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Vaktimizin çoğunluğunu evde geçirdiğimiz şu
zamanda iletişimin sağlıklı olması da önemli.

Sağlıklı, doğru, etk�l� �let�ş�m�n yer� ve zamanı yoktur. Her yerde geçerl�d�r.Sağlıklı, doğru, etk�l� �let�ş�m�n yer� ve zamanı yoktur. Her yerde geçerl�d�r.

Sözel ve sözel olmayan �k� tür �let�ş�m vardır. Sözel �let�ş�m, d�l yoluylaSözel ve sözel olmayan �k� tür �let�ş�m vardır. Sözel �let�ş�m, d�l yoluyla
ağızdan çıkan kel�meler, konuşma yeteneğ�d�r. Sözel olmayan �let�ş�m �seağızdan çıkan kel�meler, konuşma yeteneğ�d�r. Sözel olmayan �let�ş�m �se
yüz hareketler�, ses tonu, duruş, el-kol hareketler�... şekl�nde sıralayab�l�r�z.yüz hareketler�, ses tonu, duruş, el-kol hareketler�... şekl�nde sıralayab�l�r�z.
Bu �k� �let�ş�m�n arasındak� uyum öneml�d�r. F�k�rler d�le dökülürkenBu �k� �let�ş�m�n arasındak� uyum öneml�d�r. F�k�rler d�le dökülürken
duruşun, ses tonunun da o yönde uyum �çer�s�nde olması gerek�r.duruşun, ses tonunun da o yönde uyum �çer�s�nde olması gerek�r.  
Aks� takd�rde �let�ş�m�n etk�l�l�ğ� düşer, sağlıklı bağ kurulmaz.Aks� takd�rde �let�ş�m�n etk�l�l�ğ� düşer, sağlıklı bağ kurulmaz.

A�le b�reyler� b�rb�rler�ne zaman ayırmalı, �let�ş�m� sıklaştırmalı. Mesafeler�nA�le b�reyler� b�rb�rler�ne zaman ayırmalı, �let�ş�m� sıklaştırmalı. Mesafeler�n
uzaklaştırıldığı şu günlerde a�le b�reyler� b�rb�rler�yle olan �let�ş�mler�ne deuzaklaştırıldığı şu günlerde a�le b�reyler� b�rb�rler�yle olan �let�ş�mler�ne de
mesafe koymamalı aks�ne �let�ş�m kurarak zor günler� sağlıklı b�rer b�reymesafe koymamalı aks�ne �let�ş�m kurarak zor günler� sağlıklı b�rer b�rey
olarak atlatmalı.olarak atlatmalı.  
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İlet�ş�m�n İlet�ş�m�n açık, anlaşılır olmasına özen göster�lmel�: İsten�len/h�ssed�lenaçık, anlaşılır olmasına özen göster�lmel�: İsten�len/h�ssed�len
şey açık ve net şek�lde �fade ed�lmel�. Örneğ�n; Odanı toplanmış, düzenl�şey açık ve net şek�lde �fade ed�lmel�. Örneğ�n; Odanı toplanmış, düzenl�
görmek �st�yorum/ Şuan hayal kırıklığına uğramış h�ssed�yorum.görmek �st�yorum/ Şuan hayal kırıklığına uğramış h�ssed�yorum.

Empat� kurmaya d�kkat ed�lmel�: Karşıdak�n�n duygularını, �ç�ndeEmpat� kurmaya d�kkat ed�lmel�: Karşıdak�n�n duygularını, �ç�nde
bulunduğu durumu ve bu yöndek� davranışına sebep olan durumubulunduğu durumu ve bu yöndek� davranışına sebep olan durumu
anlamak, h�ssetmekt�r. Örneğ�n; Karşı taraftak� �nsanın yer�ne kend�m�z�anlamak, h�ssetmekt�r. Örneğ�n; Karşı taraftak� �nsanın yer�ne kend�m�z�
koyarak bu durumda ben olsam ne h�ssederd�m d�yerek onu anlamayakoyarak bu durumda ben olsam ne h�ssederd�m d�yerek onu anlamaya
çalışmak.çalışmak.

Tek taraflı değ�l, karşılıklı �let�ş�m yapılmalı: Karşı taraf d�nlen�lmel�, sözTek taraflı değ�l, karşılıklı �let�ş�m yapılmalı: Karşı taraf d�nlen�lmel�, söz
hakkı ver�lmel�, �stekler�, beklent�ler� d�nlen�lmel�. D�nled�kten sonradahakkı ver�lmel�, �stekler�, beklent�ler� d�nlen�lmel�. D�nled�kten sonrada
anladığınızı da�r dönüt ver�lmel�. Örneğ�n; Sen� doğru anladıysamanladığınızı da�r dönüt ver�lmel�. Örneğ�n; Sen� doğru anladıysam
kend�n� �y� h�ssetmed�ğ�n �ç�n sabah kalkmakta geç kaldın, doğru mu?,kend�n� �y� h�ssetmed�ğ�n �ç�n sabah kalkmakta geç kaldın, doğru mu?,
pek� ney�n var �y� m�s�n?pek� ney�n var �y� m�s�n?

