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SIDDETSIZ ILETISIM %
NEDIR?

Siddetsiz Iletisim, anlasmazlik icindeki butin taraflari
empati ile gonulden dinleyerek anlama, bu yoldan baglanti
kurarak isbirligi zemini yaratma ve herkesin ihtiyacinin
gozetildigi ortak cozumler Gretme sanatidir.

Siddetsiz iletisim; aslinda i¢ giidiisel olarak yiiregimizde
siddetin olmadigi dogal sefkat durumunu ifade eder.

Bu yaklasim, zorlayici sartlar altinda bile kendimizi ifade etme ve
karsimizdakini dinleme bicimimizi islevsel bir hale getirmemize yardimci
olur. Boylece sozlerimiz ve davranislarimiz alisilagelmis ve otomatik
tepkiler olmaktan c¢ikip; gercekten ne algiladigimizin, ne hissettigimizin ve
neye ihtiya¢c duydugumuzun farkinda olmaya dayali bilingli davranislara
onusar.

SIDDETSIZ ILETISIMIN ONEMI

Siddetsiz iletisim, bireylerin kendileriyle ve cevrelerindeki kisilerle
daha saghkh ve gicli baglar kurmalari agisindan 6nemli bir role sahiptir.
Bu yontemi 6ziimseyip yasaminizin bir pargasi haline getirerek, yasadiginiz
anlasmazliklara ¢ok daha hizh ve etkili gozimler getirebilir, 6fke yonetimi
becerinizi gelistirebilir ve onyargilari zihninizden uzaklastirabilirsiniz.

Siddetsiz iletisimin benimsenmesi, aile ortaminda kosulsuz sevgiden
dogan baglar insa edilmesine, gicin vyalnizca koruyucu amagla
kullaniimasina ve given ortaminin gelistiriimesine zemin hazirlar. Bu
sekilde aile Gyelerinin birbirlerini daha icten sekilde dinlemesine, kendini
daha iyi ifade edebilmesine ve duygusal baglarin gliclenmesine yardimci
olur.
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SIDDETSIZ ILETISIMIN
4 UNSURU

1-GOZLEM 2-DUYGULAR
Yasanilan duruma ya da Gozlemledigimiz olay ve duruma
anlagsmazlhiga dair goézleminizi, isin dair ne hissettigimizin farkinda
icine kisisel yargimizi veya olmak ve bunu ifade etmektir. Bunu
degerlendirmemizi karigtirmadan yaparken “Ben” dilini kullanmak
dile getirebilmektir. - onemlidir.
A v
3-IHTIYACLAR 4- ISTEK / RICA
Tanimladigimiz duygularimizin Ihtiyacimizi karsilayacak somut ve
temelinde yatan ihtiyaglarimiz su anda yapilabilir bir istegimizi,
ifade etmektir. olumlu bir dil kullanarak ifade
etmektir.

BU UNSURLARI SU SEKILDE ORNEKLENDIREBILIRIZ:

DIYELIM Ki ESINiZ VEYA GOCUBUNUZ EVE BiRAZ GECIKECEK AMA BU KONUDA SiZE
BiLGI VERMEDIKLERI iGiN ENDISELENDINiZ;

GOZLEM m DUYGULAR

Eve gec gelecegine dair bana haber Senden ge¢ gelecegine dair bir
vermemistin. Bu konuda bir bilgim haber almamigsam seni merak
yoktu. ediyorum ve endiseleniyorum.

IHTIYAGLAR ISTEK / RIiCA
Eger bir giin eve her zamankinden Eve geg gelecegin belli oldugunda
daha gec geleceksen, bundan bana mumkunse telefonla veya hig
haberdar edilmeye ihtiyac olmazsa mesajla iletirsen, ben de

gereksiz yere endiselenmemis

duyuyorum.
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COCUKLARIMIZIN BAZI DAVRANISLARI
NEDEN BIZI TETIKLER?

1.Cocugumun davranislarini kisisel algihyor olabilirim.

2.Kendi karsilanmamis ihtiyaclarimin farkinda olmayabilirim.

