ANNE- BABANIN KENDİNİ ÇOCUĞA DUYURMASI
“BEN DİLİ”

Her zaman bilinen bir söz vardır: " Eğitim, ailede başlar." Gerçekten de çocuğa aile içinde gereken becerileri kazandırmaya çalışıyoruz. Ama ne kadarını ve nasıl verebiliyoruz? Zaten önemli olan da "nasıl" sorusunun cevabı. Her aile başarılı çocuklar yetiştirmek ister. Bunun için çocuklarına mümkün olduğunca iyi bir gelecek sağlamaya çalışır. Onları iyi okullarda okutmak ister, bunun için de aile varını yoğunu ortaya koyar, tüm özverisini çocuğuna verir. Ancak yadsınan bir konu vardır ki, o da çocuğun nasıl sağlıklı bir kişilik geliştireceğidir. Aslında hayatta her şey başarı değildir. Önemli olan çocuğun içinde bulunduğu dönemi nasıl atlattığı, nasıl bir kimlik oluşturduğudur. Çocuk aileyi yansıtır. Aile içindeki bireylerin kişilik yapısı çocuğun kişiliğini şekillendirir. Yani aile iletişim becerilerini kullanmazsa, çocuk da iletişim becerilerini kullanamaz. Dolayısıyla çocuk hem ailede hem de sosyal çevrede sürekli çatışma içine girer. O halde aile çocuğa nasıl eğitim vermeli, çocukta nasıl sağlıklı bir kişilik oluşturabilmelidir? Elbette ki her anne baba çocuğunu en iyi şekilde yetiştirmek ister. Çocuğuna iyi niyetle yaklaşmaya çalışır. Ama burada ailenin vereceği iyi bir eğitim, çocuğuyla kurduğu sağlıklı iletişim becerilerini kullanmasına bağlıdır.

Kişiler arası ilişkilerde unutulmaması gereken nokta duygularımızın bizi ve kurduğumuz iletişimi etkilemesidir. Düşüncelerimizi karşımızdaki insanlara iletirken cümleleri kurgulayışımız sen diliyle ya da ben diliyle olabilir.

İletişim sırasında genel olarak yaptığımız karşımızdakinin davranışlarının bizim üzerimizdeki etkileri üzerine düşünmek değil, hemen karşı tarafı yargılamak ya da durumu yorumlamak üzerine kurulmaktadır. “Böyle davranmakta hatalısın.” “Keşke raporu daha önce bitirseydin.” “Bunu hemen göndermelisin?” “Projeyi bu haliyle nasıl sunarsın?” örnekleri günlük dil içerisinde çoğaltılabilir.

Sen dili doğası gereği karşımızdakini yargılayan ve durumu yorumlayan mesajlar taşır. Bu tip yargılayıcı tutumlar karşısında her yetişkin savunmaya geçer ve artık dinlenmiyoruzdur. Karşımızdaki kişi “Benim de söyleyeceklerim var!” ruh haline girmiş, misillemeye hazırlanmaktadır. İletişim sırasında kişi eleştirildiğini, suçlandığını ya da yargılandığını hissettiğinde, kendini savunmak için önlem alır. Artık durum iletişim kurmaktan çıkmış, savunmaya dönüşmüştür, kişiler arası çatışmalar başlar ve konu amacından uzaklaşır. 


Genellikle anne ve babalar iletişimde "sen dili" ni kullanıyorlar. Sen iletileri duygu ifade etmez. Emir verme, yargılama, öğüt verme gibi iletişim engellerini içerir ve  kızgınlık ifadesi için kullanılır.  Sen mesajları, bizim hakkımızda bir ileti göndermez, odak hep , karşımızdaki kişidir. 

Sen dili ile yapılan bu saldırıların çocuk üzerinde düzeltici bir etkisi pek olmaz., aksine bazı sakıncalar yaratır. Bu sakıncalar şunlardır:

· Kızgınlığın gerçek nedenlerini açıklamaz.

· Olumsuz davranışın anne-baba üzerindeki belirgin etkilerini ortaya koymaz. 

· İfade edilen kızgınlıklar davranışa değil de kişiye yöneliktir. Bu nedenle çocukta/gençte kırılmalara, gücenmelere neden olur. 

· Tekrar bu mesajlarla karşılaşmamak için anne-baba ile iletişime girme isteği azalır. 

· Çocuğa/gence yöneltilen kızgınlık mesajları çocukların ve gençlerin kimlik duygusunu ve özgüvenini azaltır.

