Du.ygularl Isitebilme Becerisi

Etkin Dinleme

Benlik, iletisim streci iginde olusan bir kavramdir. Ancak iletisim iginde insan kendi icinden cikip, sanki diger-
lerinin goztiyle kendine bakabilmektedir. Sadece kendine degil, baskalarina da baskalarinin géziyle bakabil-
meyi 6grenir. Boylece bu etkilesim adit icinde benlik ortaya ¢ikmaya baslar. Benligi toplumsal yasantinin di-
sinda dustinmek olanagi yoktur. Toplumsal yasantinin olmadigi, yani iletisim olmayan yerde, benlik bilincinin
Olusacagini digtinemeyiz. Benlik bir kez olugtuktan sonra, bireyler uzun yalnizlik strelerine dayanabilirler.
Cunkdi birey bir arkadas olarak kendini kullanabilir. Benlik olustuktan sonra kisi, digierleriyle oldugu gibi, ken-
disiyle de lletisim kurabilir. Kendiisiyle kurulan iletisim sonsuza dek stirmez, mutlaka bir stire sonra bu iletisi-
min bagkalaryla kurulan toplumsal fletisim bicimine dontismesi gerekir. (George Herbert Mead, 1970)
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gore. insanlar dogustan bes

temel dzgiirliige sahiprir.

“Simdi ve burada olam duy-

ma ve algilama dzgiirliigi;
kendi diisiindiigiin{i oldugu gibi ifade
edebilme Gzgiirliigii; kendi duygularini
oldugu gibi ifade edebilme bzgiirliifii:
bir sevi kendi isteklerine giire isteme va
da reddetme dzgirliigi ve istedifi von-
de geliserek kendi dziinii gergeklestir-
me ozgiirliigi™. Saghiksiz aile ve okul
ortamlan bu dzgiirliiklerin kaybedilme-
sine neden olur. Bu dzgiirliikler kaybe-
de kaybede vetisen gengler saghksiz bir
toplumun gelecekeeki ebeveynleri olur-
lar. Cocuguna, “Sana ¢ok emek verdim,
iiniversitevi kazanamazsan bu emekle-
rim bosa gider” diven anne, gocugunun
dikkatini kendi emefiine ¢ekerek onun
“simdi ve burada vlam duvma ve algila-
ma dzgiirliigi"nii elinden almakra; ile-
ride olmasi gerekeni zorla kabul ettir-
meve gahisarak gelismesine ket varmak-
tachr. Okulunun Kivafer kurallanindan
hosnut olmadigini belirten bir gence,
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“Nasil givinmek istedigini unutman ge-
rek, bu okuldaki kurallar esnemez” di-
ven bir egitimei, bu gencin “kendi dii-
siincelerini ifade edebilme Gzgiirlii-
gii"ne engel olarak onu belli kaliplar
iginde davranmaya itmekredir. Bu gen-
cin kendi giyim anlavigia gire davran-
mak istemesinin, bu egitimei acisindan
highir nemi voktur ve onun diisiinee-
lerine savgl gostermemistir. Ogluna,
“Erkek cocuklar aglamaz” diven bir ba-
ba, oglunun “kendi duygularini oldugu
gibi ifade edebilme Hzgiirliigii " nii kisit-
lamakta ve dziillme hakkini elinden al-
maktadir. Universitede sosyoloji oku-
mak isteven ¢ocufuna, “Miihendis
olursan ¢ok para kazanirsin, benim de-
digimi vapmazsan ileride pisman olur-
sun” diyen bir baba, ¢ocugunun “kendi
isteklerini isteme va da redderme 6z-
giirligi"nil elinden almaya ¢alismakta
ve kendi kararlarini verme sorumlulu-
gunu listlenmesini engelleyerek bagim-
sizligint kaybetme volunda ilerlemesine
neden olmaktadir. Evlenmek isteyen
ogluna, “O kizla evlenmeni istemivo-

rum, bu Kararinda diretirsen simdiden
bu evden git” diyen bir baba, onun,
“olmak istedigi vonde geliserek kendi
oziinii gergeklestirme dzgirliigi " nii
elinden almakta ve kendi diinyasin
Kurma istegini baskiyla durdurmaya ¢a-
hismakradir,

[nsanlann dogustan sahip olduklan
bu dzgiirliiklerin korunabilmesi igin ai-
lede ve okulda saghkl ve etkili bir ilei-
simin olmasi gerekir. Etkili iletisim he-
cerilerine sahip olan ve bunlan kullana-
bilen aileler, bagimsiz, kendi kararlan-
nin sorumluluklanni alabilen, sorunlan-
na kendi ¢oziimlerini iiretebilen ve
henlik savasi i¢inde olmayip, kendini
kabul eden bireyler yetigtirme olanagini
elde ederlerken, etkili iletigim becerile-
ri kullanilarak vetistirilenler ise “etkili
vasamak™ i¢in gereken temeli alma ola-
nagina, diger birevlere gire daha ¢ok
sahip olurlar,

