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Aile icinde eslerin birbirleri arasindaki iliskileri, anne-baba
olarak cocuklari ile olan iliskileri, kardeslerin birbirleri ile olan
iliskileri aile ici iletisim adini almaktadir.

Hangi insan iliskisinde olursa olsun, insanlarin iletisimde
bulunabilmeleri icin her seyden énce birbirlerine yeterli za-
man ayirmalari gerekir. GUnumuz kosullarinda aile Gyelerinin
birbirlerine zaman ayirmakta zorlandiklari gérilmektedir.
Oysa hizla degisen yasam kosullarinin beraberinde getirdigi
sorunlar ve riskler nedeniyle ézellikle cocuklarla daha cok
iletisim halinde olunmasi gerekir.

Cocuklugunda degerli oldugu mesajini ailede alan
cocuk kendisinin degerli olduguna inanir. Aile ici ileti-
simde ¢cocugunuzun varhgini oldugu gibi kabul etmeniz
6n kosuldur. Bunu ona hissettirebilmeniz i¢in; onun
tim duygularini oldugu gibi kabul etmeli, sinirlarina
ve tercihlerine saygi duymali, basarisizliklarindan ¢ok
basarilarina odaklanmalisiniz.

Saghkh Aile ici iletisimde Anne Baba Tutumlari

Saglikli bir aile iletisimi icin anne babanin tutumu demokratik
olmalidir. Demokratik aile tutumunda cocuk tim yonleriyle
kabul edilir, cocuga anne ya da baba yol gosterir, ama ala-
cag! kararlar konusunda serbest birakir. Aile icinde kurallar
ve sinirlar herkes icin ve hep birlikte belirlenir ve bu sinirlar
icinde ¢ocuk 6zgurdur. Kurallarin mantikli agiklamasi yapilir.
Aileyi ilgilendiren kararlar birlikte alinir.

Cocuk aileyi yansitir. Aile icindeki bireylerin kisilik yapis
cocugun kisiligini sekillendirir. Yani aile iletisim becerilerini
kullanmazsa cocukta iletisim becerilerini kullanamaz. Do-
layisiyla cocuk hem ailede hem de sosyal cevrede strekli
catisma igine girer.

Sorun ¢c6zme, ben dilini kullanabilme, etkin dinleme gibi temel
iletisim becerileri ile cocugunuza daha olumlu yaklasabilirsiniz.

Saglikli Bir Ailede Sorunlarin C6zimu

Duygu ve duslncelerinizi oldugu gibi, abartmadan aktar-
maniz gerekir. Sorunlar simdiki baglam icinde ele alinmali
ve eski birikimler isin icine sokulmamalidir. Kesinlikle 6gut
vermemeli, davranislari somut bir bicimde ayrintili olarak
ele almalisiniz. Yargilamaya gitmek ¢ocugunuzun kendi
duygu ve dustncelerini ifade edebilmesine engel olacagi
icin cocugunuzu yargilamaktan kacinmalisiniz. Duygu ve
distincelerinizi oldugu gibi ifade etmeli ve cocugunuzdan
mukemmel olmasini beklememelisiniz.

Konunun 6zU ile konuya iliskin olmayan ayrintilar birbirinden
ayirt edilmelidir. Ornegin, siz cocugunuza “iki saat geciktin”
dediginizde, cocugunuz size: “Hayir, bir saat kirk bes dakika

geciktim” dememelidir.

Belirli bir catisma icinde bir konu Uzerinde durulmali, baska
catisma konular katimamalidir. Ornegin: “Hem geg kaliyorsun
hem de bana yardim etmiyorsun”diyerek iki konuyu birden

ortaya atmamak gerekir.

Birinin hakli ¢ckmasi yerine her iki tarafin da anlasabilecegi bir
¢6zUme yonelmek gerekir. “Ben hakliyim, sen yanlis hareket
ediyorsun” tarzinda davraniimasi iliskiyi daha da cikmaza
goturecektir.

Etkili Bir Dinleyici Olmak

lyi bir iletisimcinin temel niteliklerinden biri, iyi bir dinleyici
olmasidir. Cevresindeki diger insanlardan gelen mesajlari
dogru alarak algilayabilmesi ve uygun tepkileri verebilmesi,
insanin iyi bir dinleyici olmasiyla iliskilidir.

Etkili bir dinleyici olmak igin cocugunuzun ne anlatmak iste-
digini duymak istemeniz ve bunu ona hissettirmeniz gerekir.
Bu onun icin zaman ayirmak anlamina gelir. Zamaniniz yoksa
bunu cocugunuza soylemelisiniz. O andaki soruna yardimci
olmayi gercekten istemelisiniz. istemezseniz isteyinceye kadar

beklemelisiniz.

Duygulari ne olursa olsun, sizin duygularinizdan ne denli farkli
olursa olsun onun duygularini gercekten kabul etmelisiniz.
Cocugunuzun duygularini tanidigina, onlarla bas edebile-
cegine ve sorunlarina ¢6zim bulma yetenegine tam olarak
glvenmelisiniz. Bu glveni cocugunuzun sorunlar kendi

basina ¢6zdugund gordikee kazanacaksiniz.

Etkin dinlemenin en uygun zamani cocugun sorunu oldugunu
gosterdigi andir. Ana-babalar cocuklarinin duygularini dile
getireceklerini duyacaklari icin cogunlukla bu ani kolaylikla

yakalayacaklardir.

Kabul Ettigini Gésteren Tepkiler

Ona gercekten tim dikkatinizi verdiginizi gdstermeniz gerekir.
Bunu yapmak icinse cocugunuza sozlU ve sdézstiz mesajlar
iletmelisiniz”. “"Hihi, evet, seni anliyorum...” gibi s6zIi me-
sajlarla; bas sallama, jestler ve mimiklerle, beden durusu gibi

s6zslz mesajlarla onu dinliyor hissini verebilirsiniz.
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Konusmaya Acik Davet

Cocuklar sorun ve duygularini dile getirmekte guicluk cekerler.
Konusmak icin ylreklendirilmek isterler. “O konuda konusmak
ister misin?”, “Bu olay karsisinda neler hissettin?”, “ Bu konuda
neler distinlyorsun?” gibi sorularla cocugunuzu konusmaya
davet edebilirsiniz.

Duyuldugunu ve anlasildigini hisseden cocugunuz, size karsi
daha cok yakinlik hissedecek ve karsilikli empati duygusu
gelisecektir. Empati duygusunun gelismis oldugu iliskilerde
de problem durumlarini ortadan kaldirmak daha kolaydir.

Ben Dili

Ben dili, kisinin karsisindaki insani yargilamadan, suclama-
dan sadece kendi duygu ve dustncelerini anlattig bir dildir.
Gercekten de cocuktan bekledigimiz davraniglarin olusma-
sinda “ben dili"nin ne kadar etkili ve dogru bir iletisim araci
oldugunu goreceksiniz.