· Özellikle küçük çocuklar “geri zekalı, aptal, tembel” gibi küçük düşürücü ifadelerin gerçek olduğuna inanabilirler. 

· Sen dili ile ifade edilen hoşnutsuzluk ve eleştiri sözleri, çocuğun direnmesine, karşı gelmesine, kızmasına ve söz dinlememesine neden olur.

Çocukla hatalı davranışı üzerine konuşurken “sen dili”nden kaçınılmalı ve “ben dili” kullanılmalıdır. 
· Senin için saçımı süpürge ettim, senin şu yaptığına bak!
· Neden yine ceketin yerlerde?
· Nerelerdesin bakim bu saatlere kadar?
· Seni anlamak mümkün değil, bunu nasıl yaparsın?
· Sen ne yaptığını sanıyorsun?
· Seninle daha işimiz bitmedi, karnen gelsin ben sana o zaman gösteririm.

Bu ve daha niceleri. Bunların yerine onun yaptığı olay ile ilgili kendi duygu ve düşüncelerinizi içeren “ ben dili”ni kullanırsanız, karşınızdaki kişi baştan savunmaya geçmez ve onunla daha sağlıklı bir iletişim kurabilirsiniz. 

· Daha önce ceket hakkında konuşmuştuk, ama onu yine yerde görünce üzüldüm.
· Geç saate kadar gelmemen beni kaygılandırdı. 

· Bunu yapmış olman beni kaygılandırdı. 


İlk cümleniz bunlardan biri veya benzeri olursa daha iyi bir sonuca varabilirsiniz. Çünkü sen dilinde köşeye sıkıştırma ve alt etme duygusu hakimken, ben dilinde “ Seni anlamaya ve yardımcı olmaya çalışıyorum.” mesajı vardır. 

Ana-baba çocuğun davranışını kabul etmediği zaman o davranış nedeniyle ne hissettiğini çocuğa söylerse ileti "sen mesajı"ndan "ben mesajı"na dönüşür. Yani ben dilinde duygular konuşur. 
· Eğer bugün çok yaramazlık yaparsan ben çok üzülürüm. 
· Akşam yemeğini zamanında yetiştiremeyeceğim diye endişeleniyorum. 
· Yorgun olduğum zaman canım oyun oynamak istemiyor. 


Ben dili ile konuşmak kişinin sadece kendinden konuşması veya kendini övmesi öne sürmesi demek değildir. Ben dili, kişinin o anda karşılaştığı durum veya davranış karşısında, kişisel tepkisini duygu ve düşüncelerle açıklayan bir ifade tarzıdır. Duygu ve düşüncelerimizi içtenlikle ifade eden sözcüklerdir. 

Ben dili, anne-babanın olumsuz davranış sırasında yaşamakta olduğu olumsuz etki ve duyguları açıklayan dürüst ve sorumlu bir kızgınlık hissidir. Başkalarıyla ilgili değerlendirme ve yorumlarımızı değil, kendi duygu ve yaşantılarımızı açıklarlar. "Ben" mesajını duyan kişi, karşısındakine ne hissettirdiğini öğrenir ve eğer bu olumsuz bir duyguysa, kendi isteğiyle davranışını değiştirir ya da değiştirmez. Yani davranışının sorumluluğu tümüyle kendine aittir. Suçlama olmadığı için "ben" mesajı ile gönderilen iletiler, genellikle gönüllü bir farklı davranma çabasına zemin hazırlayabilir.
Ben Mesajları Neden Etkilidir ?

Sen  mesajları çocuğu olumsuz yargılayan, ben mesajları ise ailenin sorun karşısındaki duygularını dile getiren iletilerdir.

· Ben  mesajlarını gönderen aile, kendi duygularının bilincinde olmak için önce kendini dinleme ve duygularını tüm açıklığı ile çocuklarıyla paylaşma yükümlülüğü taşır.
· Ben  mesajları , davranışının yükümlülüğünü çocukta bırakır. Aynı zamanda ben mesajları , sen mesajlarıyla birlikte gelen olumsuz etkileri içermez ve çocuğu kızgın, kinli, hırçın değil, yardımcı ve düşünceli olmada özgür bırakır.
Ben Dili İle Konuşmanın Yararları
1. Çocuğun savucunu bir iletişime yönelmesini önler. Ve onu, davranışını değiştirmeye yöneltir.
2. Çocuğa davranış değiştirme sorumluluğunu yüklediği için, sorumluluk almasını öğrenmesine yardımcı olur. Örneğin; çocuk size vurduğunda ”Of, canım yandı. Tekmelenmek hiç hoşuma gitmedi, üstelik sinirlendim.” cümleleri çocuğa duygularımızı anlatır. Ancak bu konuda bir şey yapıp yapmamak da çocuğu özgür bırakır. Sorumluluk ona aittir.

