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Cocuklarla Saghkh Iletisim Kurmak Icin
Deneyebilecekleriniz
A
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*Cocugumuza sevgimizi gosterebilmek: Cocugumuza sevgimizi
gosterebilmek pahali oyuncaklar: almak degil, ne kadar isimiz olursa olsun giinde yarim
saati baska bir seyle ilgilenmeden onunla birebir 6zel zaman gecirebilmekle; dogru
iletisim kanallariyla olur. Bu sekilde sevgi ve ilgi depolar1 dolan ¢ocuklar daha sonra

konulan kuralara daha kolay uyabilir, bizimle ve ¢cevreyle daha iyi iliskiler kurabilir.

9% *Anne babanin en sik yaptig1 hatalar:

Sinir koyamamak ... defalarca yumusak bir sekilde hayir demek, ikna etmeye calismak...
bu durumda cocuk istedigi isi yapmaya devam eder.

Kati1 sinir ... siirekli kontrol altinda tutmak, en kiiciik hatasina bile miidahale etmek,
sinirlarin ¢ocugun bazi seyleri denemesine kesfetmesine izin vermeyecek kadar dar
olmasi.

Disiplin var ancak nerede, ne zaman uygulanacagi belli degil (siireklilik, tutarhlik yok!)
Anne babanin isbirligi yok. Babanin ‘hayir’ dedigine anne ‘evet’ diyor

Acindirma “beni ¢ok liziiyorsun, sizin yiziiniizden hasta oldum” demek veya bagirmak,
kiismek, babaya sOylemekle tehdit, stirekli haydi demek, siirekli soylenmek, tartismayi
uzatmak...

Cocuklar bir sikintisini paylastiginda genellikle ebeveynler mantikli agiklamalarda
bulunur, nutuk ceker, akil verir, hemen bir ¢6ztim onerirler. Cocuklar 6zellikle sikintih
olduklarinda, endiseliyken, kaygiliyken bu tir aciklamalari dinlemezler. Ayrica bu 6gtitleri
daha 6nce duymuslardir ve zaten bildikleri seyleri yeniden duymak hoslarina gitmez,
hatta 6fkelenebilir. Hemen ¢6ziim 6nermek ¢cocugun sorun ¢ézme becerisini kisitlar.
Ebeveyn farkinda olmadan ¢ocuga ‘benim yardimim olmadan sorunlarini halledemezsin’
mesajini vermis olur. Peki ne yapacagiz? Oncelikle cocugumuzla iletisim kanallarini acik
tutacagiz; disiplin anlayisimiz1 gozden gecirecegiz. Gerekirse bu konularla ilgili kaynaklar
arastiracagiz. Gerekiyorsa uzmandan destek alacagiz...

*[letisim Sirasinda Cocugun Boyuna, G6z Seviyesine inin: Basit bir
uygulama ile baslayalim. Bunu evde ¢ocugunuzla veya diger aile bireyleriyle



deneyebilirsiniz. Siz yere oturun ve karsimizdaki kisi ayakta dikilsin. Ayakta olan kisiden
bir sey isteyin veya giintintiziin nasil gectigini anlatin. Ayakta duran Kkisi de sizinle iletisimi
surdurstn. Birka¢ dakika sonra durun ayaga kalkin ve bu deneyimin size neler
hissettirdigi tizerine konusun. Ayni uygulamayi karsi tarafi oturtup, siz ayakta kalarak da
deneyimleyebilirsiniz. Cogunlukla bu uygulamada oturan yani iletisim kurdugu kisinin
asagisinda kalan kisi rahatsizlikla anlatir. Kendini kii¢lik, 6nemsiz, gii¢siiz ve caresiz
hissettiklerini ifade ederler. Cocugunuza fark etmeden bu hisleri her giin ytikliiyor

ve ¢ocuklarla saglikli iletisim kurmaktan uzaklasiyor olabilirsiniz. Hele ki
ofkelendiginizde ve bagirarak konustugunuzda ¢ocugunuzun yasayacagi duygular ¢cok
daha negatif olacaktir. iletisimde esit boy ve goz temasi énerilir. Yani cocugunuzla iletisim

kurarken onun boyuna egilebilir veya dizlerinizin tizerine ¢6kebilirsiniz. Bunu
yaptiginizda iletisim her ikiniz icinde daha keyifli olacaktir. G6z temasini siirdiirme Kisiye
dinlendigini ve 6nemsendigini, su an sadece onunla ilgilenildigini hissettirir. Bu nedenle
saglikh bir iletisim i¢in karsimizdakinin boyuna inmek ve goz temasi kurmak oldukga
onemlidir.