Ben dili cocugun ana babasinin kabul edemedigi davranisini
degistirmesinde daha etkili oldugu gibi cocuk- anne baba
iliskisi icin de daha sagliklidir. Ben dili cocugu direnmeye,
isyan etmeye ydneltmez. Ornegin disari cikmak icin direnen
cocugunuza hangi dili kullanirsaniz daha olumlu dénusler

alirsiniz:
“Hayir, hemen odana git, sokaga cikamazsin.” (Sen Dili)

“Hava karardigi icin sokaga ¢tkman beni endiselendiriyor.
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Bu ylzden gitmeni istemiyorum ama yarin erken saatte
arkadaslarinla birlikte olmana izin verebilirim.” (Ben Dili)

ilk cimle sen iletilerini icerdigi icin cocukta bir direnme ya da
isyana yol acacaktir. Sen iletileri duygu ifade etmez. Genellikle
emir verme yargilama, 6gut verme gibi iletisim engellerini
icerir. Ancak ikinci ciimlede duygularin ifadesi s6z konusu
oldugu icin ben dilini kullanmak daha etkilidir. Ctnkd ben
dili, davranisi degistirme sorumlulugunu ¢cocuga devreder.

Ailelere Oneriler

® Cocugunuza zaman ayirin, cocugunuzla birlikte gecen
zaman bosa harcanan zaman degildir.

® Cocugunuzla birlikte oldugunuz zaman tim dikkatinizi
ona yogunlastirin.

® Asagilamak, suglamak, cocuk adina karar vermek yerine,
cocugunuzu dinleyin.

@ Dinlendigini goren cocuk kabul edildigini, dolayisiyla se-
vildigini distnen cocuktur.

® Goz kontagi kurarak, gulimseyerek kabul belirtisini beden
diliyle pekistirin.

® Cocugunuza karsi davranislarinizda tutarli olun. Kendi
icinizde celiskili davranislarda bulunmaniz da anne babanin
birbirleriyle celisen bicimde davranmasi, cocugu dogruyu

bulma konusunda zorlar.

® Cocugunuzu baska cocuklarla kiyaslamayin.
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COCUK VE ERGENLERDE
DIJITAL CAG

insanoglu dogustan sosyal bir varliktir ve cevresindeki diger
insanlarla iliski kurma gereksinimi icindedir. Bu sosyal iliski
ihtiyaci ile birlikte internete erisimin de kolaylasmasi kullanim
oranlarini arttirmistir. Aycica son yillarda internetin kullanim
orani, her tarlt alisverisin, banka islemlerinin, 6demelerin,
bilgi edinme ve paylasimin, mesajlasmanin ve oyun oynama-
nin internet sayesinde kolayca yapiliyor olmasiyla da daha
cok artmistir. Tim bu kolayhigin sonucu olarak da; cagimizin
cocuklarr da bu teknolojinin icine dogan ve hatta dogmadan
once fotografi paylasiimis cocuklar olmuslardir.

Yasamlarimizda ekranlari isten eve geldigimizde dikkatimizi
dagritmak, yorgunlugumuzu atmak, is yasaminin stresinden
uzaklagsmak icin kullaniyoruz. Kimi zaman sosyallesmek kimi
zaman alisveris kimi zaman arastirma yapmak icin kullaniyo-
ruz. Ancak cocuklarimiz ile bas edemedigimiz durumlarda,
cok yoruldugumuz zamanlarda, cocuklarimiz cok hareketli
oldugu durumlarda, arkadaslarimiz ile disar ciktigimiz, rahat
sohbet etmek istedigimiz zamanlarda, cocugumuz agladiginda
susturmak istedigimizde, israr edip tutturdugu zamanlarda
da ekrani eline veriyor ve sakinlesmesini, susmasini, durma-
sini, bir an bile olsa kafamizi dinlemeyi istiyoruz. Maalesef
ki sinirsiz bir dlinyanin icerisine cocugumuzun yalniz basina
dolasmasina ve boylece; kendini kandirarak hep bir sakin-
lestirici araca bagimli olarak kendini sakinlestirebilecegini
Ogretiyoruz.

Dijital dinyanin cocuklara sundugu bircok firsatin yaninda
bircok riskin de olmasi sebebiyle bu cocuklar bu cagin mag-
durlar da olabilmektedirler. Bu riskli durumlar cok kuguk
yaslardan cocuklarin ekrana fazla maruz kalinmasi sebebiyle
olusuyor. Aileler cocuklarini cok kiiclik yaslarda itibaren ¢zel-
likle sakinlestirmek, oturtmak, yemek yedirmek ve cocugun

kendi kendine vakit gecirmesini saglamak icin televizyon,
tablet ve akilli telefon gibi cihazlardan video izletmeye ve

oyun oynatmaya basliyorlar.

Bu teknolojik gelisimin olumsuzluklari zararlari gézle goraltr
hale gelmis olsa da bazi aileler cocuklarinin internet kullanim-
larina iliskin olumlu tutumlar gelistirmislerdir. Bunun nedenleri,
interneti cagdas yasamin bir geregi olarak gérmeleri, internetin
akademik basariyi arttirdigini distinmeleri ve internetin aile
iliskilerini olumsuz etkiledigine inanmamalarindan kaynaklan-
maktadir. Ayni zamanda daha okuma yazma dahi bilmeyen
ancak teknolojik Urlnleri ustaca kullanan,favori oyunlarindan
birinde yeni bir rekor kirma pesinde olan ve yabanci bir dil
olmasina aldirmadan cizgi film seyreden cocuklar ailelerde
hayranlik yaratiyor.

Teknolojik dlinya bir bebek ve cocukicin fazlasiyla ilgi cekici,
renkli, hizli ve hareketli bir dinyadir. Uyaranlar sik sik ve strekli
degisir. Cocuk zihinsel calisma yapmasina gerek duymadigi
bir kurgu icindedir. Zaten bu yaslarda ¢ok hizli 6grenebilme
ve modelleme yapabilme kapasitesi sahip olan cocuk akilli
telefonda istediklerini kolayca yapabilecektir.

Ancak cocuklarin gelisim dénemlerinde fazla televizyon,
bilgisayar, tablet ve telefon kullanimi ¢ocuklari olumsuz
etkilemektedir. Ozellikle ilk 3 yasta cocuklarin ekrana maruz
kalmalari onlarin gelisimlerini cok olumsuz etkiledigi arastir-
malarla tespit edilmistir. Bir cocugun gelisiminin en verimli
oldugu dénemde asil kazanmasi gereken bekleme, sabretme,
isteklerini erteleme gibi ruhsal kazanimlari teknolojik diinyanin

hipnotizasyonuna kapilarak edinememesine sebep olacaktir.