3. Çocuğu da ben iletileri kurmaya yönlendirir. Çocuklar da suçlamaz.
4. Ben dili, anne-baba ve çocuk arasındaki ilişkileri güçlendirir.
5. Anne-baba ile çocuk arasında yakınlığın artmasını ve birbirlerini daha saygılı ve sevgili bir birlikteliğin yaşanılmasını sağlar.
6. Ben iletileri dürüsttür.
7. Duygu ve düşünceleri anında ilettiği için kullanan kişiyi rahatlatır. 
8. Kızgınlık ve öfke birikimlerini önler. 
9. Duyguların açıklanmasını ve ifade edilmesini sağlar.

10. Duyguların ifade edilmesi durumun daha iyi anlaşılmasını sağlar.
11. Çocukların kendini anne-babanın öğretmenin yerine koyarak düşünmelerini sağlar.
Ben Mesajı Cümleleri Nasıl Kurulur ?


Etkili bir “ben dilinin” üç öğesi vardır :
Birinci öğe sorun yaratan davranışın tanımlanmasıdır. 

Her şeyden önce çocuklar bu mesajdan aileye neyin sorun olduğunu anlamalıdır. Çocuk, ailesinin kendisi ile neden yüzleştiğini kestirmek zorunda kalmamalıdır. Böyle olursa mesaj etkisini yitirir. Kabul edilmezliği suçlamayan, yargılamayan türde tanımlamak, Ben mesajı için iyi bir başlangıçtır.
Ben mesajının ikinci öğesi çocuğun kabul edilemeyen davranışının aile üzerindeki kesin, gerçek ve somut etkisinin ona söylenmesidir:

·  “Sen müziği yüksek sesle dinleyince ( yargılamayan tanımlama) , evde birbirimizi duyamıyoruz..” (Somut etki)
· “Sen odanı temizlemeyince (yargılamayan tanımlama) ben çok zaman yitiriyorum...”(Somut etki)

Somut etki açıkça söylenmezse, çocuk bunu tam olarak algılayamayacağı için ben mesajı başarısız olur.

Ben mesajının üçüncü öğesi duyguların dile getirilmesidir:

· “Sen oyuncaklarını dağınık bırakınca (davranışın tanımı), yürürken onlara takılabilirim (somut etki) ve düşüp bir yerimi kırabilirim diye korkuyorum (duygu).”


Anne ya da baba burada davranışın olası etkisini söylüyor ve ortaya çıkardığı korku duygusunu dile getiriyor. 
Ben Diline İşlerlik Kazandırmak
1.Kılık Değiştirmiş Sen Mesajı: Ben mesajı adı altında çocuklara sen iletileri göndermektir. Örneğin;
Anne: Görevlerini yerine getirmediğine eminim.
Çocuk: Nasıl?
Anne: Örneğin çim biçmeyi ele alalım.Her kaytarışında üzülüyorum. Geçen cumartesi de öyle oldu. Arka bahçenin çimini biçmeden kaçıp gittiğin için sana kızdım. Bunun sorumsuzluk olduğunu hissediyorum.

Bu örnekte anne sözde duygularını anlatmakta ama aslında çocuğa ben iletileri adı altında ihmalci, kaytarıcı, sinsi ve sorumsuz olduğunu söylemektedir.
2.Olumsuzu Vurgulamak: Bir geç kız eve gece 12.00 de döneceğini söylemiş ama eve saat 1.30’da dönmüştür.  Annesi de yatmamış, başına bir şey geleceğinden endişelenmiştir. Kızı içeri girince:
Anne: Sana çok kızdım.
Çocuk:Geç kaldığımı biliyorum.
Anne: Beni uykusuz bıraktığın için sana çok kızdım.
Çocuk: Neden uyumadın? Keşke endişelenmeyip uyusaydın.
Anne: Nasıl uyuyabilirdim? Sana kızmıştım ve başına bir şey gelmiş olabileceğinden çok korkmuştum. Anlaşmamıza uymadığın için beni düş kırıklığına uğrattın.