*Konusurken Sadece Ona Odaklanin: Siklikla yaptigimiz hatalardan
bir digeri de iletisim kurarken birden fazla seyle ilgilenmemizdir. Oysa ilgimiz farkli bir
noktadayken etkin dinleme yapmamiz, ¢ocuklarla saghkl iletisim kurmamiz muimkiin
degildir. Cocugunuz sizinle konusmaya calistiginda miuimkiinse islerinize ara verip ona
odaklanmalisiniz. Boyuna inmeli, g6z temasi kurmali ve farkl bir seyle ilgilenmeden onu

dinlemelisiniz. O an dikkatinizi ona veremeyecek durumdaysaniz da bunu ona acikca dile

getirin: "Anlatacaklarini ¢cok merak ediyorum ama suan yetistirmem gereken bir sey var;

seni tiim dikkatimi vererek dinlemek istivorum. Isim biter bitmez konusalim mi?“:”Not

alahm, sen de diyeceklerini unutma” gibi bir ciimleyle kendinizi ifade edebilirsiniz. isiniz

biter bitmez de dediginizi gerceklestirin, dikkatinizi ona vererek dinleyin. Mimikleriniz ve
beden dilinizle iletisiminizi kuvvetlendirmeli ve bu iletisimden keyif aldiginizi,
etkilendiginizi ona hissettirmelisiniz. Cocugunuza verdiginiz s6zii unutmamali, verdiginiz
geri doniis siiresine sadik kalmalisiniz. Cocuklarla saghklh iletisim kurmak igin
konusurken telefon, televizyon, bilgisayar ve benzeriyle oyalanmamak da oldukca

onemlidir. Eger verdiginiz s6ze sadik kalamamaniza neden olacak bir durum olduysa

bunu mutlaka cocugunuzla paylasin. Yeni bir iletisim randevusu planlayin ve bu sefer
kesinlikle randevunuza sadik kalin. Ertelediginiz siireye bagh olarak iletisim strenizi de

artirabilirsiniz.



*Beden Diliniz ve Ciimlelerinizle Onu Dinlediginizi Hissettirin:
Cocugunuzla iletisiminizi iyilestirmeye baslamadan once iletisiminizdeki hatalari tespit
edin. Ornegin; konusurken ¢cocugunuzu ne kadar dinliyor ne kadar dinliyormus gibi
yapiyorsunuz? Cocugunuz “seni duydum” demenize ragmen tekrar tekrar ayni seyleri
soylilyor mu? Onu dinlemediginizi diisiiniip size sitem ediyor veya 6fkeleniyor mu? Eger
bunlardan herhangi biri varsa cocugunuz onu gercekten dinlediginizi hissetmiyor.
Konusurken goz temasi kurmanizi, bedeninizi onun oldugu yone dogru yoneltmenizi
istiyor. Anlattig1 seyler karsisinda duygularinizi gorebilmek istiyor. Bu nedenle beden
dilinizi ve mimiklerinizi degerlendiriyor. Eglendiginizi, tiziildiigtintizu veya kizdiginizi
ifadelerinizde gormeye calisiyor. Ancak ifadeleriniz belirsiz oldugunda veya konuyla
iliskisiz oldugunda samimiyetiniz cocuga ge¢miyor. Cocuklarla saglikli iletisim kurabilmek
icin beden dili ve ciimle secimleri dogru uygulanmalidir.

L

»a < < xSen Dili Degil, Ben Dili Kullanin: Yine yetiskinler olarak siklikla yaptigimiz
bir hata iletisimde ¢okca sen diline yer vermektir. Cocuklarsa olumsuz érneklere maruz
kalmadikga iletisimde ben dilini kullanirlar. Ornegin; “yine odani toplamamissin, yeter
artik sorumsuzlugun!” tamamiyla sen diliyle kurulmus bir ctimledir. Sen toplamamissin,
sen sorumsuzsun. Bu ifadeler yargi, elestiri, memnuniyetsizlik icermektedir. Sen dili
cogunlukla suclayici bir mesaj barindirir. Suglanmak ise karsi tarafi kendini aklamak ve
korumak yoniinde tetikler. Su¢lanan bir birey veya cocuk kendini korumaya alir ve tiim
kaynaklarini kullanarak savunur. Dolayisiyla bu noktada mantiga biiriime, yalan soyleme
gibi istemedigimiz davranislar gorulebilir. Bunun yerine iletisimde ben dilini kullanmaksa
empatiyi artirir ve cocuklarla saglikli iletisim kurmayi destekler. Ornegin; “Odani
toplamadigini gérdiim. Odani boyle gérmek beni liziiyor. Her giin odani toplamak icin ¢cok
ugrasiyorum; bu beni yoruyor ve uiziiyor. Odani toplarken bana yardimci olman veya
oyunun bittiginde oyuncaklarini toplaman daha az yorulmami saglar. Bu davranisin beni
cok mutlu eder.” Bu konusmada ise yargi yok, duygu ve dustincelerin saghkl bir sekilde
paylasimi var. “Uziiliiyorum.”, “Toplamak i¢in ugrasiyorum.”, “Yoruluyorum.”, Yardimci
olman beni mutlu eder.” Bu ciimlelerse kisinin kendi duygu ve diistincelerine yoneliktir.
Yargi, kinaye, elestiri barindirmaz. Cocuk kendini savunmak veya korumak yerine
ebeveyniyle empati kurar. Boylece iletisim daha saglikli hale gelir.