Ozellikle televizyonda / tablette cocugun izledigi video klip-
ler ve reklamlarin asir uyaranlari iletisim becerilerinde ve
konusmada geriliklere, tahammulstzltige, asiri hareketlilige
ve dikkat stresinde problemlere sebebiyet verebilir. Ozellikle
de ekrana maruz kalma durumu beyin gelisimini olumsuz
yonde etkileyebilir; midahale edilmesi zor, uzun ve ¢cok daha
agir tablolara neden olabilir.

Ayni zamanda uzun sureli bilgisayar basinda vakit gecirmek
cocuklarda fiziksel problemlere sebep olabilmektedir. Bu prob-
lemlerin basinda; g6z rahatsizliklari, radyasyonun olumsuz

etkileri, durus ve iskelet yapisinda bozukluklar gelmektedir.

Yapilan diger arastirmalarda televizyon izlemenin fazla enerji
kullanimini saglayan fiziksel aktiviteye katihmi azaltarak ve
yiyecek reklamlarinin bir sonucu olarak ya da televizyon
seyrederken yuksek kalorili gidalarin tiketimini arttirarak

obeziteye neden olabilecegi dustintlmektedir.
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Ayrica aileler cocugun yemek yemesi icin ekranda video
acarak cocugu yedirmeye calistiginda, cocuk yemek yeme
ve doyma kontrolind kazanamadigi icin bu durum ileride
obeziteye sebep olabilmektedir.

internet baginda cok fazla zaman geciren bireylerin kendilerini
yalniz ve mutsuz hissetme oranlarinin arttidi gibi kisilerarasi
iliskilerde de sorun yasadiklari gérilmustir. internetle ve
oyunlarla vakit gegirenler, internette olmadigi zamanlarda da
yarim kalan sohbetiyle veya oyunda geldigi seviyeyle zihnini
oldukca mesgul etmeye baslamaktadir. Bu nedenle de bu
durum kisilerarasi iletisimde sorunlara neden olmaktadir.
Ayrica, ekran bagimliligi cocuklarda empatiyi azaltip zorba-
lig1 artirirken ve onlarin kendilerini yenilemelerini saglayacak
olan oyun saatlerinden calmaktadir. Oyun oynayamadiklari
icin kendini yenileyemeyen internet bagimlilari, internete
ulasamadiklari zaman tipki diger bagimliliklarinda oldugu
gibi asin sinirlilik, gerginlik ve huzursuzluk gibi belirtiler
gosterebiliyorlar.

Teknoloji ve internet Bagimhhg:

Teknoloji ve internet cagimizin gerekliliginden ziyade zorun-
lulugu haline geldi. Teknolojinin egitime ve egitimle ilgili bir
cok alana entegre edilmesi ailelerin, cocuklarina bilgisayar,
tablet, telefon almasini zorunlu kildi. Cocuklarin bu aletlerin
basinda 6dev ve arastirma yapma disinda da vakit harcamasi
aileleri, cocugunun teknoloji ve internet bagimlisi olup ol-
madigl konusunda kaygilandiriyor. Peki, biz cocugumuzun
internet bagimlisi olup olmadigini nasil anlayabiliriz?

- Cocugunuz gunlin cogunu internette geciriyorsa,

- internet kullanimi ile ilgili size ve etrafindakilere yalan
soylUyorsa,

- Ayni mutlulugu yakalamak icin internet kullanimini giderek
artiriyorsa,

- Yemek yemek gibi diger yasamsal ihtiyaclarin karsilanmasina
engel oluyorsa,

- Asirl internet kullanimi nedeniyle sizinle, arkadaslariyla ve
okuluyla problemler yasiyorsa,

- internet kullaniminin azaltilmasi ya da kesilmesi durumunda
huzursuzluk, cokkinlik veya kizginlik yasiyorsa,

- internet kullanimini azaltma ya da durdurmayi deneme gi-
risimleri basarisiz oluyorsa; bagimlilik riski baslamis demektir.
Bu durumun kontrol altina almasi gerekmektedir.

Teknolojinin olumsuz etkilerinden bahsedilirken yadsinmamasi
gereken ¢nemli bir nokta da vardir. Bu olumsuzluklar cocuk-
larin gelismekte olan teknolojilerden elde ettikleri faydalari
gozden kagirmamiza neden oluyor. Bizim cocuklarimiz bu
teknolojilerle kendilerini gelistirebilecek, dinyay degistire-
bilecek fikir ve projeler Uretebilirler.

Gelisen teknolojinin sundugu sanal gercekligin, egitim ama-
clyla kullanimi rahat, gtvenli ve dlstk masrafli egitim imkani
sunuyor. Ayrica cocugun 6grenme stiline ve gelisimine uygun
uygulama ve programlari kullanmasi, égrenmesinin kalici
ve kolay olmasini sagliyor. Cocuklarin gercek hayatta dene-
me-yaniima 6grenme yontemini kullanamadigi durumlarda
teknolojinin getirdigi 6zelliklerle rahatlikla uygulanabilmesi
onlarin yaraticiliginin gelisimine katki sagliyor. Teknolojinin
sundugu hizli iletisim imkani saglikli kullanildiginda kisa su-
rede organize olma ve zamani tasarruflu kullanma avantaji
sagliyor. Elbette ki her cocugun bu teknolojiye esit seviyede
erisim hakki olmalidir. Onlara bu nedenlerle dogabilecek
tehlikelerle bas etme yontemi olarak yasaklamayi degil, yon-
lendirmeyi secmemiz gerekir. Tim bu sireclerde cocuklara
rehberlik etmek ve onlarla isbirligi kurmak faydali olacaktir.
Peki, aileler bu konularda nasil bir yol izlemelidirler?
Akilli telefon, tablet vs. aletleri cocuklari teselli etmek, sus-
turmak igin asla kullanmayin.

Anne babalar da saat kuruyor, cihazlari kilitliyor ya da gercek
insan etkilesimi konusunda cocuklarla konusuyorlar ancak
ilk olarak atilacak adim anne baba olarak model olmak ola-
caktir. Telefonunuzu geride birakin. Eger yaninizda degilse
onu kullanamazsiniz. Her konuda telefona sarilmamalisiniz.
Telefon gérismelerini mimkin oldugunca kisa ve 6z tutmaya
6zen gosterebilirsiniz. Telefonla keyfi konusma ve mesajlas-
madan kacinmak faydali olacaktir. Kisi | esine ve cocuklarina
zaman ayirabilmek icin is gortsmelerini eve tasimamali ve
bunun icin aksamlari telefonu kapali tutmaya gayret etmelidir.
TV veya internet benzeri teknolojik alet merkezli ev diizeni
kurmayin.