3.0 davranisin sorumlusu olarak kendimi sucluyor olabilirim.

4.Cocugumun bilerek bana saygisizlik yaptigina dair yerlesmis yanlhs bir
inanigim olabilir.

5.Genel olarak fazlasiyla stres yukli olabilirim.

6.Cocugumun davranislart kendi ebeveynligimi sorgulamama sebep
olabilir.

7.Cocugumun davranislant bana kendi ge¢mis deneyimlerimi ve
travmalarimi hatirlatiyor olabilir.

8.Cocugumdan beklentilerim, onun yasinin ve gelisimsel kapasitesinin ¢ok
uzerinde olabilir.

9.Cocugumun bana zor gelen davranislarinin, onun igin, heniiz tek bildigi
iletisim yolu oldugunu hatirlamaya ihtiyacim olabilir.

COCUKLARINIZLA YASADIGINIZ ZOR
ANLARDA SIZI RAHATLATACAKX
4 DUSUNCE

1. Cocugum bana zor bir an yasatmiyor. Kendisi su anda zor bir an yasiyor.

2.0nun davranislarini her an kontrol edemeyebilirim ama kendi
davraniglarimi kontrol edebilirim.

3.Blyumek zor. Cocugum fiziksel ve bilissel olarak siirekli bir gelisim
icerisinde. Bu zorlu ve karmasik bir sureg.

4.Cocugum kac yasinda olursa olsun bana ihtiyaci var; 6zellikle zorlu J%
anlarda.
- - ',d
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SIDDET SADECE FIZIKSEL MIDIR?

Siddet, Diinya Saglik Orgiitii‘'ne (WHO) gore fiziksel giig veya baska tiirli
zorlamalarla bir kisinin yaralanmasina, 6lumine veya psikolojik yara
almasina neden olabilecek eylemlerin gergeklestirilmesi demektir.

Siddet denilince akla ilk olarak fiziksel siddet gelse de siddet turleri
bununla sinirh degildir. Fiziksel siddetin yani sira; duygusal siddet, cinsel
siddet, sozel siddet, ekonomik siddet, dijital siddet, 1srarh takip gibi siddet
tarleri ile toplumumuzun her kesiminde karsilasiimaktadir.

NE VAR YANI SADECE BAGIRDIM !

Ebeveynler, cocuklara bagirmanin yada kati disiplin yontemlerinin; fiziksel
siddete kiyasla daha zararsiz oldugunu disinurler. Ancak yapilan
arastirmalar, duygusal istismara maruz kalan, s6zli siddet goren, bagirilan,
asagilanan, tehdit edilen, korkutulan, etiketlenen c¢ocuklarin beyin
hicrelerinin, fiziksel siddete ugrayan cocuklarla ayni derecede zarara
ugradigini gosteriyor.

Arastirmalara gore; bagirmak, ¢cocugun davranisini kontrol etmek ve
degistirmek adina anlik bir ¢6zim gibi gorinse de; uzun vadede davranissal
bozukluklara yol agiyor. Bagirmanin dozu arttik¢a, olumsuz davranislar uzun
vadede degismek yerine; daha da bozularak artiyor. 13 yas arahgindaki
cocuklar uzerinde yapilan bir arastirma; bagirilarak disipline edilen
cocuklarin, bir sonraki yil istenmeyen davraniglari arttirarak surdardidklerini
gosteriyor.

Diger bir arastirma sonucuna gore ise ; aile i¢i s6zel siddete maruz kalan
cocuklarla, sozel siddet oykusu bulunmayan cgocuklarin beyin taramalan
karsilastinldiginda, sozel istismara ugrayanlarin beyninde ciddi fiziksel
farkhliklar oldugu saptanmis ve beynin 6zellikle ses ve konusmadan sorumlu
bolgesinde hasarlar tespit edilmistir.

