CATISMA COZME
BECERILERI

“Kardeslerim ve
ben, anne babamizin
evliliginin inatgi
kopuklugu icerisinde
yetismistik. Onlarin
hayat boyu siiren
catismalari,
etraflarindaki herkesin
icine kavga, glrilti ve
ayrihk ekti. Esim ve
cocuklarimizla farkli

bir aile iklimi yaratmak

icin cok calistim. Eskiden kalma hayaletlerim bana musallat oluyordu. Yine de glizel seyleri
mahvetmek istemiyordum.

Yine de arastirmalar, iliskilerimizin daima ahenk icerisinde olmasi beklentisinin ne gercekci ne
mimkin oldugunu ve hatta saglkli da olmadigini gosteriyor. Gelisimsel bilimden ve aileler Gzerine
yapilan arastirmalardan bildigimiz her sey bize catlaklarin olacagini ve daha ziyade mihim olanin
onlara nasil cevap verdiginiz oldugunu telkin ediyor. Gerilim ve duygularin incinmesi i¢in olanaklar
mevcut. Fakat bu anlar ayni zamanda yeniden bag kurmak icin de bol bol davet imkani sunuyor.

Baglantinin kopmasi hayatin bir gergegi

Arastirmaci Ed Tronick,calisma arkadasi Andrew Gianino ile birlikte kii¢lik cocuklarin ve bakim
verenlerinin birbirlerine ne siklikla uyum sagladiklarini hesapladi. (Uyum saglamaktan kastedilen,
taraflarin olumlu duygular paylastigi etkilesimlerin ileri- geri hareket ritminin siiremi). Bunun sasirtici
derecede az oldugunu kesfettiler. Saglikli ve glivenli baglanmanin oldugu iliskilerde bile bakim
verenler ve ¢ocuklar zamanin %30’luk bir bolimiinde senkronizeydiler. Kalan %70’inde ise birbiriyle
uyumsuz, senkronizasyondan uzak yahut birlikte geriye donerek onarim yapmakla mesguldiiler.
Sevindirici olan su ki, bebekler dahi bakislari, glisleri, mimikleri, eylemleri, ayak direyisleri ve
cagrilariyla onarima yonelik rol alyor.

Bu uyumsuzluklar ve onarimlar oldukca 6nemli diye acikliyor Tronick: Bunlar cocugun self-
regiilasyon (kendini diizenleyebilme), basa ¢ikma ve psikolojik direnglilik yetilerini gelistirmesi
acisindan son derece 6nemli. Ufak ve idare edilebilir dozlardaki bu uyumsuzluklar tGizerinden bebekler
ve daha biiyiik cocuklar diinyanin tam olarak kendilerinin izini takip etmedigini 6greniyor. istenmeyen
duygularin yarattig1 ufak dozda strese kigiik maruziyetler, onlara dalgali sularda bile gemilerini su
tstiinde tutabilmeleri icin ydnetilebilir bir deneyim imkani sunuyor. istenmeyen duygularin ufak
oOlcekli baskisina yol agan bu kiiclik maruz kahslari, onarima yahut yeniden birlesmeye eslik edecek
olan ve sular dalgali oldugunda bile gemilerini ylizeyde tutmaya yarayacak idare tecriibesini saglayan
guzel duygular takip eder. Bir baska deyisle, eger bir bakim veren ¢cocugun tekmil ihtiyaclarini
karsiliyorsa, aslinda bu durum cocugun gelisiminde ayagina dolanacaktir.



Hayatin, uyumsuzluklardan, iletisimsizliklerden ve bunlarin hizlica onarildigl, daha sonra yeniden
diizensizlesen, stres yaratan ve beraberinde tekrar onarildigi dizilerden ibaret oldugunu soyltyor
Tronick. Bu durum giinde binlerce kez ve bir yilda belki de milyon kez yasaniyor.