Etkili vasam, insanlarn inandig il-
ke ve degerleri giinlitk vasamda davra-
mglarina yansitabilmeleriyle gergekle-
sir. Giiniimiizde, anne babalara ve -
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retmenlere, etkili yasavabilen bireyler
vetistirebilmeleri ve kendi vasamlarini
da etkili kilabilmeleri amacivla iletisim
becerileri kKazandirilabiliyor. Cocuk ve
genglerin eginmivle ilgili olmayan, an-
cak ¢evresindekilerle, isverlerindekiler-
le ve arkadaslanyla etkili iliskiler gelis-
trmek isteven herkes bu becerileri ka-
zanabilivor. Birgok konuda oldugu gibi,
bu becerileri kazanabilmek igin de “de-
fisme cesareti ve istegi’ ne sahip olmak
gerekivor. Becerileri kazanma istek ve
gabasi iginde olmak, vasantida bilingli
olarak davranislan degisurme ¢abasim
gerckririvor. Uzakdogu felsefelerinden
birinin sévledigi gibi:

Kirtlmamak igin biikil,

Diiz olmak igin egril,

Dolmak igin bagal,

Pargalan &1 yenilen.

Etkili iliskiler kurmak icin gereken
iletusim becerileri, psikolojik danisman-
lann diizenledigg etkililik egitimi kurs-
lariyla birevlere kazandinlabiliyor.
Amerikali psikolog Dr. Thomas Gor-
don'un 1970'1 villardan bu vana stirdiir-
diigii galigmalarla gelistirilmig olan ve
efitict olarak vetistirilen birgok psikolo-
aun Tiirkive de dahil ¢cok savida iilkede
vayginlastrmava ¢alistiklan bu etkililik
kurslary, tzellikle anne babalar ve d@ret-
menler i¢in vol gisterici oldugundan,
bu egitimden gegenlerin gofu, vasamla-
nmn degistgini siklikla vurguluyorlar,

Beni Duydugun

Zaman Geligebilirim

Etkili iletisim becerileri temel ola-

rak dinlemek, konusmak ve ¢augmalari
¢oziimlemekle ilgili konularn kapsiyor.
Kargilikh etkilesim iginde olmayi amag-
lavan, her iki tarafin da kazandigim his-
sedebilecedi goziimlere ulasabilen, sag-

Gergek Benligim Litfen Kendini Tanit |

"Cocuklugumda ne kadar rahatim. Igimde Iki,
(g kisi birden konugmazdi. Bir {8k kigydim ve sa-
dace kandf yasantimdan haberdardim

Sonra herkes bana neyin iy, neyin kotl oldu-
gunu stylemeye basladi, Konuk geldigi zaman,
“Nigin konugmuyorsun, bak sana adini soruyor-
larl" dedken, yanm saaf sonra, "Kiglkler ok ko-
nusmaz!” diye azarladilar. Boylece ben, iki ben
oldum

“Benler"den bins: bir sey yanarken Steki ben
strekll onu ayipladh. Neleri sevmam, nelerden
noglanmam gerekligini, bin digerine sdylemeve
baglacl, Ama gogu kez birbiryle aniasamiyoriard
Bu tartigma hala igimde strlp gidiyor.

Gocukkan ben bendim ve iyi bir bendim.

Blyudikge, digardaki otoriteleri temsil eden
ben de sesinl duyurmaya basladl, O zaman ka-
tam 1yice kangh, cunkil bir tane degl, © kadar gok
otarite vard) ki diganda..

“Dogru dirGst otur kzim,”" “Burmunu; odadan
¢ikip Byle temizle," "Sunu ya da bunu yapma,
aviptir,” “Vah zavall, daha catal ve bicag nasil
kullanacadin 8grenememis,” "Gecelerl tuvalete
cikanca su ddk, yoksa kokar," “Gecs tuvalete saril
sarl su dbkme, uyuyanlan uyandinyorsun”, “In-
sanlara terbiyell davran, onlan sevmasen bile,
kalplerinl kirmamaya bak,” "Durlist ve agik kalpll
ol, yalan saylema," “Insanlann ylzine, onlar hak-

kinda ne distndigini stylemezsen, bu korkak-
Iikctir.”

"Bir mesiek sanibi olmak hayatta an onernll
geydir,” “Hayatta en onamli gey evienmektir,"
“Bagkalarina o kadar énem verme,” "Herkesin se-
ni sevmesi en onemll amacn olmal." “Aklindan
gegen seyler Kimse ylzinden ve séziinden anla-
yamarnal,” *En dnemii gey, airisken olmaktr.”

