Kadin ve Aile
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[ ETiSIM

“Bu minval iizere gekillenen bilingli ve saglikli iletisim anlamli bir

hayatin, anlamli hayat da sakin ve mutmain ruh halinin gelismesine
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AILEDE SAGLIKLI

yol agar. Ancak bunun igin 6zgiir ortam sarttir.”
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aglikli bir evlilikte her
kisi sorumluluk ve smir-
larinin farkindadir. Mut-
lulugu kendi icinde yasayabilir.
Kendisiyle barisiktir ve yal-
niz kalmaktan korkmaz. Boy-
le ozelliklere sahip iki insan,
eksikliklerini tamamlamaktan
¢ok, sevgi ekseninde bir araya
gelirler. Bu minval iizere sekil-
lenen bilingli ve saglikli iletisim
anlaml bir hayatin, anlamli ha-
yat da sakin ve mutmain ruh
halinin gelismesine yol acar.
Ancak bunun i¢in 6zgiir ortam
sarttir. Ozgiir ortamda gercek-
lesen iletisim, toplumsal sorun-
larin ¢6ziimiine oldugu kadar
kisiler arasi1 (6zellikle aile ici)
sorunlarin ¢oziimiine de katki-
da bulunur.

Evlilikte saghkl
iletisimin 3 temel
sarti1 vardir:

1-Muhataba Saygi: Bu, in-
san-insan iligkisinin olmazsa
olmaz sartidir. Saygi duyma-
diginiz, varhigim kabulleneme-
diginiz, 6nem ve deger verme-
diginiz hi¢ kimseyle saglikli ve
basarih bir iligki kuramazsi-
niz. Nedense egler, kimi kritik
zamanlarda, insanlikta birbir-
lerine es ve dinde kardes ol-
duklarimmi unutup, yabancila-
ra gosterdiklere asgari saygiyl
birbirlerine gostermekte cimri
davranirlar.

2-Dogal Davrams: Bu yol,
yapmacik ve sentetik davranis-
lardan uzak durmaktan, muha-

tabiniza samimi ve diiriist dav-
ranmaktan gecer. Samimiyetsiz
ve yapmacik davrananlarin ilis-
kileri sagliksiz ve her iki tara-
fi da aldatan ciiriik iligkilerdir.
Boylesine ¢liriik bir insani iligki
iizerine, degil bir aile, siradan
bir dostluk bile bina edilemez.

3-Empati: Kisaca “kendi-
mizi karsimizdakinin yerine
koymak™tir. Olaylara ve esya-
ya bir de onun durdugu yerden
bakmay1 6grenmek, muhatabi-
miz1 anlamanin en kestirme ve
kesin yoludur. Miimkiindir ki
onun penceresinden farkli go-
riindiigii icin Oyle algilamakta
ya da Oyle davranmaktadir. Es-
ler birbirlerini suclayip, yargi-
layip, mahkim etmeden once,
mutlaka anlasmazhik konusu
olan seye bir de kars1 pencere-
den bakmay1 denemeli ve ken-
disini muhatabinin yerine koy-
malidir.

Dinleme ve
Konusmanin Niteligi

Aile danigmanlarinin ¢ogu-
na gore bugiinki aile igi iletisi-
min en biiyiik problemi “diger
tarafi dinlememek”tir. Egler
birbirlerini anlamak i¢in din-
lemelidir. Yapilan bir arastir-
manin sonucuna gore insan-
lar birbirlerinin soylediklerini
% 100 duysalar dahi, ancak %
65’ini dinlemektedirler. Insa-
nin, dinledigi her seyi de anla-
madig1 hesaba katilirsa, kisinin
muhatabinin soylediklerinin ne
kadar azim1 anladig ortaya ci-

kar. Iyi bir dinleyici olmak bi-
lingli bir ¢cabay1 gerektirir. Ayri-
ca esler “tuzak kurucu dinleme”
diye tanimlanan dinlemeden de
kacinmalidir. Yani “Konussun
da so6zlerinin arasindan hata-
larmi bulup onu bozayim.” dii-
siincesinden uzak olunmaldir.
Eslerin birbirlerini yanhs an-
lamamak i¢in “aktif dinleme”
yontemini kullanmalar1 yerin-
de olur. Aktif dinleme, dinleyen
kimsenin dinlediginden anladi-
g1 seyi tekrar edip, dogru anla-
yip anlamadigim1 muhatabina
onaylatmasidir. Bu sekilde, ko-
nusan es dogru anlasilip anla-
silmadigin fark eder.

