgisindan olduk¢a dnemli olan bu animasyonda
buyukler de cok sey bulacaktir.

Kayip Balik Nemo (2003)

Okyanusun derinliklerinde gecen bu macera, babasi Marlin'in
kaybolan oglu Nemo'yu bulma cabalarini anlatiyor. Yol bo-
yunca karsilastiklari tehlikeler ve yeni dostlar, babanin ogluna
olan sevgisini ve kararhligini pekistiriyor. Aile baglarinin ve ko-

ruyucu sevginin ¢cok guclu bir anlatimi olan bu animasyon eg- ( O
lenceli maceralarin yani sira tum olumsuzluklara ragmen aile
uyelerinin birbirlerinden asla vazge¢cmeyeceklerini gdsterme- ~ )\
si acisindan onemlidir. yardim ettiklerini gdsterebilirsiniz. co
) F‘,;,L‘;
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Ortak Yasam Alanlarini iletisimi
Artiracak Sekilde Diuzenlemek

Ev, yalnizca uyumak ve dinlenmek icin
degil; ayni zamanda paylasim, sohbet ve
birlikte vakit gecirmek icin de var. Ancak
modern evlerde ortak yasam alanlari
¢cogu zaman televizyon ya da bilgisayar
ekranlarinin etrafinda sekillendigi igin,
iletisim arka planda kaliyor. Oysa kucuk
dokunuglarla salonu, oturma odasini veya
mutfak kosesini “birlikte vakit gegirme-
yi tesvik eden” alanlara donUstlirmek
mumkun.

Mobilyalari Yiiz Yiize Konumlandirin

Koltuklarin ve sandalyelerin televizyona
degil, birbirine donuk olmasi sohbeti dogal
bicimde tesvik eder. Yari daire seklinde ya
da ortadaki sehpayi cevreleyecek sekilde
duzenlenmis oturma gruplari, aile bireylerini
ayni masada bulusturan bir atmosfer yaratir.

Ortak Etkinlik Késeleri Olusturun

Oyun koésesi: Bir dolapta masa oyunlari,
kartlar veya puzzle'lar bulundurmak,
aksamlari hizlica “iletisim dostu” bir etkinlige
baslamayi kolaylastirir.

Mutfak masasi: Acik mutfaklarda yemek
hazirligiile sohbeti birlestiren masa duzenleri,
aile bireylerini dogal bicimde bir araya
getirir.

Okuma késesi: KugUk bir kitap rafi ve
rahat bir sandalye ile olusturulacak kose,
sohbeti baslatan hikayelere ev sahipligi
yapar.

3. Renkler ve Isikla iklim Yaratin
Sicak tonlar (toprak, turuncu, .

kirmizi): Sohbet ve samimiyeti tesvik
eder.



Aydinlatma: Merkezde tek, guclu bir 1sik yerine
farkli koselerde yumusak isiklar (abajur, aplik)
kullanmak, herkesin kendini rahat hissetmesini
saglar.

4. Teknolojiyi Geri Plana Alin

Televizyonun merkezi konumunu kirmak, aile
iciiletisimde en 6nemliadimlardan biridir. TV'yi
bir duvar kenarina almak, hatta dekorasyonda
gizlemek (6rnegin dolap kapaklarinin arkasinda
saklamak) sohbeti &6n plana cikarir.

5. Ortak Alanlarda Kisisel izler

Aile fotograflari, seyahat anilarindan kucguk
objeler, cocuklarin yaptigi resimler... Bunlar, evin
sadece dort duvar degil; herkesin hikayesini
yansitan sicak bir mekan oldugunu hatirlatir.
Boylece sohbet, dogal bicimde bu objelerin
etrafinda filizlenir.

Aile Sohbet Kosesi: Evinizde

iletisime Alan Acin

Modern evlerde hepimizin ortak derdi, bir
arada oldugumuz halde birbirimize yeterince
vakit ayiramamak. iste bu ylzden evin icinde
6zel bir “aile sohbet késesi” yaratmak, sadece
dekoratif bir tercih degil; ayni zamanda iletisim
icin bilingli bir alan agcmaktir.

Nasil Bir Kése?