Anne aslında kızı içeri girdiğinde çok rahatlamış, kızına sarılıp çok sevindiğini göstermek istemiştir. Ama sadece olumsuz duygularını ilettiği için, gerçek duygusunu saklamıştır.
3.Çocuktan Yetişkinden Bekleneni Beklemek: Ben iletileri gerçek duyguları yansıtmazsa ben iletileri çocuğu etkilemez, davranışını değiştirmez. Örneğin; 6 yaşındaki oğlu, 7 aylık kardeşinin başına raketle vurur. Baba Şöyle der: “Kardeşine vurmandan hoşlanmıyorum.” 

Oysa baba bebeğinin başına vurulurken bu kadar hafif duygular yaşamamış, küçücük kafası kırılacak diye korkmuştur. “Kafası kesinlikle kanıyor.” diye düşünmüştür. Ama çocuğa sadece “Vurmandan hoşlanmıyorum.”demiş, duygularını tam olarak söylememiş, onun bir yetişkin gibi hemen hoşlanılmayan davranıştan vazgeçeceğini düşünmüştür. Dolayısıyla çocuk da duygularını yansıtmayan babanın ben iletileri karşısında davranışını değiştirmemiştir.
Dikkat Edilecek Noktalar
1.Ben iletileri birincil duyguları içermelidir. Örneğin; çocuğunu kaybeden bir anne hem kızgınlık, hem korku hisseder. Ancak birincil duygu korkudur. “Seni göremeyince çok kızdım.”yanlış, “Seni göremeyince çok korktum.”doğrudur.
2.İleti eksiksiz olmalıdır. Kabul edilmeyen davranış, bu davranışın anne-baba üzerindeki etkisi ve bu davranışın anne-babada yarattığı duygu olmalıdır. Örneğin; Ali’nin evde top oynadığını varsayalım. Böyle bir davranış ve sonuçları şöyledir: K.E.D: Top oynaması, Somut Etki: Vazo kırılacak, Duygu: Korkuyorum.
3.İletiyi etkileyen etmenler bilinmelidir.
· Çocuğun sorunu olduğu zaman, onu dinlemeyen ailelerde ben iletileri etkili olamaz.
· Gerçek, iletiyi göndermek gerekir.
· Genellikle ben mesajından sonra etkin dinlemeye geçmekte yarar vardır.
· Bazen iletişim engellerine yol açan iletiler gönderen anne-babalar, çocukların kendilerine yapmaları gereken şeylerin söylenmesinden hoşlanmayacağı için çocukta değişmeye karşı bir direnç oluşur.
· Ben iletileri işe yaramayınca, kimi anne-babalar güç kullanma eğilimindedirler.
4.Patlayan Ben İletileri: Yeni öğrenince çocuklarına içindekileri, bir hafta boyunca sürekli kızgınlıklarını çocuklarına püskürten anne, çocukların çok korktuğunu belirtmiştir.
Ben Dili İle Konuşmanın Çocuk Üzerindeki Etkileri


Araştırma sonuçları, ben dili ile hitap edilen çocukların düşünme yeteneklerinin arttığı, sebep-sonuç ilişkilerini daha iyi anladıklarını ve daha sorumlu olduklarını göstermiştir. Ben mesajları çocuğun ve gencin kişiliğini zedelemeden değişiklik beklentisi içerdiği için, çocukların daha sağlıklı gelişmesine ve özgüvenlerinin sarsılmamasına yardımcı olur. Çocuk ve genç iç denetim kazanırlar, başkalarını düşünmeyi, bencil olmamayı öğrenirler. Kendi istek ve tepkilerini de ben dili ile ifade etmeyi öğrenirler.

Şimdi sizlere her zaman evimizde olabilecek bazı durumlardan söz edeceğim. Sizler bu durum karşısında çocuğunuza ne dersiniz, sizin konuşmalarınız karşısında çocuk nasıl davranır, onu söyleyin. Yani sorun halledilir  ve çocuk istediğiniz gibi mi davranır yoksa çocuk hala istemediğiniz davranışa devam mı eder? 
Örneğin:
· Çocuğunuz, koltuğun üzerine ayakkabıları ile çıkmış, zıplıyor.

· Eşinizle akşam sohbet etmek istiyorsunuz, müziğin sesini açıyor.

· Siz telefonla önemli bir şey konuşurken devamlı eteğinizi çekiştirip, anne baksana diyor. 

Gerçekten de uyguladığınız takdirde çocuktan beklediğimiz davranışların oluşmasında "ben dili"nin ne kadar etkili ve doğru bir iletişim aracı olduğunu göreceksiniz.
