Aile Yapisin1 Anlamak

Aile, insana gelecekte stirdiirecegi temel
iliski zemini hazirlar. Ideal olan, kendimizi
degerli hissettigimiz, duygu ve
gereksinimlerimizi agikga dile
getirebildigimiz bir aile ortamidir. Bu tiir
destekleyici ortamda buiytiyenler, saglikli
ve acik iliskiler kurmaya yatkin olur, cogu
ailede yasanabilen, olagan ya da gelisimsel
sayilan kusaklara 6zgii fark ve catismalar1
asabilirler. Ancak her aile destekleyici
degildir. Bazi aileler kendimizi degersiz,
yetersiz, onemsiz ve hatta suclu hissettir;
diinyaya, diger insanlara ve kendimize
giiven duymamaizi engeller, akademik,
iliskisel ve kimlikle ilgili sorunlar
yasamamiza yol acabilir.

Evden ayrildiginizda aile sorunlarinin da
ardinizda kalmasini bekleyebilirsiniz,
ancak onlardan uzaklastiktan ¢ok sonra
bile, aile ortamindaki sorunlar yasaminiza
yanstyabilir, iliskilerinizi etkileyebilir.
Uzaklasmakla degil, aile yapiniz: daha iyi
anlayarak bugtinkii sorunlariniza 1stk
tutabilir, degisim i¢in bir seyler
yapabilirsiniz.

Islevsel olmayan aile ortam1
Ailenizi, ana-babanizi mazur gormeye
calissaniz da, eger asagidaki 6zelliklerin

bircogunu yasiyorsaniz ortada saghkli
gelisimi destekleyici (islevsel) olmayan aile
yapisina isaret eden bir sorun olabilir:

* Iletisim sorunlar1. Aile tiyelerinin
birbirleri ile konusmaktan, birbirlerini
dinlemekten, birlikte olmaktan kaginmasi,
kopukluk.

e Anlasmazliklarla basa ¢ikmada zorluk.
Aile tiyelerinin geliski ve ¢atismalar:
konusmaktan ¢ekinmesi, sorunlarla
ylizlesmekten kacinarak onlar1 yok
saymasi, siiregelen anlasmazlik,
kiiskiinlik, huzursuzluk ve gergin
tartismalar.

* Taraf olma. Ana-baba arasinda yasanan
kavgalarda taraf olmaya zorlanmak.

* Paylasilmayan sorumluluklar. Aile
tiyelerinin gerekli sorumluluklar:
paylasmamasi sonucu karisikliklar
yasanmasl, is ya da gorevlerin yerine
getirilmemesi.

* Asir1 koruma. Yasama gereginden ¢ok
miidahale, asir1 ilgili ya da korumaci
davranilmasi.

* Bask1. Ana-babadan birinin ya da her
ikisinin ¢ocuklar tizerinde gtice, yetkeye

dayali bir denetim uygulamasi, esneklik
tanimadan, kurallara ve bicilmis rollere
uygun davramns beklemesi, belli bir (dini,
siyasi, parasal, kisisel) inanca kat1 bigcimde
baglilik beklemesi.

* Carpitma. Soylenenlerle gercegin
birbiriyle celistigi “saptirma” durumlari.
Ornegin, berbat ya da kavgayla gecmis bir

zamanin mutlu olarak tanimlamasi.

¢ Istismar. Ana-babadan birinin ya da her
ikisinin ¢ocuklarinin varligini ve degerini
reddetmesi, duygu ve diistincelerini
onemsiz bulup kabul etmemesi, ise
yaramaz ve asagt oldugunu sdylemesi,
onlara sagladiklarimi geri cekme tehdidi,
onlar1 kendi gereksinimlerini karsilamaya
zorlamasi.

* Mahrumiyet/ihmal. Ana-babadan
birinin ya da her ikisinin cocuklarma
yiikiimlii olduklar: bakimi yerine
getirmemesi, gereken maddi yardimmi
saglamamasi, temel fiziksel
gereksinimlerini karsilamamasi.

» Kotii aliskanliklar / bagimlilik. Ailede,
uyusturucu, kumar, asir1 alkol, aldatma,
asir1 galisma ya da yeme tutkusu gibi
bagimlilik ya da kotii aliskanliklarin
varligr



* Fiziksel siddet/taciz. Aile icinde bir
baskasinin s6zel, fiziksel, cinsel istismarina
tanik olmak, fiziksel siddet tehdidi ya da
kullanimi, siddete zorlanma, siddet iceren
tartisma gikacag korkusuyla yasama,
calisarak evi gecindirmeye zorlanma.

* Suca tesvik. Uyusturucu madde ve alkol
kullanmaya tesvik ya da bu tip egilimlerin
kisitlanmamas.

Degisim icin ne yapabilirsiniz?
Ailenizdeki olumsuz miras1 stirdtirmek
zorunda degilsiniz, degisim miimkundiir,
ancak caba gostermek gerekir. Ustelik aile
tiyeleriniz sizdeki degisimi tehdit olarak
algilayip degisime direnmeye ve “eskiye
donmeye” calisabilirler. Kararli olun, iyiye
dogru gelisim i¢in izin beklemeyin, sezgi
ve dusiincelerinize giivenin.

* Cocuklukta yasadiginiz ac1 verici ya da
zor olaylar1 belirleyin.

* Degistirmek istediginiz davranis, tutum
ve inanglarim bir listesini yapin.

* Listedeki her bir maddenin yanina, onun
yerine sahip olmak istediginiz davranus,
tutum ve inanc1 yazin.

* En kolay bas edebileceginiz maddeyi
secin ve belirlediginiz olumlu karsit, tutum
davranis ve inancinizi yasama gegirin.

e Olumlu karsit davrarslari, eskilerinden

davramsmizdan daha sik uygulamay1
basardiginizda, listeden bir baska madde
secip onu da degistirmeyi deneyin.

* Kendi kendinize ¢alismanin yaninda,
sizinle benzer deneyimler gegirmis bir
grupla ya da bir uzmanla ¢alismak da
yararli olabilir.

Degisimde dikkat edilmesi gereken
noktalar

* Gergekgci beklentiler. Mitkemmel
olmaya ve ailenizi de miikemmel hale
getirmeye calismak yerine
yapabileceklerinize odaklanin.

* Ben-o sinir1. Aileniz bile olsa diger
insanlarin yasamlari sizin denetiminizde
degildir. Kendi istek ve siirlarinizi ortaya
koyun.

* Gelecege yonelim. Ge¢misi
degistiremeyiz ama gecmiste olanlar biz
izin vermedigimiz stirece ileri tasinamaz, o
halde, simdiye ve gelecege yonelin.

* Karsi tepkiye hazirlik. Yeni
davramsiniza cevrenizden gelebilecek ters
tepkileri (gdzyaslari, bagirip ¢igirma, vb.)
onceden kestirmeye ve onlara nasil yanit
vereceginize hazirlanmaya ¢alisin.

* Gegici gerileme. Kendinizi arada bir eski
davranis bi¢giminize dénmiis bulursaniz
hemen umutsuzluga kapilmayimn. Kalict
degisim yavas ve gorecelidir, ani ve hizl

degil. Daha saglikli yeni davranislar
edinmeyi stirdiirdtigtintiz stirece
ilerlersiniz ve edindikleriniz yavas yavas
giinliik yasaminizin birer parcasi haline
doniisiir.
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