Konum: Salonun bir kdsesi, genis bir pencere
onu, hatta buyukge bir koridor bile sohbet
alanina dénusebilir. Onemli olan, televizyon ve
bilgisayar ekranindan uzak, g6z goze gelmeye
elverisli bir duzen kurmaktir.

Mobilya: Rahat, samimiyet hissi veren oturma
gruplaritercih edilmeli. BuyUk koltuklar yerine
iki ya da uclu kanepe, karsilikli berjerler ya
da minderler daha sicak bir atmosfer yaratir.

Hangi Uriinler?

Yuvarlak bir sehpa: Ortada klcuUk bir sehpa,
hem cay-kahve icin hem de oyun/kitap
paylasimiicin ideal. Yuvarlak form, esitlik ve
samimiyet hissi verir.

Kitap rafi: Sohbet kdsesine kucuk bir kitaplik
eklemek, aile Uyelerini konusmaya davet eden
dogal bir zemin hazirlar.

Bitkiler: Canli yesil bitkiler,dogalligi ve huzuru
simgeler. Sohbetlerin samimive sakin akmasina
katki saglar.

Aydinlatma: Sert tavan isiklari yerine, sari
tonlarda abajur veya ayak lambasi. Los ama
sicak bir i1sik, sohbeti daha samimi kilar.




Renkler ve Dokular

Renk Paleti: Yumusak toprak tonlari (bej,

krem, acik kahve) guven hissi verir. Yanina

pastel mavi veya yesil gibi huzur veren renkler

eklenebilir.

Dokular: Pamuk, keten ve yumusak kadife gibi
dogal ve sicak dokular tercih edilmeli. Boylece
kdse, “rahatla, konus ve paylas” mesaji verir.

Aksesuarlar: Renkliyastiklar, 6rgu battaniyeler
ya da aile fotograflariyla kisisel bir dokunus

eklenebilir.

Kuctk Bir Rituel

Sohbet kosesini 6zel kilmak icin haftada birkag
aksam “ekransiz zaman” belirleyebilirsiniz.
Cayiniziya da kahvenizi alin, koseye yerlesin ve
sadece birbirinizi dinleyin. iletisim icin ayriimis

bu alan, evin kalbi haline gelir.

Kendin Yap: Ailece iletisim

Panosu Hazirlama

Aile icinde iletisimin guclu kalmasi, yalnizca
sozlU sohbetlerle degdil, ayni zamanda gor-
sel hatirlaticilarla da desteklenebilir. Bunun

icin evde kolayca yapabileceginiz yaratici bir
fikir: “iletisim panosu.” Hem eglenceli bir
aile etkinligi olur hem de herkesin kendini

ifade etmesine alan acar.

Neden iletisim Panosu?

*

Aile bireyleri duygu ve dusuncelerini ya-
zili veya gorsel yollarla paylasabilir.

Cocuklar kendileriniifade etmeyi dgrenir;
ebeveynler cocuklarin dunyasina daha
cok dahil olur.

Ortak hedefler, kucuk notlar ve guzel
anilar bir arada gérunur hale gelir.

Malzemeler

¢ Bir mantar pano ya da miknatisli beyaz
tahta

¢ Renkli not kagitlari ve post-itler

¢ Miknatis, raptiye veya mandallar

¢ Keceli kalemler, pastel boyalar

¢ lIstege gore aile fotograflari, cikartmalar,
kUcuUk susler

Nasil Yapilir?

Yer Secimi: Panoyu evin herkesin gorebilecedi
bir noktasina asin - érnegin mutfak duvari
ya da oturma odasi.

Alanlari Belirleyin: Pano Uzerinde farkl
kdseler olusturun.

Ornegin:

¢ Bugun kendimibdyle hissediyorum kosesi

¢ Haftanin plani bélumu




¢ Guzel anilar kosesi (fotograf ve cizimler
icin)

¢ Tesekkurler alani (birbirinize tesekkur
notlari yazmak igin)

¢ Ihtiyaclarim bdlumu

Kisisellestirin: Cocuklarin gizimlerini, birlikte
gidilen gezilerden hatiralari ekleyin. Panonuz
zamanla kendi aile hikayenizi anlatan renkli
bir tabloya donussun.

Rutin Haline Getirin: Haftada bir aksam
tum aile panonun 6nunde toplanip kisa bir
degerlendirme yapin. Bu ritiel hem eglenceli
hem de bagd kurucu olacaktir.