Telefon kullanimi konusunda kendimize bazi kriterler getir-
meliyiz. Bunu evin iginde kli¢tk bir alan olsa bile teknolojisiz
alanlar belirleyerek yapabiliriz. Ornegin; yemekte, aile saatinde
telefon yasag@i getirebilirsiniz. Hatta bir cihaz kutusu alin,
tim telefonlari icine koyup kilitleyin ve anahtari da evin en

kctgune verin.
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Cep telefonu icin davranis kurallarini aktariniz. Cep telefonunu
kapat veya sessize al ve ortadan kaldir! Bunun haricinde ¢ocu-
gunuz ile birlikte araba yolculuklari, aile kutlamalari, birlikte
yemek turlari ve girisimler icin, hatta tamamen normal glnlik
konusma icin “cep telefonsuz zamanlar” kararlastirabilirsiniz.
Cocuklarin kontrolsiiz ve uzun sire internet kullanmasina
izin vermeyin. Oncelikle cocugun, her giin bilgisayara ayirdig
zaman belirlenmelidir ve bu konuda bir onunla bir anlasma
yapiimalidir. internet kullanimini da haftalik cizelgelerle
sinirlayip, bu cizelgeye uymasi saglanabilir. Boylelikle bilincli
sekilde uzun saatler ekran karsisinda kalmasinin 6ntine gecilip,
teknoloji bagimliliginin ilerlemesi durdurulabilir.

Akilli telefon kullanimi da zamansal olarak sinirlanmalidir.
Diger dijital medyada oldugundan farkli olarak zaman stre-
sinin tespit edilmesi zordur. Clinkd cocuklar cihazlari spon-
tane olarak surekli en kisa zaman birimlerinde kullaniyorlar.

Sinirlandirma su sekilde olmali;

- 0-2 yas doneminde hic televizyon seyretmemeleri gerek-
mektedir. Arastirmalara gore bu yas dénemindeki kullanimlar
cocuklarin dil gelisimini de olumsuz etkilendigi icin, cocuklari
televizyonun dijital sesinden bile uzak tutmak gerekmektedir.
Ozellikle de bebeginiz 1 yasina gelinceye kadar asla ekran
karsisinda birakilmamalidir. 0-1 yas cocugun yasaminda
gelisimin en hizli ilerledigi ve dogru yonlendirme olmadi-
ginda gerilemenin ya da gelisimde duraksamanin da hizla
gerceklestigi bir donemdir. Bu nedenle ekran ile bebeginizin
gec¢ donemde tanismasi bebeginizin gelisiminin her zaman

yararina olacaktir.

- Okul éncesi yas grubu icin glinde 30 dakikay gecmeyecek
sekilde internet kullanimi yeterlidir.

- lIkégretimin ilk 4 yilinda, ddev haricinde oyun ve eglence

icin gunluk 45 dakika zaman ayrilabilir.

- Sonraki yillarda hafta sonu daha esnek olmakla birlikte
11 - 12 yasindakilerde 60 dakikadan fazla olmamasi ve
13 yasindakiler icin de 70 dakikadan fazla kesintisiz aktif

olmamaldirlar.

- Lise caginda da giinlik 2 saat yeterlidir. Onerilen bu siire-
lerde cocuklarin televizyon seyri de cok dnemlidir. Anne ve
babalar bu cerceve yonetmelilerdir. Her giin cocugun cep

telefonsuz zamanlari olmalidir.

Ana-babalar; “Bu kotd aliskanliktan vazgec!” veya “Okul do-
nemi boyunca bilgisayari yasakliyorum.” diye sdylenmemelidir.
Unutmayin ki; yetiskinlerin dogru yonlendirme ve mantikli
sinirlandirmalari ile kullanilan bilgisayarin, cocuklarin gelisimi
Uzerinde pek cok olumlu etkisi de bulunmaktadir.
Ebeveynler; cocuklarini teknoloji diinyasinda saglkli sekilde
yonlendirmek ve onlari denetleyebilmek icin bilgisayar ile
internet hakkinda bilgi edinmelidir ve kullanmaktan cekin-
memelidir.

Bunun yani sira, ebeveynler tarafindan, cocugun bilgisayar
ve interneti hangi amacla kullandigi da bilinmelidir ve sanal
ortamdaki arkadaslari taninmalidir.

Ebeveynler, cocuklarindan, kullandiklari bilgisayari, program
ve oyunlari, kendilerine 6gretmelerini ve aciklamalarini iste-
yebilirler. Anne ve babasindan daha cok bildigini distinmek,
cocuk Uzerinde olumlu bir etki yaratacaktir. Anne-babanin
bilgisayar Uzerinde ki hakimiyeti artarsa cocuklariyla o kadar
ortak paylasimda bulunabilirler. Birlikte oyun oynayabilirler
ve bu sayede oynadiklari oyunlari, kullandiklari programlari
ve girdikleri sayfalari denetleme firsatina erisirler. Boylece
cocuklari, egitici iceriklere yonlendirmek daha kolay olur.
Bilgisayar oyunlarinin seciminde, cocuga yardimci olarak yas
ve gelisimine uygun, siddet icermeyen programlar secilme-

lidir. Ornegin;

-3-5 yas donemindeki cocuklar icin animsama, gruplandirma,
goz-el koordinasyonuna iliskin gorevler iceren programlar,

-6-8 yas icin okuma, yazma, mantik yirttmeyle ilgili etkinlikler,

-9-12 yas icin soyut kavramlar, ileri dizeyde sorun ¢ézmeyi

iceren materyallerin secilmesi faydaldir.

Asiri kullanimi engellemenin bir diger yolu da bilgisayari ortak
calisma odasi gibi yetiskinlerin de takip edebilecekleri bir yere
koymak olabilir. Ayrica cocugun bu bilgisayari kullanmak igin

sira beklemesi de tahammul dlzeyini artiracaktir.

Yemek ve cay saatlerinde bilgisayar basindaki cocuga servis
yapmayin, size katilmasini saglayin. Ev icinde okuma saati,
yemek saati ve cay saati gibi birlikte gecirilecek zamanlarin
olusturulmasina dikkat edilmesi ve onlarinda bu tur birlikte-
liklere katimini saglamak hem aile ici iletisimin glclenmesi

hem de bu konuda cocuklarimiza faydali olacaktir.
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Cocuklar; oynayarak, spor yaparak, resim yaparak, hayal
glclnu kullanarak, iletisim becerilerini gelistirerek, beynin sol
ve sag taraflarini entegre eder ve bilgiyi isleyerek gelistirirler.
Ayrica ebeveynler, cocuklarini farkli etkinliklere de (spor veya
sanat) yonlendirerek, onlara yardimci olmalidir ve birlikte
eglenmek icin firsat yaratmalidirlar.

Cocugunuzun yapmak istedigi fakat yapmaya firsat bulama-
digi sevecegi aktivitelerin listesi yapilabilir. Ornegin, muzik
kursu gibi sanatsal aktivitelere ya da sevdigi bir spor dalina
katilimi saglanabilir.