Bagirilan, sozel siddete maruz kalan ¢ocuklarin, yetiskinlik déneminde,
basta depresyon ve kaygi bozuklugu olmak izere, ciddi psikolojik sorunlarla
karsilastiklar bilinmektedir. Ayrica, erken cocukluk doneminde, sozel siddete
basvuran bir ebeveynle buyiyen ¢ocuklarin, fiziksel hastaliklara daha yatkin
oldugu tespit edilmigtir.

...........
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SIDDETSIZ ILETISIM KULLANARAK
PROBLEMLERIMIZI NASIL COZELIM ?

COCUGUNUZLA EMPATI KURUN

Cocugunuzu anlamaya ¢alisin. Davranislarinin nedenlerini ve duygusal
durumunu anlamak 6nemlidir. Yaptigi yanhs davranislarin aslinda baska bir
sorunun belirtisi olabilecegini unutmayin.

.
KURALLARIN VE SINIRLARIN ONEMINI HISSETTIRIN

Kurallari ve sinirlari net bir sekilde iletmek, cocugun neyin dogru neyin yanhs
oldugunu anlamasina yardimci olur. Fakat gcocuga siddet gosteren anne ve
babalarin, kurallarin ve sinirlarin faydalarini bu sekilde saglikh bir yontemle -
aktarmasi mimkun degildir. Bu baglamda dogru bir disiplin anlayisi /
edinmeniz gcocuga her yonden yardimci olacaktir.

SIDDET iLE SORUNUN SADECE ERTELENEBILECEGINI UNUTMAYIN

Davranis sorunu olan ¢ocuga siddet gostermek yerine sakin bir sekilde
yaklasmak iletisimi daha etkili kilacaktir. Cinku siddet gosterdiginiz igin
yanhs davranislari birakan gocuk, ancak siz daha yuksek dozda bir siddet

gosterene kadar duracaktir.

OLUMLU DAVRANISLARI TAKDIR EDIN

istenmeyen davranislari siddetle durdurmaya calismak yerine, olumlu
davranislari takdir edin. Bunun icin gocugunuzu iyi davranislari igin tebrik
edin, olumlu sozlerle kutlayin veya ona kuguk sirprizler yapin.

SABIRLI OLUN

Cocuklarda 6zellikle yerlesmis davranislari degistirmek zaman alabilir. Sabirh
olun ve surecin aktif bir parcasi olarak ilerleyin.

Daha yumusak ve anlayish tavirlariniza ragmen ¢ocugunuz hala ayni
davranislari sergiliyor olabilir. Boyle zamanlarda ¢ocuklarin her daim
ogrendigini ve bilissel gelisimlerinin hi¢c durmadigini hatirlayin.
Cocugunuzun davranislari sizin anlayish tepkilerinizle zaman igerisinde

iyilesecektir. Ancak sert serzenislerde bulunmak ve cocugunuza kizmak gibi J%
davraniglari tekrar ederseniz, cocugunuz da yanhs tutumlar sergilemeye o .
devam edecektir. - o, 4
? a
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SIDDETSIZ ILETISIM KULLANARAK
PROBLEMLERIMIZI NASIL COZELIM ?

s 2 ‘%‘\
ACIK VE BASIT BEKLENTILER OLUSTURUN VE NET OLUN

Kag yasinda olursa olsun tam olarak ondan ne beklendigini cocugunuzun
bilmeye ihtiyaci var. Ornegin, " Giysilerini degistirdigin zaman ¢ikarttiklarini
yere degil, sepete atmani istiyorum" veya "Bir oyuncakla isin bittigi zaman,

once onu yerine koymani sonra yenisini ¢ikartmani istiyorum." gibi her
zaman mimkun oldugu kadar belirleyici konusmalisiniz.

BIRLIKTE DAHA SIK ZAMAN GECIRMEYE GALISIN / -

Zaman zaman sabrinizin zorlandigini hissettiginiz durumlara kaTIQInIZdG‘:’%
cocuklarin amaci dikkatinizi cekmek ve tum ilginizi almak olabilir. T4m aile
zamaninizi kaliteli bir sekilde gecirmek duygusal ihtiyaglarinizin
karsilanmasina yardimci olacak ve midahale etmeniz gerektiren durumlari
en aza indirecektir.