Bir ben nasilsa tyle kaimak |ster, halinden
mernnundur. Fakat o ben memnun oldugu za-
man, &teki ben "Had\ calis, ise varayacak bir sey
vap," der

Ben bulagiklar) yikamaktan hosianr. Oteki
bene gareyse bu, “Aman. ne tuhafi"dir. Ben, in-
sarilarla birllkie olmaktan ama onlarla kanusma-
dan vakit gecimekten hoslanir. Oteki ben, “Ko-
nus.” der, "Kaonus, konus, konusl" Benin kafasi
IYICE Kansir.

Nesnelere sahip almakian gok, oniarla oyna-
masi hosuma gider. Ama, “Boyle gidersen adam
olmazain, yiyecek ekmege muhtag Kalirsin,” diye
karg cikar diger ben.

Ben vermekten hoslarir; eger birisinin bir se-
ve Intiyacr oldugunu hissederse. verir. “Ne yagi-
yorsun sen, nigin veriyorsun? Kending sakla, sa-
na bir gey kalmayacak!" der oteki ben

Stavens, 1975

Dadan Claodhy, Yeriden bssn e, 1696

Folium 1

hikl atle ihiskileri kurabilen, kisacas:
“mercekren” demokratik olan bir aile
diizenini gerceklestirmek igin gereken
bu becerilerden biri dinlemekle ilgili.
Dinlerken kendi duygu ve diisiincele-
rinden “etkilenmeven” kisilerin daha
ivi dinlevici olduklari ve bunun dinle-
yen kisive de “Senin duygulanina deger

verivorum” anlamina gelen ileuler ver-
digi sapranmig, Kendi duygu ve diigiin-
celerini bir an i6in gerive ¢ekerek, karsi-
sindakini dinlemek i¢in zaman ayirma,
ne vazik ki ¢ofu Kkiside éinceden kaza-
milmamig bir davranis oldugu i¢in, son-
radan ¢aba harcavarak degistirilmesi ge-
rekivor. Etkili iletigim becerilerini kaza-
narak uvgun sekilde kullanabilen anne
babalann gocuklaninin ise, bu davranig-
lart anne baba modeli {izerinden Ggren-
melen nedenivle dogal olarak kazandik-
lan da belirlenmis. “Duvularak™ vetisti-
rilen bu ¢ocuklarda benlik sorunlanna
daha az rastlandifn, kendini seven birey-
ler olduklan, gelismeve acik olup, vara-
ticthklarim rahatlikla kullanabildikleri
de psikologlarin éne siirdiigii olumlu
izelliklerden bir kismu.

Dinliyorum
Kabul Ediyorum

Dinlerken “anlamak”™ her zaman
gerceklesemivor. Yanlis anlama ve anla-
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silmalar da ortava gikabilivor. Yanhs an-
lama ve anlagiimalan Gnlemenin bir yo-
lu, dinleven kisinin dinlediginden anla-
diginin ne oldugunu geri ileam voluyla

belirtmesi olabiliyor, Gerni iletim kulla-
narak dinlemeye “etkin dinleme” adi
papaganlik™ bi-
¢iminde olmayan bir davranigla gergek-
lestirilmesi de bu isin kosulu, Dinleve-

verilivor. Geri iletimin

nin, konusanin valmizea duygularing aga-
rak geri tletmesi ve kendi yorumunu ya
da duvgulann bu ise katmamas gerek-
mektedir. Duyeulann agilarak gen iletil-
mesi,birevlerin kendi i¢ diinvalannda
hapsolmalaring engel olarak, karstlarin-

daki kigilerle etkili bir iletisim i¢ine gir-
melerine yardim eder. Bireylerin birbir-
lerinin i¢ diinvalarna duygulann agtlma-
st voluyla ulasmast derin ve dovurucu
iliskilerin vasanmasing saglar. Duygular,
zellikle olumsuz olanlar siévlenerek tii-
ketildikleri zaman etkilerini kavbeder-
ler. Burada sozii edilen etki, duygulann
insan ruhu tizerinde vapng kiigiik ya da
biiviik bir afirhza benzetilebilir, Tiike-
rilerek kaybedilmesi bu viizden insanm
psikolojik durumuna rahathk getirebilir,
Ozellikle cocuklar duygulanng avirt ede-
rek ifade etmekre giiglitk gekerler ve
onlan dolavh bir sekilde agiga ¢ikanrlar,

Aglama, bagirma, ovuncag firflatma gibi
davramiglar onlarin kizma, iiziilme, se-
vinme gibi duygulanmn giscergesidir.
Cocukluk déneminden itibaren duygu-
lart agik ve dolaysiz ifade edebilmeyi
Hgrenmek, saglikli ilerisimlerin Kurula-
bilecegi bir vetiskinlik dénemi i¢in
olumlu bir temel olusturur, Bu davranis
Kazanmamig bazi vetiskinler de “zor in-
san” olarak vargilanmakran belki bivle
kurtulabilir. Kizginlik duyvgusunu aga-
mavarak, kizginlik duvdugu kisinin her
davrantgindan rahatsiz olup; tepkisel
davranan bir bireyde oldufu gibi,