Renkler ve Dekoratif Dokunuslar

Renkli Post-itler: Cocuklar icin dikkat cekici
ve eglenceli olur.

Dogal Ahsap Cerceve: Eve sicak bir hava
katar.

Sari ve Turuncu Tonlar: Neseyi ve paylasimi
tesvik eder.

Yesil Detaylar: Huzur ve dinginlik verir.

iletisim panosu, sadece bir dekorasyon Urinu
degil; evin duvarinda canl bir aile gunlugudur.
Her yeni not, her kuc¢uk cizim aile bireylerinin
birbirine attig bir kdpru gibidir. Panoya
bakildiginda hissedilen sey, yalnizca renkler
degil; ayni zamanda birlikte olmanin verdigi
guven ve sevgi olacaktir.
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Yasin Tasdelen

Aile Fotograflarinda “Birlikte Anlatma”
Stili

Aile fotograflari, yalnizca guliUmseyen yuzler-
den ibaret degildir; ayni zamanda ortak bir
hikayeyi anlatir. “Birlikte anlatma” stili, herke-
sin tek tip kiyafet giymesinden cok, uyum-
lu ama Kisiligi koruyan secimler yapmayi
ifade eder. Ornegdin; doda icinde cekilecek
bir fotograf icin pastel tonlarda kiyafetler
secilebilirama her birey kendi tarzina uygun
kUcuk detaylarla (fular, sapka, ayakkabi
secimi) Kisiligini yansitabilir. Bdylece fotograf
hem bir butunluk hissi tasir hem de “bizim
ailemiz” ruhunu dogal bicimde yansitir.

Cocuklarin Kendini ifade Etmesine Firsat
Veren Giyim Secimleri

Cocuklar icin kiyafet yalnizca bir giyim araci
degil, ayni zamanda bir ifade bicimidir. Onla-
rin sectikleri renkler, desenler ya da aksesu-
arlar Kisiliklerini yansitir. Aile icinde iletisimi
desteklemek icin cocuklara giyim konusun-
da kuguk secim ézgurlUkleri tanimak 6nem-

YA

lidir. “BugUn hangi tisortu giymek istersin?”
ya da “Bunu mavi mi, yoksa sari mi tercih
edelim?” gibi sorular hem ¢ocuklarin 6zgu-
venini artirir hem de karar verme sureclerine
katildiklarini hissettirir. Boylece giyim, yal-
nizca estetik degil; ayni zamanda iletisimi
besleyen bir ara¢ haline gelir.

iletisim Odakl Aile Konsept Cekimleri

Aile konsept cekimleri, cogu zaman stud-
yo fonlari ve benzer kiyafetlerle sinirli kalir.
Oysa iletisim odakl cekimler, aile bireyle-
rinin birbirleriyle etkilesim icinde oldugu
anlari 6ne cikarir: birlikte gulmek, sarilmalk,
oyun oynamak ya da bir hikaye paylasmak...
Fotografciyla birlikte kurgulanacak sah-
nelerde aile Uyelerinin birbirine dokundu-
gu, gdz goze geldigi ve gercekten iletisim
kurdugu anlar olumsuzlestirilirse, ortaya
cikan kareler sadece guzel degdil, ayni za-
manda samimi olur. Bu tarz cekimler, yillar
sonra bakildiginda aile icindeki sevginin ve
sicakhgin en gercek yansimasi olarak kalir.






s e |[v |gj1 |a n n |e |d
o mip |[¢ b b |s |r |e |1
h |p |a o |a |]a |[f |[d |g |n
b la |y [c |g b e [o 1 [
e |t |I u |c j]a j[a B |l Je
t 1 ja |k u n [0 |s |I |m
k |1 my{| b e |[v [t |e
a [y p |t [0 |s |z v |g [k
t e mpag (I e |k |c [b i
b e mije |s miju |I i |g

Sevgi - sohbet - empati - bag - aile - dinlemek - paylasim - gilimseme - giiven -
anne - baba - dede - cocuk - kelime - ses - 6vgu







TEST:

Alle Lel tletsime tavzunz hangist?”