BOS TEHDITLERDEN KAGININ

Veremeyeceginiz ya da sonuna kadar gotiiremeyeceginiz cezalari vermek
tehdidini savurmayin. Zamanla ¢ocugunuz blofinizi fark eder ve higbir
sonucu takip etmeyeceginize inanarak olumsuz davranislarinda artisa gider.

BASKA OTORITELERI iSE DAHIL EDIN

Esinizile ayni tarafta oldugunuzdan emin olun ve buyukanne ve
buyukbabalari, ya da baska bakicilar yaptiginiz isten haberdar edin. Bu
kisilerin sizin ¢abalarinizi, asiri mizmizlanmaya teslim olarak, kéti
davranislari g6z ardi ederek ya da gocugunuzu hediyelere bogarak, sabote
etmemeleri 6nemlidir.

GORMEK ISTEMEDIGINIZ DAVRANISI YAPMAYIN

Cocuklar sizin davranislarinizi tamamen kopyalar. Bu yizden gosterdigi

olumsuz veya olumlu davranislar icin once kendinizi degerlendirmeniz %
gerekir. Tabi ki gunidn her saati mukemmel davranis géstermek zordur; bu . . “
yuzden hata yaptiginizda 6zur dileyin. KNl ‘o
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SIDDETSIZ ILETISIM KULLANARAK
PROBLEMLERIMIZI NASIL COZELIM ?

KUSMEK BiR COZUM DEGIL

Aile icerisinde birbirinize kiismek asla bir ¢oziim degildir. Sessizligimizle
birbirimizi yok saydigimizda, 6zellikle gorilme ihtiyaci hisseden cocugumuz
daha da tepkisel hale gelebilir. Aile bireyleri birbirlerine kistuklerinde aslinda
su mesaji vermis olurlar: “ Sadece benim istedigim gibi olursan seni severim.”
Boylelikle ozellikle gocugunuz istedigi gibi degil de etrafindakileri memnun
edecek davranislari yerine getirmeyi 6grenir.

ORTAMDAN AYRILIN

Ofkenizi kontrol etmekte asiri derecede zorlaniyorsaniz ya da gocugunuz -
sinirlerinizi yipratmakta israrciysa, o an ortamdan ayrilmak daha faydali bir
davranistir. Ortam degisikligi hararetin arttigi zamanlarda kisiyi J;{\,
sakinlestirmek adina oldukga etkilidir.

KENDINIZE ZAMAN AYIRIN
Ailenize karsi hoggorili olmak adina kendinize zaman ayiracak ve stresinizi

azaltacak aktivitelerde bulunabilirsiniz. Stresten arinmis bir kisinin
tahammul sinir artar ve sorunlarini daha akilci yontemlerle ¢cozebilir.

UNUTMAYIN! HER COCUK AYNI DEGILDIR!

Cocuklarin hepsinin ayni oldugunu dusunup, ayni taktikleri uygulayarak
onlari sakinlestirmeye veya olumlu davranis kazandirmaya ¢ahsabilirsiniz.
Cocuklarinizdan biri s6zli uyarilari dikkate aliyorken, biri eyleme ge¢gmeden
uyarilari dikkate almiyor olabilir. Yontemleriniz cocuklarin karakterine gore

sekillenmelidir.

GCOCUGUNUZ VAYA KENDINIZ IGIN BIR UZMANDAN DESTEK ALIN

Eger yasadiginiz sikintilari tek basiniza ¢6zmekte zorlaniyorsaniz bir
uzmandan destek almayi diginmelisiniz. Psikologlar veya psikolojik
danismanlar, gocugunuzun davranis sorunlarina yonelik size rehberlik
saglayabilirler. Ayrica 6fke yonetimi, olumlu davranis gelistirme gibi
konularda da destek alarak kendi yagsam standartlarinizi da arttirabilirsiniz.
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Kadina Yénelik Siddeti Onleme Galigma Grubu Tarafundan Hazirlanmugtur. k