Etkin dinleme becerisini kullanmak
isteyen kiginin kendini bir an igin kargi-
sindakinin yerine kovmast gerekiyor,
Bunu gergeklestirdigi zaman karsisinda-
kinin duygulanni hissedebilivor. Empa-
ti olaruk adlandintan bu durum, sempat
kavramindan dnemli bir fark rasiyor.
Kargistndakinin duygusunu anlama olan
empati, karsisindakiyle ayn sevlent his-
setme va da duvgudashk anlamina gelen
sempatiden oldukga ayri. Etkin dinleme
becerisini kullanan Kisinin kargisinda-
Kivle avni duvgulara sahip olmas gerek-
mivor; ama karsisindakinin duygularing
anlamast ve anladigini ona uygun yollar-
la geri iletmesi oldukga dnemli, Bireysel
farkhiliklara savgr duymanin ve demok-
ratik davranmanin temeli iste burada
atilivor. “Hani bugiin dedeme gidecek-
tik?" diven ¢ocufun duygusunun “haval
kankhgn” oldugunu avire edemeven ba-
banin, ¢ocufunu anlamasi pek de kolay
olmuyor.

Nasil Dinliyoruz?

Dinlemenin degigik turlen vardir, Buniardan en
yaygin olan goriindste dinleme'dir. Bazen kars-
nizdakl kigi dig gorunugtiyle dinliyormus gibidir, fa-
kal i¢ dinyasi bambagka yerlerdedir va da kafa-
snda sizin soyledikierinzden daha onemi bir konu
vardir

Baz kisler de kend soyledikier ve sovieye-
ceklarinin diginda bagka bir seyle lgllenmezler. Bu
lkomseleri kargianndakiyle konuguyor sanirsiniz
Oysa bunlar aslinda konusmuyor, konusuyor gibl-
dirler. S0z konusu olan bir diyalog degll, o kiginin
kend! kendine kanugmasi, bir 1ir sdylsy venmesi-
dir. Buna halk “nutuk atma® der.

Kimilerl de konusanin stylediklarinden sadecs
kend ligilendikien bolurmu duyar, diger sovienenis-
i dinlernez. Bu tlr dinleyiciler segerek dinleyen
kategonsine konabilir. Bunlar, dikkatlenn gekeoek
bir stizcik ya da ifade ortaya ¢ikincaya kadar,
“gorGndrde dinleyici® oiarak kalirar, daha sonra ii-
allendikler bolimi dinlemeye baslariar, lgliarini
Gexen para, birmeslek, belid bir kimsa va da cin-
siyet gibl farkl konular olabillr. Eger onlarin ligilen-
digl bir konuda konusmuyorsaniz. bir duvarin iar-
gisina gegip kanusmanzdan pek farkl olmaz

Duygusal yonden saplanmig dinleyiciler var-
dir. Streki olarak belrll bir duygusal lonu tasimak
isterler; pe stylerseniz sdyleyin ondan bir hizlin
Glkarmak isteyerler olabieced glly, her sdylenen-
den bir esp, glliinecek bir sey ckarmaya cal-
saniar da vardrr, Boyle belldi bir duyguya sapian-
mig dinleyiciler, kendi ligllendikler duygunun disim-
da igittikdering, hemen o anda unutudar, bir daha
da hatirfamazlar,

Bir bagka dinleylc) 10ru savunucu dinleyi-
ci'dir, Ne duyarsa duysun her stvieneni kendine
yongimig bir saidin sayar ve hemen Karg savun-
maya geger. Siz tum Wyl niyetinize, bir gin énce
gittiginz yerde yediginiz nefis pastadan soz eder-
ken, kargnizdakinin size fuhal tubat baktigin ga-
rurslindz, Bir sdre sonra arkadaginizin, *kendl yap-
lith pastay begenmeditingl dolambagh yaffardan
dedl de, dodrudan dogruya yuzlne soylemedig-
iz lgin” kirldh@ini Ggranabilirsiniz.

Bir bagka tur dinleyic: de, fuzak kurucu olarak
tanimianabillr. Bu tir dinleyiclier, hic seslerini ¢~
karmadan dinlgrier, glnkd bunlar dinfediien bllgr
lerden yararlanarak karssindakini zor duruma so-
kacak firsatlar yakalamaya galigiriar. Siz bir konu-
da baginizdan geceni anlalirken, bir anda karsiniz-
dakinin, “Gegen gun bana tathy sevmedigin soy-
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lamigtin, simdl de arkadaslarmla grup halinde bak-
lavacyd gitigini sdylyorsun!” gibl sdzleryle kargi-
lagablirsiniz. Oysa Konu, askere giden bir ogret-
menn Lgurianis srasinda yapilan bir sohbetle ligi-
liclir; sizin tath yeme aligkanligimzia degil.