Gocuklarinizi arkadaslari ile dogal yollardan gérismeleri igin
yonlendirin, akran gruplari icerisinde sosyallesmesini saglayin.
Cocugunuzun arkadaslik iliskilerini destekleyin, onlari bir araya
getirecek aktivite planlayin. Cocuklarin ylz ylze kuracaklari
arkadaslik iliskileri desteklenmeli ve sosyallesmesi yoninde
yureklendirilmelilerdir.

Ayrica sokaklara karsi ¢nyargilarin azaltiimasi da cocuklara
olumlu yansiyacaktir. Aileler komsuluk iliskilerini gelistirerek
cocuklarinin disarida arkadaslariyla oynamasina firsat verme-

lidir. Eger anne baba cok kaygilaniyorsa cocuklariyla disari
cikabilir ve onlar oynarken onlari izleyebilir. Clnkd cocuklarin
disarda 6zgUrce oyun oynamaya ihtiyaclari vardir.
Unutulmamalidir ki; hicbir ekran, hicbir bilgi, ebeveynin
sicak bir gllimsemesinden daha yararli olmayacaktir. Bu
nedenle cocuklarinizla iletisim kurarken telefonunuza degil,
cocuklarinizin gézlerine sevgiyle bakarsaniz; en btytk adimi
atmis olacaksiniz.

Ailelere disen oncelikle cocugun teknoloji kullanimini bir
olctde sinirflamaya calismak, stresi uzayan kullanimlari fark
edip bu konuda birlikte ¢6zim bulmaya calismaktir. Tim bu
yollari denediniz ve uzun sureli bilgisayar kullanan cocugunuzu
engelleyemiyorsunuz. Ayni zamanda bu durum cocugunuzun
gunluk hayatini strdirmekte sorun olusturuyorsa, akademik
basarisinda dususe ve sosyal iliskilerinde gerilemeye neden
oluyorsa bir uzmana basvurmak gerekebilir. Bu stre¢ cocuk
icin teknolojiyi kdtlye kullanma haline gelmisse bir uzmandan
destek almak mutlaka faydali olacaktir.
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COCUKLARA “HAYIR"”

DIYEBILMEK

Anne babalarin cocuk yetistirme konusunda en cok zor-
landiklari durumlardan birisi de cocuga hayir diyebilmektir.
Cocuklar, aile icinde ve sosyal cevreleriyle olan iletisimlerinde
kendilerini dogru ifade edebilmek icin, ebeveynlerinden ala-
caklar disipline ihtiyac duyarlar. Bu stre¢ onlarin psikolojik
gelisimiicin de buyuk dnem tasir. Hayir, kavramini bilmeyen
cocuklar birtakim isteklerinin yerine getirilmesi icin
cesitli yaptinnmlara basvurabilir, aglayarak ya da 6fke
noébetleri gecirerek ebeveynlerini etkilemeye calisirlar.
Hayir, kavramini dogru i¢sellestirmis olan cocuklar ise
isteklerinin yerine getirilmesi icin ebeveynleriyle daha
saghkh iletisim kurarlar.

Anne ve babalar cogu zaman cocuklarina karsl acimasizca
davranmis olma endisesi duyduklari ya da vicdanen kendi-
lerini rahatsiz hissetmekten korktuklarricin cocuklarina hayir
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demekten kacinmaktadirlar. Ancak tim bu korku ve endi-
selerin sonucunda ortaya cikan ebeveyn tutumlari ilerleyen
yillarda cocuklarin sosyal iliskilerinde zorlanmalarina neden
olabilmekte ve zor bir kisilik yapisini da beraberinde getire-
bilmektedir. Calisan anne ve babalar cocuklariyla yeterince
zaman geciremedikleri icin cogunlukla sucluluk duygusu
yasamaktadirlar. Cocugunuza hayir demeniz ona karsi vicdan-
sizca davrandiginizi veya onu umursamadiginizi gdstermez.
Aksine cocugunuza hayir diyebilmeniz onun hayati boyunca
karsilasabilecegi sinirlart anlamlandirmasi ve bu sinirlara karsi
hazirlikli olmasinda yardimci olacaktir.

Uygun zamanda soylenmis bir hayir cocugun kisiliginin gelisip
sekillenmesine, sorumluluk sahibi olmasina, 6zgur ve yetenekli
bir birey olmasina yardimai olacaktir. Cocugun her istediginin
yapiimasiyla kazandigi anlik mutluluklar, ileride mutsuz bir birey
olmasina neden olabilmektedir. Bu sebeple ebeveynler tarafindan
belirlenen sinirlar ve bu sinirlarin asilmak istenmesi dahilinde
cocuga hayir denilmesi, cocuga zarardan cok yarar saglayacak
ve onu kendine glivenmesi konusunda cesaretlendirecektir.
Tutarl bir sekilde, anne babalarin ¢ocuklarina gerektiginde
hayir diyebilmeleri cocukta glven duygusunu gelistirir ve
hayatta bazi seylerinde gerceklesemeyecegini anlamalarina
yardimci olarak cocugun olgunlasmasina katki saglar.
Onceden belirlenmis ve cocukla paylasiimis olan sinirlar, co-
cuklara korunduklari, giivende olduklari ve deger verildikleri
duygusunu yasatir. Aile ici kurallara uymalarini, ishirligi yapma-
larini, otoriteye saygi duymalarini, sorumluluk kazanmalarini
saglar. Sinirlar hem onaylanan davranislari tanimlayan hem
de cocuga hatali davranislarini dizeltme firsati veren egitici
ve Ogretici bir etkiye de sahiptir.




i

Kaybetmek kimi insanlar tarafindan tahammdl edilemez bulu-
nurken, kimi insan tarafindan ise olgunlukla karsilanabilir bir
durum olarak gériilmektedir. iste kaybetmeye karsi da olgun
durabilen ve farkli bir ¢cikarim saglayan kisiler, cocukluklarinda
sinir koyularak blyuttlmus ve her istedigi yapilmamis olan
cocuklardir. Gelecekte daha glclu ve ¢6zim Uretebilen bir
birey olmak icin ““hayir”lar karsisinda makul ¢cozimler bulabil-
meyi cocukta basarmig olmak kisilik gelisimini olumlu yénde
etkileyecektir. Arzusu reddedilen cocuk neden reddedildigini
sorgularsa ve arzuladigi seyi daha makul bir cerceveye cekmek
icin caba sarf ederse problem cozme becerisi gelisecektir.
Cocuklarin dogru yolu bulabilmeleri icin net sinirlara ihti-
yaclari vardir. Sinirlar ise iliskileri tanimlamaktadir. Cocuklar,
yetiskinlerle olan iliskilerinde ne kadar guclt olduklarini
ve bu iliskiyi ne kadar kontrol edebildiklerini, yetiskinlerle
girdikleri etkilesimler sonucunda kesfederler. Bu kesiflerin
cogu evde gerceklesmektedir. Evde 6grettigimiz kurallar,
dis dinyada onaylanan davranislar acisindan standartlari
olusturacaktir. Cocuklar, gli¢, kontrol ve otorite konusunda
evde gdzlemlediklerini hic kacirmazlar ve davraniglarini buna
gore ayarlamayr 6grenirler.