Ailenizdeki iletisim bi¢cimini hig
dusundinuz mu? Bu kuguk test, gunluk
hayattaki yaklasiminizin hangi iletisim
tarzina daha yakin oldugunu gosteriyor.
Her soruda size en uygun secenegi
isaretleyin, sonunda puanlarinizi toplayin.

1. Cocugunuz ya da esiniz size ginini
anlatirken ne yaparsiniz?

. Dinler, sorular sorar, duygularini anla-

maya calisirim. (3 puan)

. Dinlerim ama hizlica kendi fikrimi soy-
lerim. (2 puan)

. Cogu zaman ¢ok yorgun oldugum igin
kisa cevaplarla gecistiririm. (1 puan)

4. Cocugunuz ya da esiniz sizden bir ko-
nuda sikayet ettiginde...

. Onu dikkatle dinler, “Seni anliyorum” di-
yerek duygusunu kabul ederim. (3 puan)

. Hemen ¢ézUm onerileri siralarim. (2 puan)

. “Abartiyorsun” ya da “6nemli degil” diye-
rek gecistiririm. (1 puan)
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3. Aile yemeklerinde genellikle...

a. Sohbet acar, herkesin fikrini paylas-

masini isterim. (3 puan)

b. Yemek boyunca daha ¢ok dinleyici
olurum. (2 puan)

c. Cogu zaman telefonumla ya da

isimle ilgilenirim. (1 puan)

5. Aile icinde sevginizi nasil géste-

rirsiniz?

a. Kucuk sozler ve jestlerle sik sik belli

ederim. (3 puan)

b. Ozel gunlerde hatirlatmay:i tercih

ederim. (2 puan)

c. Sevildigini zaten biliyor, sdylememe

gerek yok. (1 puan)



13-15 Puan

“Empatik Dinleyici”

Aile ici iletisimde en gug¢lu yaniniz

empati. Karsinizdakini dinliyor,
anlamaya ¢alisiyor ve guvenli bir alan
yaratiyorsunuz. Cocuklariniz ve esiniz
kendilerini degerli hissediyor.

5-8 Puan

“Mesafeli Dinleyici”

Cogu zaman sessiz kalmay! ya da
konuyu kapatmay tercih ediyorsunuz.
Bu, sorunlari kisa vadede azaltabilirama
uzun vadede iletisimi zayiflatir. Daha ¢ok
dinlemek ve duygulara alan agmak size
iyi gelecek.

9-12 Puan

“co6zum Odakh”

iletisimde daha cok pratik ¢ézimler
sunuyorsunuz. Bu olumlu ama bazen
karsinizdakinin duygusunu gdzden
kacirabilirsiniz. Biraz daha sabir ve
duygulari kabul etmek, iletisiminizi
guclendirecek.




COCUKLARA OZEL BOYAMA:
KONUSAN BALONCUKLARLA AiLE RESMi

NASIL BiR ETKINLIiK?

Sayfada basit, sevimli bir aile resmi cizilmis olacak: anne, baba, cocuk(lar) ve evcil hayvan
(istege bagli). Karakterlerin Uzerinde bos birakiimis konusma baloncuklari yer alacak.
Cocuklar bu resmi hem boyayacak hem de baloncuklari doldurarak kendi hayal dunyalarinda
aile sohbeti kuracaklar.

Cocuklara Yonelik Talimatlar

¢ Cocuklar, hayal ettikleri diya-

1. Once karakterleriistedigin renklere
boyayabilirsin. Anneni pembe, ba-
bani mavi yapmak zorunda degilsin;
belki annenin kiyafeti gdkkusagy,
babanin ceketi turuncu olabilir!

loglari baloncuklara yazarak ya
da resmederek duygularini ifa-
de etmeyi d6grenirler.

2. Konusma baloncuklarini doldur:  Aile Gyeleri birlikte boyama ya-

Aile bireyleri birbirine ne sdylesin parsa, etkinlik bir sohbet firsa-

isterdin? “Seni seviyorum”, “Bugun
cok guzel bir gun” ya da “Birlikte
oyun oynayalim” gibi cimleler ya- ¢ Cocugun yazdigi/cizdigi balon-
zabilirsin. cuklar ebeveynlere, onun dun-

tina dénusur.

yasinda nasil bir iletisim dili is-

3. istersen resme kendinden bir sey tedigini gosterir
ekle: Yeni bir oyuncak, mutfaktaki

masa, bahcedeki agag...

i Kiciik Oneri

Resmi boyadiktan sonra ailece birlikte bakin ve
, “Gergekten bugun bu cumleleri birbirimize sdylesek

i naslil olurdu?” diye konusun. Boylece boyama, iletisimi

guclendiren eglenceli bir oyuna dénusur.