Baz dinfeyeciler de, ylizeysel dinleyen olarak
adlancinlabilir. Bu tur dinleme ozelligine sahip kigi-
lar, konuganin kullandidl kelimelenn yizayinde kalir
ve asi alita yatan anlama ulasamaziar. Gmegin
bir Universite ogrencisl, yeni geldifi biyilk kentte
uzaktan akrabalan olan kimselen zivarste gider.
Aynlirken ev sahiplen, "SIk sk bekleriz” der. Ote
yandan, Sk sik gitmeye basladgmda, 6grenci bir
tuhaflik sszer, Ne zaman gitse, ev sahipleri basla- |
npin agndirndan, rahatse alduklanndan ya da bir
yere gitmek igin séz vardiklerinden dem vururiar
Daha Bnece kendisine "sik sik beklerz," dedikleri
haide, sonrakl geliginde hig de memnun olmuga
benzemezler

Taplumun geleneksel kesimlerinds, aglk secik
dodrudan lefisim kurmak geneliide “ayp® sayid-
Gindan, kelimeierin altinda yatan anlamlann anla-
siimas: beklenir, sbylenenlan ylizeysel dizeyde
aniasan kisl, "sal” birl clarak aigilanir,

Dogan Cliceloglu,

Yemden insan insgna, istanbul 1996
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Duvgulan anlamaya agilan kapilar-
dan biri de “kabul"dar. Kabul, bagkalar-
nim dilstineelerini wlere ermeye istekli
olundugund gistenr, ancak "onavla-
mak™ demek degildir. Oglunun kiipe
takmasini bir annenin,
onun b davramsing, benlik algsing ze-
delemeden olumsuz duvgilann iletme-
st de bir vir “kabul”™ daveanmigidir. Bu
geng, kKilpe rukogr icin annesinden
olumsuz bir ileti almayacak, kendi ter-
cihlerine savgr duyvuldugunu hissedecek
ve kilpe takmasi yiiziinden annesiyle ga-
tgma vagasa bile, birbirlerinin benlik al-
gisint sarsmadan gansmalanine etkili ola-
rak ¢oziimlevebileceklerdir,

Etkin dinleme becenlen empar, ka-
bul, ben dili gibi birgok beceriyle des-
reklendiginde, etkili iliskiler adina daha
vapier adimlar aulabilivor. Eckin dinle-
mevi kullanmanin da bir zaman) var.
Ozellikle karsidaki kisinin sorunu oldu-
funda va da bir ¢angma stz Konusu ol-
dufiunda kullantlmast olumlu sonuclar
verivor; sorunu olmavan bir kigive etkin
dinleme vapilmasi her durum igin gerek-
It olmavabilivor. Etkin dinleme hecerisi-
nin sorunlann ve gansmalanin ¢oziimiin-
de kullantlmasi igin, sorunun kimde ol-
dufunu ivi avire ermek gerekivor, Resmi
hir toplantiva kot puntolonuyla gitmek
isteven gocuk kendini sorunlu hissermi-
vor. Bu durumda sorun anne babanin
oluyor. Bir bebegin aglamasy, bebegin
aglik va da alt islarma gibt bir sorunu ol-
dugunu gosterivor. Bu bebegin aglama
sestnden anne raharsiz olup, kizginhk
belirtilen verivorsa, bebegin sorunu, in-
nenin de sorunlu hale geemesine neden
olmus oluvor. Bu anne, kendinin sesten
rahatsiz oldugunu duvgu olarak avire
edemevip, bebege sinirli tepkiler verdi-
ginde 1se, anlastlamayan bebek tepkisini
daha da arnrabiliyor ve anne-gocuk ileti-
simsizlifine uygun bir baglangic oluyor.
Yeriskinler arasinda siklikla rastlanan ve
kavga olarak adlundinlan densim ¢ang-
malan da gofunlukla anne-bebek arasin-
da oldugu gibi gergeklesivor, st kartaki
komgusunun balkondan asag ozlan sii-
piirmesinden rahagsiz olan bir kimse, bu
rihatsizhyzm dile getirmedigi siire iginde
komgusunu gordiigtinde selam vermivor
(pasil olarak saldinyor) ve fist komyu da
bu davranigd pek bir anlum veremevip,
alt komsusunu “soguk, sevimsiz” olarak
degerlendirebilivor; bivlece. iletisim ga-
tiymalar baslavabiliyor ve bir sonraki
olavda belki de gok biiviik tarnsmalar ¢1-

“onay lamavan”