Genis bir kesimde yapilan
arastirma, kadinlarin % 98’inin
erkeklerden “daha fazla sozlii
yakinlik” beklediklerini; en ¢ok
kizdiklar1 davranigin ise erke-
gin dinlememesi oldugunu or-
taya cikarmistir. Kadinlarin %
70’1, artik durumu kaniksayip,
kocalarimi (kapanikliklarindan)
disar1 cikarmaya caba harca-
madiklarini1 séylemislerdir. Bu
iizlicii bir tablodur ve “hastalik-
I1” bir evliligin kesin isaretidir.
Oysa dinleme becerisinde usta-
lasmak diisiiniildiigii kadar zor
degildir. Bu konuyla ilgili ola-
rak aile danismanlarinin 6neri-
leri bize 151k tutabilir:

Esinizle Konusurken
G0z Temasini
Stuirdiiriin

Bu, zihninizi baska yerlere
siiritklenmekten korur ve esi-



nize, tim dikkatinizi kendisi-
ne verdiginizi anlatir. Eginizle
goz goze gelip dikkatinizi onda
topladiginizda “Sen benim i¢in
onemlisin; sozlerin ve fikirle-
rin de...” demis olursunuz. Onu
dinlerken bagka bir sey yap-
mayin. Eger son derece ilgini-
zi ceken bir seyi okuyor, izli-
yor ya da yapiyorsaniz esinize
bunu anlatin. Olumlu bir yak-
lasim soOyle olabilir: “Benim-
le konusmaya ¢alistigini biliyo-
rum ve bu ilgimi ¢ekiyor. Sana
tim dikkatimi vermek istiyo-
rum; fakat bunu simdi yapa-
mam. Bana sunu bitirmek icin
on dakika verirsen oturup seni
dinleyecegim.”
boyle bir ricaya saygi duyar. Si-
kilmis yumruklar, titreyen el-
ler, gozyaslari, catilmig kaslar
ve goz hareketleri, diger kisinin
hissettikleri konusunda ipuc-
lar1 verir. Bazen sozler bir sey
soylerken viicut dili bagka bir
mesaj iletir. Gercekten onun ne
diistindiiglinden emin olmak
icin aciklama isteyin.

Eslerin ¢ogu

Ilginizi Beden
Dilinizle Gosterin

Esiniz  konusurken
ozenli hareketlerle dinleyerek
(mesela, dik oturup One egi-
lerek) saygimizi gosterin. Bir
aile olmaniz ona kars1 nezaket-
siz davranmamzi gerektirmez.
Nice yildan sonra esiniz sizin
icin herkesten fazla anlam tas-
yacaktir.

onu

Duygulari Dinleyin

Kendi kendinize sorun: “Be-
nim esim nasil duygular hisse-
diyor?” Yanit1 buldugunuzu dii-
stindiigiiniizde bunu onaylatin.
Bu, ona duygularin1 agiga vur-
ma sansl verir. Ayni zaman-
da onun soylediklerini dikkatle
dinlediginizi gosterir.

Birakin Esiniz
Sozunu Tamamlasin

Yakin zamanda yapilan bir
arastirma, ortalama bir insa-

nin, soz kesmeden ve kendi fi-
kirlerini s6ylemeden yalnizca
17 saniye dinledigini gosteri-
yor. Oysa aklimizdaki seylerle
soziinii kesmeye kalkmak ya da
climlesini tamamlamaya kalk-
mak iletisimi koparmanin en
kestirme yoludur. Dinleyin,
tekrar dinleyin.

Omiir boyu evli kalmay
planladigimiza gore cevap ver-
mek i¢cin bol zamaniniz olacak-
tir.

Dinlemek, en az konusmak
kadar onemlidir. Eginizle ko-
nusurken zihninizi biitiin kisi-
sel tercih ve 0n yargilarimizdan
arindirmaya calisin. Esinizi,
kendi cercevesine bagl kala-
rak dinleyin. Bugiin neler yap-
t1, ruhsal durumu nasil? Ku-
laklariniz ve gozlerinizle onu
dinleyin.

Duygularinizi Dile
Getirin

Etkili iletisimin en onemli
ve en kolay goz ardi edilebilen
yonlerinden birisi, duygularin
sade bir dille ifade edilmesidir.
Duygular diiriistliikle ifade et-
mek iyidir, ama kontrol altinda
tutmak daha iyidir.

Esinizin karakteri ya da Kki-
siligi hakkinda hicbir zaman
asagilayic1 ifadeler kullanma-
ym: “Sen hig...”, “Sen hep...”,
“Yapmali-
sin” ve “Yapmamalisin” gibi
sozciikleri liigatinizden tama-
men ¢ikarin. O zaman saghk-
l1 iletisimin sirlarim ¢6zeceksi-
niz... Saghcakla kalin...

“Sen yapmazsin”,