Cocuklara yanlis sekilde "hayir” demek uzun vadede zarar
verici olabilir. Bunu dogru sekilde yapmak ise cocugunuzu
mutlu eder ve size de uzun vadeli bir rahatlama saglar.
Cocugunuza sinirlart 6gretirken asagida belirtilmis olan
yontemlerden faydalanabilirsiniz.

ilk “hayir”inizi iletirken kararli olmalisiniz, yani yinelemeye
gerek yok. Ciddi bir yuz ifadesi takinin ve cocugunuzun
neden istedigini alamayacaginin gerekgelerini aciklayin. Eger
ilk “hayir” ise yaramiyorsa, baska bir yaklasim deneyin, evet
demenin yollarini bulmak gibi.

Pes etmek yaygin yapilan bir hatadir. E§er cocugunuz sizi
biktirarak “evet” dedirtebilecegini dgrenirse, sizi araliksiz
olarak manipdle edecektir.

Cocugunuzun cevresini (odasini, oyun alani) ilgi gésterdigi,
sevdigi nesne oyuncak ve etkinliklerle diizenlemeniz, uygun
olmayan davranisi dnlemenin ve durdurmanin en etkili
yollarindan biridir. Cocugun yakin cevresinde, cocuga farkli
etkinlikler, oyuncaklar ya da arag gerecler saglayarak cevreyi
zenginlestirebilirsiniz.

Cocuklar, hareket alanlarini sinirlandiran bir cevrede uygun
olmayan davranislarda bulunabilir. Uygun olmayan davranis-
lar (firlatmak, kacmak, aglamak veya bir dizi rahatsiz edici
davranis) cocuklarin bazen yardim bazen de sakinlesmek
istedikleri anlamina gelebilir.

Bu nedenle cevreyi cocugunuzun sizin yardiminiz olmadan
rahat hareket edebilecegi ve etkinliklerde bulunabilecegi se-
kilde sadelestirerek dlizenlemeniz uygun olmayan davranislari
onlemenize yardimci olabilir.
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“Hayir” demek yeterli degildir. Cocuklar anlamazlar ve siz
bir aciklama yapana kadar uygunsuz davranislarini tekrar
edebilirler. “Hayir” demenin en etkili yolu cocugunuzun
anlayabilecegi gecerli sebepler sunmaktir.

Cocuklarin “hayir” kelimesini cok fazla duymasi dil gelisimle-
rine zarar verebilir ve kirginliga yol acmasi da olasidir. “Evet”
diyerek “hayir” kastetmek tamamiyla mimkiin. Ornegin,
cocugunuz bir kurabiye istiyorsa “Evet, yemekten sonra bir
kurabiye yiyebilirsin” diye yanitlayabilirsiniz. Eger alisveris
yaparken yeni bir oyuncak istiyorsa, soyle deyin: “Evet, eger
istiyorsan yilbasl icin alabiliriz.” Bu sekilde cocugunuz, &zel
bir giinde istedigi bir hediyeyi alma firsatina sahip olmus
oluyor ve uzlasmayi 6greniyor.

Cocuklariniza bagirmak fiziksel cezalandirma kadar kotd
olabilir ve davranis sorunlari ile duygusal gelisim problem-
lerine yol acabilir. Cocuga bagirmanin sonuclari onlari gecici
olarak susturmanin getirecegi faydalardan daha agir basar.
Bagirma, depresyon ve 6zsaygi problemlerine yol acabilir.
Dolayisiyla, sakin ve dostca bir tutumla iletisim kurmanin
yolunu 6grenmek cok dnemli. Israrci talepler cogunlukla can
sikintisinin bir bicimidir. Sohbet etme ya da oyun oynama
yoluyla cocugunuza ilgi gdstermek dikkatinin odagini cabucak
degistirebilir ve daha olumlu bir seye odaklamasini saglayabilir.

Cocugunuzu baskalarinin éntinde utandirmayin. Onun dik-
katini cekin, yalniz kalabileceginiz bir yere gidin ve acikca
"hayir” deme sebeplerinizi ifade edin. Eger baskalarinin
icinde ona saygisiz davranirsaniz cocugunuz size glcenebilir.
Unutmayin, cocugunuzu toplum icinde utandirirsaniz, onlar
da aynisini size yapmayi 6greneceklerdir.

Secenekler sunmak cocugunuzu onun isteklerini geri ce-
virmediginize ikna edebilir. Ornegin: “Hayrr, tathm, seker
yiyemezsin; onun yerine bir elma yiyebilirsin” demek daha
dogru bir ydntem olacaktir.

Eder cocugunuzu evde istemediginiz bir davranisi yapmak
Gzereyken gorlrseniz ona oynayabilecedi, sevdigi, ilgi goster-

digi baska seyler verebilir ya da farkli etkinlikler sunabilirsiniz.
Eger cocugunuza eglenceli bir alternatif sunmadan, yapmak
Gzere oldugu olumsuz davranisi engellerseniz, aglama ve
kizginlik tepkileri (6fke nobeti) ile karsilasabilirsiniz. Sakin
bir sekilde sevecegini ya da ilgilenecegini bildiginiz bir al-
ternatif sunarsaniz, cocuk genellikle bunu kabul edecektir.
Bir diger yardimci strateji ise cocugunuza iki farkli secenek
sunmaktir. Bu durumda cocugun dikkati dagilir ve siz ona
istedigi, hosuna gidebilecek secenekler sunarak istedigine
sahip olmasini saglayabilirsiniz.

Ebeveynler siklikla “Simdi olmaz canim” derler. Simdi degil-
se, ne zaman? ima ettiginiz vaadi yerine getiremediginizde
cocugunuz glven sorunlar gelistirmeye baslayacaktir. Co-
cugunuza somut bir zaman dilimi verin. Ornegin: “Simdi
olmaz canim. Onu dogum glndnde alinz.” gibi bir cimle
kurmak faydali olacaktir.

Secmek cocuklara yetki verir ve onlara fikirlerinin degerli
oldugunu hissettirir. Karar verme hakki taninirsa gérmezden
gelinmis hissetmeyeceklerdir. Kahvaltilik gevrek gibi nesneleri
secerken, cocugunuzun butdn cesitler arasindan secmesine
izin vermektense, birkac uygun cesit secip son karari ¢ocu-
gunuza birakin. Tum segenekler arasindan karar vermesine
izin vermek sizin nihayetinde reddetmek zorunda kalacaginiz
kotl secimler yapmasiyla sonuclanabilir, bu da fikirlerinin
6nemsiz oldugunu dustiinmesine neden olabilir.