Ekim 19494

kabilivor. Raharsizligy olan alt komsu,
duvegusunuy iginde birtktirmeden, “ben
dili™ adi verilen bir becerivi kullanarak,
fist Komsusuna kendi duvealaring agsa.
sorun ki Kirst
olumsuz duvgn birikimi varatmadan ¢o-
zillebilivor. Eckili iletisim becerilerinin
en onemli vapitaglanndan bin olan ben
dili de kisinin kendi duvgusunu olum-
suz iletiler vermeden karsiva iletebilme-
sine dointik bir davranig bigimi, Onun
tam tersi olan, ¢oZu tnsamn kullandi@
"sen dili” ise, kargidakine olumsuz duy-
gu iledlen verivor ve etkisiz bir ilerisi-
min saglanmasing kaynak oluvor. Sen di-
li ifadeleri karsidaki kisivi sugluvor,
onun iz saymsing zedelivor ve kiginin
kendi duygulanyla ilgili bilgi vermedigi
igin etkisiz oluyor. Ben dili ifadelen, ki-
sinin ne digiinddgiini, gereksinimlerini
va da neve defer verdifini belirtivor ve
suglama, kiigiik diigiirme gibi olumsuz
vargl ve degerlendirmeleri igermivor.
Geg kalan gocufiu igin endiselenen an-
nenin duvgusunu “lki saartir neredey-

Komsu birbiring

din?" seklindeki bir sen dili ifadest veri-
ne, “Seni gordiigtime ¢ok sevindim, ba-

sina bir sev geldiiinden korktum™ sek-
lindeki ben dili ifadesini kullanmass ¢o-
cugunun annesinin endiyesine repki ver-
mesine engel olacakur. Bu tip sen dili
iletilerivle yeustirilen gocuklanm, “Ben
kieityim; ben hep vanlg yapanm®™ hen-
zeni duvgularla viiklii olduklan da belir-
lenmig. Ben dilint kullanabilmek, kiginin
Gneelikle kendi ig diinyasing bir giz
anp, duygusunun ne oldugunu ayit et-
me becerisini Kazanmsy olmasing gerekri-
it

Etkin dinleme becerilerinin en bii-
vitk diigmam da insanlann sikhkla kul-
landiklan “iletigim engeli” niteligi tagp-
van davranglar. Emrerme, ghzdag) ver-
me, ahlak dersi verme, 6giit verme,
mantik yoluyla inundirma, vargitama,
elestrme. suclama, dvme, teshis koyma,
ad takma, giiliing duruma diisiinme, sor-
gulama, giiven vermeve galiyma, reselli
ctme. konuyu degistirme, sakacr davean-
ma gibi davranglar ripik ilengim engel-
lendir. Bu engellerle karsilagarak vetigen
gocuklar, engellerin yaratngr olumsuz
duygulann yapitagt oldugu bir i¢ diinya-
va sahip olurlar. *Sulugoz” dive ad taki-
lan bir cocuk. kendisini defersiz hisse-
der. Stirekh “Harika sevler vapivorsun™
gibi vme bigiminde engellerle Karstlasan
hir gocuk, ebeveynlerinin viiksek bek-
lenulenyle karsi Kargiva olma duygusu-
nu hissederck kaygilanabilir, “Hig galig-
muyorsun” yargisivla vetigen gocuk, ken-
dini yetersiz hissetmenin temelini alnig
olur. “Ashinda, dyle demek istemivor-
sun” tamsi koyulan bir gocuk, manitma-
ma, vanhy anlagtlma, korunmasizlik gibi
duygular hissedebilir, “Senin sorumlulu-
gundu: bu igi yapman gerekirdi™ sizler
sugluluk duygusu, giivenilmeme, sorunu
gozmekren aciz olma dovgulan yaratabi-
lir. “Kotunu giymeyeeeksin™ gibi emret-
me engelivle kargilagan ¢ocuk isvankdar
daveanislar icine girebilir ve kabullenil-
medifini diisiinebilir. Korkaklik, uysal-
Ik, diigmanhk, kiiskiinlitk, kisilere ba-
gimlilik. agagilik duygusu. umarsamazhk
gibi kisilik dzelliklerinin ortaya ¢rkmasi-
na belirhi tp iletsim engellerine sikhkla
maruz kalinmasi neden olur. Etkin din-
leme becerilen Kazanan kisiler iletigim
engeli kovmamay drenirler. llerisim
engelleri kovan kigilerin ¢evrelerindeki-
lerle etkili bir iletisim iginde olmalarina
olanak yoktur ve gatigma yasamava sik-
likla mahkiim olurlar. Etkin dinleme va-
pabilme ve ilensim engellenine bag vur-
mama, kendi igine bakma cesareti olan-
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larnin, ancak vasannoilar yoluyla (danig-
manlar vardimiyla yva da anne babayr mo-
del alarak) égrencbilecefi becerilerdir.
Etkin dinleme becerisini kullanmaya ka-
rarlt bir Ggretmen, daha dnee iyi bir 6g-
rencivken ortaokul son simifta siirekli za-
vif not alan ve bu durumdan rahawsizlig-
ni dile getiren dfrencisine vardim ermek
amaciyla soyle bir vaklagimda bulunabi-
liyorsa. bu 6grenci oldukea sansl sayilir:

Orenci: Gene zayif aldim, §u obul bitce de burtulsam!
Osgretmen: Zayif wot aldigsn igin haval bievkligina ugradin.
Oprence: Kfbette, bim sever b sayif not abmayr!
Oreemen: Krsgimiin,

Orenci; Sadece bisgn degil, wyne samanda imitsizim.
Ben bu okulu biticemeyecedim,

Opretmen: Mezun olumayacafin AiigAnfiyorsun.
Otrenci: Zaten mezam olsam, ne olacak b2

Orermen: Mesun oldubtan sonraki vagantin hakbenda
kaygthsin,

Orenci: Ever, babam "Seni sirtimda tagdigim artik ve
ter"™ divar. Obula devam etmek i bazanmam geroken
i siiril nay var. Zaten burada bagariseim, o snavlarda
i bagardr olamayacagim.