Aile dokusunu gii¢clendirmek

Bir ¢cocukla konusurken, sizin sdylediklerinizi onun nasil algilayabilecegi hakkinda diistinin.
Kelimelerin ve sessizligin agirligi oldugunu hatirlayin. Cocuklari “duygusal Geiger sayaci” olarak
disunebiliriz. Sizin kelimelerinizi anlama siirecinden gegirmek yerine sizin duygularinizi okurlar. Eger
onlarla tamamen alakasiz duygular ya da travmalarla mesgulseniz, kendi duygularinizin
sorumlulugunu almaya ve onlarla konusmadan dnce kendinizi sakinlestirmeye dikkat edin.

iliski kurma ve anlama baglaminda kendinize ¢atlaklarin, anlasmazliklarin beklenmesi gereken ve
onarilabilir seyler olduguna dair bir aile kilturi gelistirebilirsiniz.

o Onarmaya dair en kiictik cagrilari bile kollayin. Bazen zihnimiz dyle yogun olur ki bir cocugun
bizimle yeniden iliski kurmak icin attigi bir bakisi, yaptigi bir mimigi ya da ifadeyi kacirabiliriz.

o “Iliskide bunu onarmaya ihtiyacim var” ya da “Bunu diizeltebilir miyiz?” gibi talepleri
normallestirin. iliskimiz zarar gérdiigiinde digerlerinin bunu anlamasina izin vermemiz gerekir.

o Ayni sekilde, birinin damarina bastiginizi distintyorsaniz, bunu kontrol etmek icin geri donin.
Atilan yanlis bir adimi erkenden fark etmek yardimci olabilir.

Ailenizdeki birinin davranisindan rahatsiz oldugunuzda, degisim icin ileteceginiz talebi pozitif bir dille
yeniden tesis edin; drnegin, birine ondan ne yapmasini istemediginizi sOylemek yerine ne yapmasini
istediginizi soyleyin. “Soyle bir ricam var...” ya da “... yapmak ister misin?” gibi bir dil kullanmak,
buradaki degis tokusu daha notr bir hale getirir ve karsi tarafin savunmaya gecmesindense onun
isbirlik¢i bir tutum takinmasina yardimci olur.

Cevrenizdeki insanlarla da saglikli onarma girisimlerini modelleyebilirsiniz, béylece onlar bunu

normallestirir ve cocuklar da bunlarin gercek hayatta ise yaradigini gorebilir. Cocuklarln,
yetiskinlerin ¢catismalari yapici bir sekilde ¢ozdiklerini gormesi onlara fayda saglar”

Kendimizle ve diger bireylerle iyi iliski kurabildigimizi hissetmek olduk¢a o6nemlidir.
Baskalarinin duygularini dislincelerini anlayabilme, kendini iyi bir sekilde ifade edebilme becerileri ile
saghkli bir iletisim kurulabilir. Catisma, taraflardan bir ya da ikisinin anlasmazlik yasadigi durumlarda
ortaya cikmaktadir. Catismalarin ¢ikmasi normal bir durumken verilen tepkilerle sorun haline
gelebilmektedir. Problem ¢bzme yontemini kullanmak yerine siddete, kirici sozlere, duygusal akil
ylritmeye basvuruldugunda catismayi ¢ozmek daha zor bir hale gelecektir.



Catisma kisisel biiyiime ve sosyal degisim icin gereklidir. Ozellikle ikili duygular ve degisik
sorunlari sik¢a yasayan ergenler sik sik ¢atisma yasamakta ve bu catismalar kisisel blylimelerine
yardimci olabilmektedir. Uzlasma ve problem ¢6zme davranisinin kazanilmasi aile iligkilerini ve kisinin
kendisine olan saygisini da olumlu etkileyecegi disinilmektedir.

Catisma durumlarina verilen tepkiler cgesitlilik gosterir. Kisilerin amaclari ve aralarindaki baga
verdikleri éneme gore davranislar sekillenir. Ornegin kisi icin bag, iliski 6nemliyse kendi isteklerinden
vazgecerek catismayi ¢oziimleyebilir. Sadece amag¢ dnemliyse saldirganlik tepkileriyle sagliksiz bir
sekilde amacina ulasabilir. Hem amaca ulagsmak hem aralarinin iyi kalmasini isteyen Kkisiler iginse
tilki(uzlasma) yontemi yani her iki tarafin isteklerinden feragat ederek anlagmalarini igerirken,
baykus(ytzlestirme) ile taviz vermeden taraflarin anlasabilecegi yolun bulunmasini igerir.

Ben dili, etkin dinlemek, saygil olmak, anlamaya calismak, ses tonunu yiikseltmeden konusmak, s6z
kesmemek gibi davranislara dikkat ederek beyin firtinasina benzer yontemle olabildigince ¢ok ve seri
¢6ziim onerileri Uretilmelidir. Uretilen ¢dziim &nerilerinden en islevsel olanin segilmesi ¢atismayi
saglkli bir sekilde ¢6ziime ulastirabilecektir.
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