Bazen bir ebeveyn "hayir” der, fakat cocuk “evet” icin diger
ebeveyne gider. Bu ebeveynler arasinda cekismeye yol acabilir
ve cocugunuzun manipdle edici bir aliskanlk gelistirmesine
sebep olabilir. Esinizle iletisim halinde olmalisiniz. Esinizin
onceden bir yanit verip vermedigini 6grenmek sirecte ya-
sanabilecek krizleri minimize etmenize yardimci olacaktir.

Sevdiginiz ya da istediginiz uygun bir davranis yaptiginda
ve bunu tekrarlamasini istediginizde cocugunuzun bunu
bilmesini saglayiniz. Bunun icin sézel évguler kullaniniz.
Sozel dvguler kullanmak, cocugunuzun uygun bir sekilde
davranmaya devam etmesini saglayan en iyi yoldur. Bu aslinda
uygun davranisin devam etmesi icin cocugunuzun gevresinde
neyin olumlu oldugunun farkina varmasidir.
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COCUKLARA
ODEV ALISKANLIGI
KAZANDIRMA VE ONEMI

Okullarin acilmasiyla beraber giindeme gelen sorunlarin
basinda 6dev ve ders calisma aliskanliklarinin kazandiriimasi
yer almaktadir. Pek cok ebeveyn cocuklarinin 6dev yapmak
istemediklerinden ve 6dev yapma surecinin adeta bir savas
halini almasindan sikayetcidir. Peki, cocuklar neden ddev
yapmak istemez? Odev yapma siireci ebeveynler ve cocuklar
icin neden bu kadar zorlayicidir? Ebeveynler cocuklarinin,
Odevlerini severek yapmasi icin nasil bir tavir icinde olmalilar?
Cocuklara verilen 6devler, sorumluluk kazanmalari,
okulda 6grendiklerini pekistirmeleri ve 6grenmenin
yalnizca okulla sinirl kalmamasi icin gereklidir. Odevle-
rin asil amaci, 6grencilerin okul disindaki zamanlarini
da bilgi edinerek gecirmelerini saglamak, sorumluluk
ve diizen kazandirarak anne babadan ya da baska
bir bireyden bagimsiz olarak kendi gérevlerini yerine

getirebilmesidir.

Cocuklar okula ilk basladiklari dénemlerde ddev yapmakta
problem yasayabilirler. Clinkl bu onlar icin yeni bir gérevdir.
Odevlerini nasil yapacaklarini, bilgiye nasil ulasacaklarini
bilemeyebilirler. Okuldan geldikten sonra bir de édevle ug-
rasmak sikici gelebilir. Bu nedenle ailelerin cocuklarina nasil
6dev yapacaklarini 6grenmeleri konusunda yardimci olmalari
gerekmektedir. Ancak yardim etmek cocuklar yoruldugunda
onlarin yerine ¢devlerini yapmak degil, nasil yapmasi gerektigi
konusunda bilgilendirmek, sézlige nasil bakacagini, bilgiye
nasil ulasacagini 6grenmesini saglamak, bunlari kendi yapa-

bilecek hale gelene kadar yonlendirici olmaktir.

Ebeveynler cocuk bunlart 6grendikce asamali olarak ddev
yapma sorumlulugunu tamamen cocugun kendisine birak-

mali ve anlamadigi, zorlandidi ve ne yapacagini bilemedigi

durumlarda ona yardima hazir oldugu mesajini vermelidirler.
Fazla yardim edilen cocuklar sorumluluk alma aliskanligini
kazanamaz ve sorumluluklarinin baskalarinin Gzerine yikma
davranisini aliskanlik haline getirebilirler. Yardim eden kisi
yanlarinda olmadiginda basaramayacaklar hissine kapilip,
cabuk vazgecen, yapamadiklarinda aglayan, problem cikaran

cocuklara dénusebilirler.

Cocuklaricin 6dev yapmak bir zorunluluk oldugundan genel-
likle sevilmeyen bir etkinlik gibidir. Bu sebepten édev yapma
etkinliginin bir cocuga sevdirilmesi, o cocugun basari dizeyi
icin de blyuk 6nem tasir. Cogu cocuk neden 6dev yapmasi
gerektigini anlayamaz ve ¢devlerden kurtulmanin yollarini
arar. Cocuklarin bir turli ¢dev yapmaya baslayamamasi,
odevlerini yazmayi unutmalari, édev icin gerekli esyalari
bulamamalari, cesitli bahanelerle 6dev yapmayi ertelemeleri

pek de yabancisi oldugumuz durumlar degildir.

Bazen de cocuklar ¢dev yaparken anne ya da babalarindan
birinin mutlaka yaninda durmalarini isteyebilir. Cocuklara
6devlerin bagimsiz olarak kendileri tarafindan yapilmasi
gerektigi izah edilerek, 6lclyu kacirmadan ancak gerektigi
durumlarda muadahale edilip yol gosterilmelidir. Veliler asla

kagidi kalemi kendi ellerine almamalidir.

Bazi durumlarda ebeveynlerin sikayetlerinin sebebi kendi
olumsuz davranislar da olabilmektedir. Mesela cocugun
unuttugu édevini onun yerine telefonla 6§reniyorsa ya da
arastirma ve proje ddevlerini ebeveyn cocugun yerine yap-
maya kalkisiyorsa cocuk ¢dev yapma sorumlulugunu kendi
Gzerine almaz. Bunu ailenin sorumlulugu gibi dtstndr ve

her defasinda onlarin hatirlatma ve yardimina ihtiyac duyar.

Cocuklarin 6dev yapma bilincine erismesi, 6dev yapmak ka-
dar buytk 6nem tasimaktadir. Clinkli sadece zorunluluktan
dolayi, isteksizce 6dev yapan cocuklar bir stire sonra ddevleri
gereksiz bulacak ve kendisini yordugunu, cok vaktini aldigini,
bir tirlG baska seyler yapmaya firsat bulamadigini sdyleye-
cektir. Odevlere ayrilan siire, cocugun yasina, olgunluguna ve
6grenme dlzeyine gore belirlenmeli, kisa molalar vermesine
yardimci olunmalidir. Cocuklarin erken yasta kazanacaklari bu
duzen, ilerleyen yaslarda disiplinli bir sekilde calismalarina,
sorumluluk sahibi olmalarina da yardimci olacaktir. Odevlerini
dizenli yapan cocuklarin okul basarisi zamanla artacaktir,
fakat 6devlerini yapmadigr icin stirekli miidahale edilen, azar
isiten cocuklarin da okuldan uzaklasma, ilgilerini kaybetme

olasihgr yuksektir.
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Cocuklarin okulu sevmesi &nemlidir. Bu ilgiyi kaybetmemeleri
adina, anne babanin ¢ocugun ders calismamasi karsisinda

sergileyecegi tutum belirleyici olacaktir.