Oresmen: Babani iisecindebi vickis almak igin smaelar-
da bagarth olman gerektifine naniyarsan.

Otrenci: Babam dule sivleds, Eger ivi notlar almazsam,
bent b okuldan alip, declet lsesine verecckmiy.
Osretmen: Tim yasantni by simavlurda alacatin worla
ra baglt olmast sent endigelendirivor

Orenct: Stew ineess o badar galigiyornm, ama smava g
rince by diighneeler vizinden bildiklerime toparlayams-
vorum. Gegen vl ne kadar 1y wotiar alirdim. Ne oldy ha-
nat anlivanyorum?

Otrctmen: Gegen yeldan berr degigen bar sevler var sane
Yorun

Sema Yiice
Lizman Paikiiaik Dérupman

Benlik kavram, bireyin kendisi hakkindaki “Ye-
terince Iyl dedilim”, "Layk deglim”, *Basaniyim” va
da “Gabalanmdan keyi! alyarum ve baganyorum”
gibl inanglan ve bunlara dayal olarak gelistirdikiar
tutumlanchr. Bireylerin digtnce-duygu repertuvar-
inda yer alan ve benlifin olusmasinda Gnemll ol
oynayan bu inang ve tutumiar standartiagarak kali-
ol hale dindgiyor. Benligin olusmasinda etkill olan
bu olumiu ve olumsuz digtnce bigimini ise, iligkis
lerdek lletisim bigimi beliriyor, Benilk Kavrarmn, ki-
sinin kendini ve bagkalanm “kabul edebimes® de-
etklliyor, Bireyin kendini kabul etmesinde lletigim
bigiminin de tnemil bir etkisi var. “Katul, neden bu
kadar belireyicl ve Gnemii?" sorusu ise, "Bireyin
kendisindeki olumiu dedigimienn baslangic:, simdi
ve burada kendini kabul etmesiyle olas: hale gele-
hiliyor" sekinde yantlanablir. Birey, kendi diigtin-
diikdering Inanip, Karariar alip, buniara uygun olarak
hareket ettiginden, bireyin kendisi hakkinda digin-
dilleri kend| gercedi halinl aliyor, "Ben zaters bunt
basaramazdim”, *Highir seyn Ostesinden gelemi-
yorum”™ gibi Inanglar, bireyin yapabilecekleri konu-
sunda ne kadlar smirayic ve yasam kalitesint dligli-
riicd olabilyorsa, “Ben bunun dstesinden gelstil-

rim", "Isteditjim her seyl basanyorum® gibi manclar
Ise bireyin yasarmuni caha etkill olarak stircirmesi-
nin yollani agyor.

Kabul etmek nedir? Kabul stmek, "Senl iyl ve
k&t her yaninle seviyor ve kabul edivorum®,
"Kendimi iyl ve kGt her yindmie seviyor ve kabul,
ediyorum” diyeblimek ve buna inanmaktir. Kabu
stmek “onaylamak’tan oldukga farkll bir kavram.
IKabul edilen sey, bireyin kendisi yani varii; onay-
lanan ya da onaylanmayan sey |se bireyin davra-
miglandrr. ligkileede, gofuniukla, onaylanmayan sey
yalnzea birayin davraniglan olmasina kargin, bireye
kabul ediimedigl duygustmt hissettirecek mesaliar
veriliyor. Bireyin, davrangina dondk olmayip, kigill-
ine doniik olan “sayuisz”, "kskanc" vb-alty yargi

Basgkalarini “Kabul Etmek” Igin
Kendini “Kabul Etmek”

nitefigl tagyan bu mesajlar kabul edimeme duygu-
su veriyor, Bazen de dinlemek adina yapilan ou
“letigim engel” nitelgindeki davranglaria kargidaki
Kigiye kabul edimedigl duygusu Mablhyor Kebui
edersem; ongylamig olurum™ kaygisivla  yapiyor,

