Aile ici iletisim

Aile Uyelerinin birbirlerine sozel ve sozel
olmayan davranislari ile verdikleri tepkileri,
mesajlari kapsar.

Aile icinde etkili bir iletisim kurmak i¢in

ne yapmak gerekir?

Etkili bir iletisim kurmanin temel
prensiplerinden biri aile Uyelerinin
birbirlerine yeterince zaman ayirmasi
ve iletisimi siklastirmaktir.

Acik ve dogrudan iletisim kurun.
Sadece kendi istek ve beklentilerinizi
anlatmayin, karsi  tarafin ilettigi
mesajlari da dikkatli bir sekilde dinleyin.
lletisim kurmakta oldugunuz kisinin
yasini ve olgunluk duzeyini asla
unutmayin. KiglUk bir cocugun sizi bir
yetiskin gibi anlamasini beklemeyin.
Eger cocugunuzla bir seyler
konusuyorsaniz, bunu mutlaka onun
anlayabilecegi dille yapin.

lletisim kurarken asla yiz ifadelerini ve
beden hareketlerini goz ardi etmeyin.
Bazen soylenenlerle, bedenen
iletilenler birbirini tutmayabilir.
Sorunun ne oldugunu belirlemek
elbette onemlidir ancak bunu yaparken
olumlu seylere odaklanin.

Kendi  kizginhdinizi kontrol  edin,
cocugunuzu ofke ile terbiye etmeyin.
Butun cocuklarin ilgi cekmek
istediklerini unutmayin. Bir ¢ocugu
olumlu davranislara sevk etmenin en
kolay yolu, iyi/dogru seyler yaptidi
zaman onunla ilgilenmektir.

Aile icerisinde kurallarinizi bir defa
koydugunuz zaman, bunlarin
nedenlerini ¢ocugunuza anlatin ve
kurallarinizi degistirmeyin.

Aile ici iletisim

Ne olursa olsun ¢ocugunuzu
etiketlemeyin. Bu etiket olumlu da olsa,
olumsuz da olsa ¢ocuk Uzerinde belli
belirsiz bir baskiya sahip oldugunu
unutmayin.

Cocugunuzu kosulsuz olarak sevin,
oldugu gibi kabul edin. “Boyle yaparsan
senin annen/baban olmayacagim” gibi
cUimlelerden kaginin.

Cocugunuz icin her zaman bir model
islevi gordigunuzd unutmayin, bu
nedenle kendinizin gugld ve zayif

yanlarini onunla tartismaktan
cekinmeyin.
Cocuklar uzun sUrede elde

edebilecekleri kazang ve oduller igin
yeterince sabirli degillerdir, bu nedenle
bu gibi zamanlarda sik sik motive
edilmeye ve cesaretlendirilmeye ihtiyag
duyacaklardir.

iletisim Sorunlari
Yasadiginizda ya da Psikolojik
Destege ihtiyag Duydugunuzda
Basvurabileceginiz Kurumlar

Yesilyurt Rehberlik ve Arastirma Merkezi
Battalgazi Rehberlik ve Arastirma Merkezi

SIDDETI
ONLEMEDE ETKILI
YONTEMLER

.‘ehrasu%
R

-:\ /Oox /%%
! R L
Y :

o wq!(wmr &

gy nar .




Siddet

Siddet, bireyin fiziksel, cinsel, psikolojik
veya ekonomik yonden zarar gérmesiyle ya
da aci cekmesiyle sonuclanan veya
sonucglanmasi muhtemel hareketleri, buna
yonelik tehdit ve baskiyl ya da 6zgurliguin
keyfi engellenmesini de iceren, fiziksel,
cinsel, psikolojik, s6zlu veya ekonomik her
tarld tutum ve davranistir.

iDDETIN ONLENMESI ICIN
APILABILECEK ONLEYICI
DAVRANISLAR

lletisim Becerileri

e Dogal olmak

e Kabul etmek ve saygili olmak
e Empatik olmak

e Tutarh olmak

e Guven verici olmak

e Yargilayici olmamak

e Ortak ihtiyaclara yonelir olmak
¢ Acik olmak

e Uzlasmaci olmak

e Gercegdidogru dille aktarmak
o Kisileri degdil problemi elestirebilmek
o llgili ve farkindalikli olmak
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Duygu Kontroli

Duygu kontrolu, yasadigimiz olaylarin ve
dusuncelerimizin bizlerde yarattigi hisleri
kontrol edebilmek olarak aciklanabilir.
Duygu kontrolinu saglamak igin:
1.Zihin ve Bedene Odaklanmak;
e Duygularin kontrolden cikisina dikkat
edin
¢ Derin nefes alip sakinlesin
e Bu durumlarla mucadele etmek icin
sakin kalmali, durumu fark etmelisiniz.
2.Duygularla Yiizlesmek;
e Duygularinizi tespit Edin
e COzUm onerileri distinln
3.Uzun Vadeli Gayret Géstermek;
e GuUnluk tutabilirsiniz
e Bardaga dolu tarafindan bakmayi
ogrenin
e Gerekirse yardim alin

Ofke Kontrolii
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Ofke: Hafif bir rahatsizliktan, siddetli
kizginlik ve hiddete kadar degisebilen bir
duygudur.

Ofkemizi kontrol edebilmek icin:

e Diyaframinizdan derin nefes alin.
Gogslinluzden  nefes almak  sizi
sakinlestirmez, nefesinizin karninizdan
geldigini hissedin.

e “Rahatla”, “umursama” gibi
sakinlestirici bir s6zu yavasca soyleyin.
Bunu derin nefes alirken kendinize
soyleyin.

e Hayal glicinlzu kullanin ve hayal ya da
gercek olan rahatlatici bir sahneyi
dusleyin.

e Yoga gibi yorucu olmayan vyavas
egzersizler, kaslarinizi gevseterek size
kendinizi daha sakin hissettirebilir.

e Bu teknikleri her gin deneyin. Bunlari
gergin bir durumda otomatik olarak
kullanmayi 6grenin.