OYUN ONERISi:

“BALONCUK SOHBET OYUNU"

Neden Bu Oyun?

Cocuklarin ve yetiskinlerin hayal gucunu
harekete gecirirken ayni zamanda aile igi
iletisimi de guclendiren basit bir oyun. Her
yastan kisi oynayabilir ve hicbir 6zel malzeme
gerektirmez.

Nasil Oynanir?

1.

Hazirhik: Kucuk kagitlara farkli cumle
baslangiclari yazin. Ornegin:

¢ “Bugunencok mutluoldugumsey...”
¢ “Bir sUper gucum olsayd.i...”

¢ ‘“Ailemle yapmaktan en ¢ok keyif al-
digim sey...”

¢ “Simdisana bir sir versem...”

Bu kagitlari bir kutuya ya da kavanoza
koyun.

Sira gelen kisi bir kagit ceker ve cumleyi
yUksek sesle tamamlar.

isteyen diger aile Uyeleri de o konu
Uzerine kisa yorum yapabilir.

Oyunun Katkisi

¢
¢

Cocuklar kendilerini ifade etmeyi 6grenir.

Aile bireyleri birbirlerini daha yakindan
tanir.

¢ Sohbetler dogal ve eglenceli sekilde ge-
lisir.

ipuclan

¢ Her turda farkli bir kisi “baslaticl” olsun.

¢ Cocuklarinilgisini artirmak icin kagitlari
renkli baloncuk seklinde kesin.

¢ Oyununsonunda herkes birbirine bir te-

sekkUr cumlesi soylesin.
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“Buyaz uzun zamandir yapmadigimiz bir seyi gergekle§tirdik: ‘
Hep birlikte memlekete, kdyumuze gittik. Cocuklar dedele-
riyle tarlaya girdi, anneanneleriyle borek acti. Telefon ve tab-
letler bir kenara birakildi; aksamlari bahgcede oturup yildizlar
izledik. O kadar basit ama o kadar unutulmaz anlar yasadik
ki... Cocuklar hala ‘Keske kdyde kalsak’ diyor. Anladim ki ai-
leyle gecirilen yaz tatili, sadece dinlenmek degdil; kdklerimi-
zi hatirlamalk, birbirimize daha ¢cok baglanmak demekmis.”

“Yillardir hep farkli planlarla gecti
tatillerimiz; bu yaz ise karar aldik ve
sadece ailece bir arada olacagimiz
kUcuUk bir Karadeniz turu yaptik. Yol
boyunca sohbet ettik, sarkilar sdyledik,
bazen kavga ettik ama sonra baristik.
Yagmur altinda yuruyup islandigimiz
gun bile cocuklarin kahkahalari her
seye bedeldi. Donuste esimle sunu
fark ettik: Ailece gecirilen yazlar sadece
ani degil, aile hafizasinin da temeli.
Yillar sonra donup bakacagimiz en de-
gerli fotograflar bu yazdan kalacak.”

Murat, istanbul

~ sayesinde sanki dunyanin.en guzel -
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Sevim, Corum

“Bu yaz evde kalmaya karar verdik, bUyuk
bir yolculuk yapamadik. Ama bahceye
kurdugumuz kucguk bir cadir, aksam
Ustu birlikte yapilan dondurma keyfi
ve balkonumuzda oynanan oyunlar

tatilini yasamis gibi olduk. Cocuklar
kendi hikayeleriniyazdilar, biz de onlara
kulak verdik. Bazen tatil uzaklara gitmek
degil, birlikte vakit gecirebilmekmis.
Bu yaz bana ailemle yan yana olma-
nin huzurunun, en guzel tatil kdyun-
den bile degerli oldugunu gdésterdi.”

Ayse, Eskisehir
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- Ana baba olmak olay yaptigi is.

rdigi yetenekle,
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