Oysak kabul gren biray, kendini ve paskalanmni

Ut ArEl danlka ve oalaia o

agik oluyor. Ancak, ganeﬂllda reddediien ve kabu
ediimeyen sevlern dedisp, asligebleced] zanned!-
liyor, Kabul, “Seni kabul ediyorum” diyerek verilebl-
lecek bir duygu degil. Kabul, davraniglara hisseftl-
rliepiir ve bunun en uygun yolu “istigim'dr. Dinle-
me bigimi de kabulli hissettirmanin bir yolu. Karsi-
daki kiglyl, lletisim engetan kullanmadan. onun
duygu ve digiincelerini reddatmeden, yarglama-
dan, gegigtirmeden dinlemek, kabul duygusunu
verlyor, Etkin dinleme becafilerini kullanan kisiler,
dinlediklen kna&m duygulanna, flade ettigl diigin:
celerine "ayna" tutug, "Uzglinstn’, "Gok calistigin
igin yorgunsun® gekiinde yimﬂit,gnh. kargisndaki
Kisiyl bu duygulanyta kabul ettiklerinl hissattimmis
oluyorlar. Kabul duygusunu etkill bir sekilde akiara-
bilmek ise ben dil mesaflaryla gergekleseblir. Bl
raysel duygu ve htiyaglanni ben mesallanyle ifade
aderek aktarmay secen kisller kendi duygu ve ge-
reksinimienn de kabul etrmig olurlar. Ben mesala-
riyla kendin| Ifade edenler, karglanndakin de “birl-
cik"ligiyle kabul edarek, onun kisiligini yargilama-
dan kabul duygusunu hissettirebliyoriar. Birayin,
kandisini ve kargisndakini kabulil, ilefigim iginde
kargikl olarak ayni anda gergeklegiyor, Kabul go-
ren kigiler, kendilerini ve bagkalanni kabul stmey:
ve sevmeyl 6graniyor; bu durum da onlann kend-
laring daha ok giiven duymalarna neden oluyor.
Kendine gilven duyan yen| kusaklar yetigtirsblimek
igin; duyguianne iyl ya da katl olarak nitelemeyin,
onlan oldutiu gibl kabul edin; kendinizi comenlig:
niz, benciliging, iy va da kot her yonintzle ku-
caklayin; bagkalarini kabul edeblimek icin énce
xendinizi kabul din ve bunu letisiminizie kendinize
de baskalanna da yasatin...
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Orenct: Feet, var ve ben by bonuda ne yapacagim di-
simmeliyim.

Ofretmen: Eger fonugmak istersen bent werede bulaca
giny biliyorsan.

Bu d@retmen, direncinin karar alma
dzgiirliifiine dokunmadan, ama paylasi-
ma actk olarak. onun diigiince ve duygu-
larina savgr duyan bir vaklasimla yardim
kapilarnini aralamistir, Bundan sonra ise
ogrenci, tercihlerini kendi istedigi yin-
de kullanacaktr, “Bugiin okula gitme-
yecegim, siz de ise gitmeyin” diyen ¢o-
cugunun, kendilerivle vakir gegcirmek
istediffini duyumsayabilen ve ¢ocufuna
“Bugiin bizimle vakit gecirmek istivor-
sun. ¢linkii hizi ézliivorsun™ diyebilen
anne babanin, ¢ocuklanvla arasindaki
iletisim kanallar agikur ve bu anne ba-
ba etkili bir tletigimin baslangicr igin ge-
reken davranislardan ilkini gerceklestir-
mig durumdadir. Bu anne baba bir¢ok
durumda ¢ocufuna bu yontemle yaklag-
may1 basanrsa, paylasimlan giderek arta-
cak ve doyumlu bir iliski iginde olacak-
lardir. Bu anne baba, ¢ocuklannin soru-
nunu istlenmeyerek, “Sorunlarn senin
yasaminin bir par¢ast. Onlan ¢izmen

*igin sana kapilar aralayacagiz, ama so-

runlanni biz ¢zmeyecediz. Sorunlannla
bas edebileceiine giiveniyoruz” iletisini
vermeve devam edebildikleri siirece ¢o-
cufunun benlik duygusunun geligmesi-
ne vardim edecekrir. Bu anne baba ¢o-
cuklarina birgok bagka olumlu duvgu
kazandirabilecekar: Cocuk, sorunlan ve
duygulan duyulabildikge kendini deger-
li hissedecek; ergenlik diineminde anne
babaya kars ige kapanma gibi bir tehli-
ke bu ebeveynleri beklemevecek. Bu
ebeveynlerin gocugu, kendi giiciinii et-
kili olarak kullanabilme becerisini ka-
zanma sansina sahip olacak; bu anne ba-
ba, ¢ocuklarinin kendileri gibi disiin-
mesi gerektigine inanmavacak ve diin-
vayl kendi gozlerivle gormesine izin ve-
recek : qocuklarni degistirme  ¢abasi
icinde olmavaca;  cocuklanyla  diiriist
ve savdam bir iliski iginde olacakor.
“Ben degerlivim ve dzelim. Sen de-
gerlisin ve dzelsin® diyebilen bireyler-
den olusan bir toplum dilegivie,
Zuhal Ozer

Ko Dangmant Serma Yiiee
Ezman Pakalogid Dasigman
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