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iletisimde her zaman sdylemek istedigimizle kar-
simizdakinin anladigr ayni olmayabilir. Gonderilen
mesajl dogru yorumlayabilmek (duyabilmek) igin
iyi bir dinleyici olmak gereklidir. Cunku sdylenen
sozdeki anlam her zaman acik olmayabilir.
Bazen karsimizdakinin (genelde c¢ocugumuzun)
ne diyecegini bildigimizi varsayip dinlemeyi birakir,
daha konusmasi bitmeden verecegimiz cevabi
hazirlariz. Halbuki insanlar genelde sdylemek
istedikleri en 6nemli noktayr sona birakirlar. Bu
yuzden ilk yapmamiz sabirla dinlemektir.

Dért temel dinleme teknigi vardir:

a. Pasif (sessiz) dinleme:

Sirekli konusan sizseniz karginizdakinin kendini
ifade etmesi, bir duygusunu veya dislincesini
anlatmasi zordur. Pasif dinleme (sessizlik) iliskide
bulunulan kisiye gérinmeyen gicli mesajlar verir.
-Duygularini duymak istiyorum.

-Duygularini kabul ediyorum.

-Benimle konusmak istedigin konuda verecegin
karara guveniyorum.

b. Anladigini, kabul ettigini gosteren tepkiler:
Sessizlikle karsimizdakine “gercekten” tim dikka-
timizi verdigimizi kanitlayamayiz. Bu nedenle kar-
simizdakinin s6z ve duygularini anladigimizi gds-
teren s6zlU veya s6zsuz isaretler kullanmak yararli
olur. Etkin dinlemenin ilk kosullarindan biri de
kisiyi bedenen de dinler duruma gecmektir.

Bedensel dinleme ve dikkat isaretleri; konusan
kisinin gozlerine bakmak, konusan kisiye dogru
egilmek, dokunmak, bagi asadi yukari sallamak.

Ailede Saglikli lletisim

NiSAN/2020

ETKIN DINLEME
Sozlii  isaretler; “hi hi.”, “ya’, “evet’,
“anliyorum”, “ilging”, “Oylemi?” gibi sozllu isa-
retler dinleyicinin sézlerini takip ettigini daha
aclk bir sekilde belirler.

c. Kapi aralayici mesajlar:

Bazi insanlar konugsmay!i surdlirmek igin yu-
reklendiriimeye gereksinim duyabilir. Bu tlr bir
destekleme icin verilen mesajlara, kapi arala-
yicilar denir;

- Benimle paylasmak ister misin?
- Bu konu senin igin énemli gértindyor.
- llging, devam et.

d. Aktif (katilimh) dinleme:
Sessizlik, kabul tepkileri ya da kapi aralayici-
larin dinleyenin, anlatani anladigini gésterme-
si konusunda sinirliliklari vardir. Dinleyenin
yalnizca duydugunu degil, ayni zamanda
dogru olarak anladigini iletebilmesine olanak
saglayan etkin dinleme, en saglikh iletisim
yontemi olarak kabul edilmektedir.

Aktif dinleme icin gereken tavirlar:

*Karsinizdaki kisinin (es/gocuk) soyledigini duy-

mak istemelisiniz. Bu zaman ayirmak anlamina

gelir, zaman yoksa bunu “uygun bir dille” sdyle-
melisiniz.

*Gozlerinin icine bakarak o andaki soruna yar-
dimci olmayi gercekten istemelisiniz.

*Duygular ve diislinceler ne olursa olsun, sizin-
kinden ne denli farkli olursa olsun gergekten “
kabul edebilmelisiniz”.

*Karsinizdakinin ¢éziim bulma yetenegine gii-
venmelisiniz. Bu glveni kendi sorunlarini ¢ézdu-
gunua gordikge kazanirsiniz. (Bu karsinizdakine

¢6zim, Oneri, emir vermemek anlamina gelir.)

*Duygular surekli degil gegicidir. Olumsuz seyle-
rin dile gelmesinden korkmamalisiniz.
(cocugunuzun size o anda 6fkeli olmasi her
zaman 6fkeli biri oldugu anlamina gelmez.)

*Karsinizdaki kisini birey oldugunu unutmayin.

*Dinlediginiz kisiyi duyabilmek, onu gergekten
anlayip kabul edebilmek icin en azindan bir sire
kendi dusuince ve duygularinizi askiya alabilme-

lisiniz (EMPATI).

ETKIN IFADENIN KURALLARI

a. Ne sdylemek istiyorsaniz, bunu dolaysiz ifade edin. Cocugunuzu sevdiginizi ona ifade etmediginizde bunu hissedemeyebilir. ifade edilmeyen

gercek duygular iletisim engeline dénusurler.

b. Ne sdylemek istiyorsaniz, bunu hemen ifade edin: Kimi zaman karsimizdakini giicendirmemek, tartismaya yol agmamak amaciyla diustndugimu-
zU sOylemez, icimize atariz. O anda sdylemedigimiz kizginligimiz, gicenmemiz, istegimiz icimizde duygusal yikler olusturur. Bu yukleri ters bir
davranigla ya da laf sokusturmakla bosalttigimizda ise, gegmisteki o duyguyu ifade etmek yerine karsimizdakini onarilmasi zor bir sekilde yaralariz.

c. Ne sdylemek istiyorsaniz, bunu agikga ifade edin: Acik bir mesaj, duslincelerinizi, duygularinizi, ihtiyaclarinizi ve gézlemlerinizi oldugu gibi yansi-
tir. Mesajimiz agik olmazsa, karsimizdaki ne kast ettigimizi anlamaz. Cocugunuza “Bu havada parka gidilir mi?” diye sormayin. Bu kapali bir ifadedir
ve cevabl pekala “Gidilir.“ olabilir. Bunun yerine, “Hava soguk, Usutup hastalanabilirsin. Bagka bir zaman gidelim.” derseniz, bu agik ifade olur ve
mesajiniz yerine ulasir. Cifte anlamlar tasiyan seyler de séylememek gerekir

¢. Ne sdylemek istiyorsaniz, bunu durustlikle ifade edin : Belli bir amagla iletisim kurariz. EGer sdylediklerimiz ile bunlari nigin séyledigimiz birbirini
tutuyorsa, goérusimuzu oldugu gibi ifade etmis oluruz. Bu etkin iletisimin anahtaridir. Sakli amaglar, gizli gtindemler iletisimi ve insan iligkilerini zede-
ler. Cunkl bu durumda baglanti kurmak degil kandirmak ya da yaniltmak s6z konusudur.

d. Ne sdylemek istiyorsaniz, karsinizdakini yaralamadan sdyleyin, kizdigimizda ya da karsimizdakine olumsuz bir seyler sdylemek istedigimizde
genellikle “ben hakliyim, sen haksizsin” ya da “bakalim kim kimi yenecek?” tutumunu benimseriz. “Sen hep bdylesin!” — “neden gibi degilsin?”
tird karsilastirmalarla, tehditlerle, asagilamalarla belki igcimizdeki 6fkeyi disa vururuz ama karsimizdaki kisi ile iletisim kurmus sayilmayiz. Cinku
bdyle saldirgan ifadelerle karsilastiginda kisi bizi dinlemez; ya savunmaya gecer ya da icine ¢ekilir.