*Cocuklarla Saghkl iletisim Kurmak icin Konusma Ritminizi
Diizenleyin: Cocuklarin 6fkeli ve bagirarak konusmasina ebeveynler cogunlukla sinirlenir
ve benzer tepkiler gosterirler. Aslinda ¢cocugun 6fkeli konusmasi ve kendini bagirarak
ifade etmesi iletisimi bu sekilde model almis olmasindandir. Dolayisiyla cocugunuz sizinle

veya baskalariyla bagirarak konusuyorsa kizmadan 6nce kendi iletisiminize bakin.

Siz de konusurken kendinizi duyurmak veya ifade etmek i¢in bagirma ihtiyaci duyuyor
musunuz? Konusurken sik sik bagirdiginizi fark ediyor veya bu konuda geribildirim aliyor
musunuz? Oyleyse simdi ¢cocugunuzun ve kendinizin diizensiz iletisim ritmini diizene
sokmalisiniz. Size bagirdiginda bagirarak karsilik vermek yerine sakin ve diisiik tondan
konusabilirsiniz. Iletisimin en énemli kurallarindan biri birbirine uyumlanmaktir. Sizin
sakinliginiz ve dingin ses tonunuzla cocugunuzun da 6fkesi yatisacak, sesi algalacaktir.
Bunu basarabildiginizde kisa siirede ¢ocugunuz sizin iletisim ritminize uyumlanir.

*Cocuklarla Saghikl Iletisim Kurmak icin icerigi Yasina Uygun Diizenleyin: Cocuklar
iletisimi yaslarina, gelisimlerine, ihtiyaclarina ve ilgilerine gore olusturuldugu zaman en
iyi sekilde 6grenirler. Iyi nitelikli ve verimli iletisim ¢cocuk gelisiminin temellerini, bu
gelisimi ve 6grenmeyi nasil besleyecegimizi anlamakla baslar. Yasin ilerlemesiyle ¢cocuklar
daha karmasik icerigi, baglamlari ve bicimleri hem anlayabilir hem de talep edebilir hale
gelir. Her bir yas grubunun kendine has 6zellikleri, bu 6zelliklerin gerektirdigi iletisim
ihtiyvaclari bulunmaktadir. Sadece aile i¢i veya sosyal iletisimde de degil, medyada maruz
kalinan iceriklerde de ¢ocugun yasina ve ihtiyaclarina uygunluk aranmalidir. Cocugun
yasinin altinda kalan igerikler gelisimini ketleyebilir veya ¢abuk sikilmasina, dikkatini
kaybetmesine neden olabilir. Yasindan buiyiik iceriklerse cocugun kendini yetersiz
hissetmesine, anlamakta zorlanmasina, iliskilendirememesine neden olabilir. Ayrica
yasina uygun olmayan i¢erikler cocugun duygusal ve psikolojik olarak olumsuz
etkilenmesine de neden olabilir.

*Cocuklarla Saghkl Iletisim Kurmak icin Profesyonel Destek Alabilirsiniz: Aile
icinde saglikl iletisim kurabilmek, stresle basa ¢ikmay1 ve problem ¢6zme becerilerini
etkin kullanabilmek gerekir. Bu gereklilikler saglandiginda ¢ocuklarla saglikl bir

iletisim kurmak mumkin olur. Cocugunuzla veya diger aile bireylerinizle kurdugunuz
iletisimi begenmiyor ve daha iyisini arzu ediyor olabilirsiniz. Daha iyisinin olabilecegine
yonelik inancimiz zor durumlarla basa ¢ikmanizi da kolaylastirir. Eger aile igerisinde veya
cocugunuzla olan iletisiminizde piirtizler oldugunu ; bu piiriizleri asamadiginizi
diistiniiyorsaniz profesyonel destek alabilirsiniz.
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