İlet�ş�m kurulan k�ş�n�n yaşı, sev�yes�, olgunluk düzey� d�kkate alınmalı:İlet�ş�m kurulan k�ş�n�n yaşı, sev�yes�, olgunluk düzey� d�kkate alınmalı:
Örneğ�n; altı yaşında k� b�r çocuk �le fazla teor�k, karmaşık konuşmakÖrneğ�n; altı yaşında k� b�r çocuk �le fazla teor�k, karmaşık konuşmak
�let�ş�mde karmaşıklığa ve engele sebep olacaktır. Onun sev�yes�ne�let�ş�mde karmaşıklığa ve engele sebep olacaktır. Onun sev�yes�ne
�nerek, göz kontağı kurularak ve somut şek�lde konuşulmalı.�nerek, göz kontağı kurularak ve somut şek�lde konuşulmalı.

İlet�ş�mde tutarlılığının s�mgeler�nden olan beden d�l�, tavır ve yüzİlet�ş�mde tutarlılığının s�mgeler�nden olan beden d�l�, tavır ve yüz
�fadeler� doğru şek�lde kullanılmalı: Örneğ�n; Her şey yolunda b�r şey yok�fadeler� doğru şek�lde kullanılmalı: Örneğ�n; Her şey yolunda b�r şey yok
d�yen b�r k�ş�n�n yüz �fades�n�n sert ve ses tonunun yüksek olmasıd�yen b�r k�ş�n�n yüz �fades�n�n sert ve ses tonunun yüksek olması
söyled�ğ� sözle ters düşmes�ne ve tutarsızlığa yol açar.söyled�ğ� sözle ters düşmes�ne ve tutarsızlığa yol açar.

Çözüm odaklı olunmalı: Tartışma olduğu zaman olayın çözümü �leÇözüm odaklı olunmalı: Tartışma olduğu zaman olayın çözümü �le
�lg�len�lmel�: K�m�n haklı, k�m�n haksız olduğu konusu �le �lg�len�lmemel�.�lg�len�lmel�: K�m�n haklı, k�m�n haksız olduğu konusu �le �lg�len�lmemel�.
Ortam gerg�n �se b�raz vak�t ver�l�p sak�nleşme sağlanmalı. Fazla daOrtam gerg�n �se b�raz vak�t ver�l�p sak�nleşme sağlanmalı. Fazla da
uzatılmadan, ertelenmeden olayın çözümü sağlanmalı.uzatılmadan, ertelenmeden olayın çözümü sağlanmalı.

Pek� sağlıklı, etk�l� �let�ş�m nasıl olmalı?Pek� sağlıklı, etk�l� �let�ş�m nasıl olmalı?
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Çocuk,aileninaynasıdır.
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Empati, güven inşa
eder!
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Kend� kend�m�z�n kontrolü sağlanmalı: Kızgınlık anında, s�n�rlenmeye
başlanıldığında �çten ona kadar sayılmalı, hava alınmalı, rahatlamak �ç�n vak�t
ayrılmalı.

A�le üyeler� koşulsuz şek�lde sev�lmel�, şart koşulmamalı: Sevg�n�n şartı yoktur, a�le
üyeler� kend�ler�n� her zaman sev�len b�r b�rey olarak görmel�. Örneğ�n: Kötü not
aldığında, odası toplanmadığında, yemek hazırlamada yardımcı olmadığında
sev�lmeyeceğ�n�, gözden düşeceğ�n� düşünmemel�.

Eleşt�r� yaparken k�ş�l�ğe yönel�k değ�l davranışa yönel�k olunmalı. Örneğ�n; Sen�
sevm�yorum demek yer�ne bu davranışını sevm�yorum/bu davranışın ben� üzüyor
şekl�nde olmalı.

Müdahale ed�lmemel�: Konuşan k�ş�n�n sözü kes�lmemel� d�kkatl�ce ve sabırla
d�nlen�lmel�.

AİLE İÇİ İLETİŞİMAİLE İÇİ İLETİŞİM

Ayrıca olumlu düşünün. Özell�kle kend� kend�m�ze kaldığımız bu
süreçte olumsuz düşünceler�n gelmes�ne �z�n vermemeye çalışın.
Güzel �şler, uğraşlar ed�n�n. A�len�n mutluluğu s�z�n mutluluğunuz
�le başlar. Sağlıklı günler.

Hazırlayan: Es�n KAYNAR
Ps�koloj�k Danışman