Cocuklarin 6dev yapma kosullari, kendi bireysel tercihleri
dogrultusunda duzenlenmelidir. Bunun icin 6dev yaparken ses,
1stk, mobilya dizeni ve isi gibi degiskenler acisindan tercihle-
rinin belirlenmesi gerekmektedir. Cocuklara ders calisacaklar
ya da odevlerini yapacaklari uygun ortamlar saglanmalidir.
Calisma odasinda televizyon gibi dikkatlerini dagitacak esya
ya da cihazlar olmamalidir. Oda isisi ortalama 23 dereceye
ayarlanmalidir. Cinkl daha sicak ya da soguk ortamlarda

6grenme ve algilama kapasiteleri olumsuz etkilenmektedir.

Ders ve 6dev programi yazili olmali ve gorulebilecek bir yere
asiimalidir. Gerektiginde degisiklik yapabilmeye acik olmali ve
programa uyulamadiginda kararsiz kalmadan hemen yeni bir
dizenleme yapilmalidir. 20-30 dakikalik calisma zamanina 10
ya da 15’er dakikalik molalar uygun olabilir. Bu diizenleme
cocugun dikkat stiresine gore arttirilir ya da azaltilabilir. Eger
molalar, cocugun édevden kopmasina neden oluyor ve mola

bitiminde odaklanmada gucltk yasiyorsa, mola vermeden

calismaya tesvik edilmelidir. Dersten sonra kisa bir tekrar
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bilgilerin kalici olmasi acisindan faydalidir. Ders programi
yapllirken cocukla birlikte program olusturulmali ancak uygun
olmayan onerilerinin kabul edilmeyecegini makul ve sempatik
bir dille izah edilmelidir.

Odev yapma siirecinde cocuga hic yardim etmemek cocukta
zorluklar karsisinda desteksiz kalabilecedi duygusunu uyan-
dirabilir. Diger taraftan, 6devlere yardim konusunda abartiya
kacmakta oldukca sakincalidir. Odevlerin tamaminin ya da
bUyuk bir kisminin ebeveynler ya da aile blydkleri tarafindan
yapilmasi, cocuklari rahatliga ve tembellige strtkleyebilir,
Aileler cocuklarini arastirma yapmalari igin tesvik etmelidir.
Cocugun arastirmaktan ve yeni bilgiler 6grenmekten zevk
alir hale gelmesi gelecekteki konumu ve akademik basarilari
icin cok buyuk bir Gneme sahiptir.

Arkadaslarla ders calismak cocuk icin hem ders calismayi daha
zevkli bir hale getirmesi, hem de bilgi alisveris ortami yaratmasi
ve cocuklarin birbirlerinden farkli 6grenme metotlarini bir
arada paylasarak ve yardimlasarak 6grenmeyi sagladigindan
faydali olacaktir. Ancak burada dikkat edilmesi gereken birkag
nokta vardir. Bazen cocuklar birlikte ders calisirken konudan

kopabilir ve uygunsuz bir ortam ortaya cikabilir.
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COCUKLUK VE ERGENLIK
DONEMLERINDE OZGUVEN

Ozgiiven bireyin kendine karsi olumlu bir tutumu olmasi
halidir. Ozguvenli kisi kendini degerli hisseder. Kendine
glvenir. Zorluklari asabilecegine inanir. Kendi glclinin de
gelistirmesi gereken yonlerinin de farkindadir. Degistirebi-
lece@i seyler icin caba harcadiginda basarabilecedi inanci
vardir. Degistiremeyecegi seyler ile de barisiktir. Ozguven
sabit degildir. Yasanmisliklar 6zglveni olumlu ya da olumsuz
anlamda etkileyebilir. insanlar bir alanda kendilerine cok
guvenirlerken baska bir alanda zaman zaman performans
kaygisi yasayabilirler. Ozguven ise genel anlamda cogunlukla
kendini degerli bulma, sorumluluklari yerine getirebilmeye
ve zorluklari cabalayarak asabilecegine inanma durumu,
kendine gtivendir. Ozgiivenin birey icin nemine dair bilimsel
calismalara baktigimizda 6zguvenin kisiligin olusumunda
onemli bir yeri olduguna ulasiriz. Bireyin mutlulugunun ve
basarisinin 6zgUveniyle iliskisi olduguna dair arastirmalar
mevcuttur. Ayni zamanda kisilerarasi iletisim kurmayi sag-
likli ve kolay hale getiren faktorlerden biri yine 6zgtvendir.
Ozgiiven bireyin kendine saygi duymasini saglar. Cocukluk
ve ergenlik doneminde karsilasilan sorunlarin ortadan kalk-
masinda 6zglvenin kolaylastirici rold vardir.

Ozguvenli bireylerin niteliklerine baktigimizda, davranislari-
nin sorumluluklarini aldiklarini, gerceklik algilari oldugunu,
gelecekteki hedeflerine ulasmak icin cabaladigini, stresli
zamanlarda 6zyikim dustincesi ya da tesebbusinde bulun-
mak ya da bagimlilik gelistirmektense, sorunlari asmak igin
mucadele etmeyi sectiklerini goririz. Bir bakima ruh sagli-
gint koruma adina ézguvenin ve 6zguveni gelistirmenin cok
onemli oldugunu soyleyebiliriz.

Guven duygusunun olusumu 6zgUvenin olusmasinin én ko-
suludur. Cocukta gliven duygusunun olusumunda bebeklik
déneminde temel ihtiyaclarinin zamaninda ve yeteri dlctide
karsilanmasinin dnemi blyuktdr. Bunun yani sira cocuk anne

ile temas kurarken sevildigi duygusunu hissetmeye ihtiyac du-
yar. Annenin bu dénemde kaygili olmasi cocuga bu kayginin
gecmesine neden olabilir. Erikson’un kisilik gelisim kuramina
gobre bireyin yasaminin her déneminde asmasi gereken bir
kriz vardir. Bu kriz asildiginda bireyin saghkl kisilik gelisimi
gerceklesir. 0-2 yas doénemi temel glvene karsi glvensizlik
dénemidir. Bu dénemde bebegin beslenme, uyku, barinma,
sevgi goérme gibi temel ihtiyaclarinin karsilanmasi, anneyle
glvene dayall bir temasin gerceklesmesi bebekte dinyanin
guvenli olduguna dair bir hissin olusmasini saglar. Bu dénemde
gelisimini saglikli tamamlayan bebek cocukluk déneminde
degerli olduguna, disarinin gtvenli olduguna, disarida onu
sevecek insanlarin olduguna inanir ve 6zguvenin temelleri
atilir. Erikson’un kuramina goére 0-2 yas déneminde saglikli
gelisim saglanamazsa diger donemlerde alinacak tedbir ve
yaklasimlarla bu krizi asmak ve cocuga guven duygusunu
kazandirmak mimkandur.

0-2 yas déneminde cocuk glven duygusunu kazanmis
olmasina ragmen daha sonra gerceklesen olumsuz aile tu-
tumlari ya da cocugun olumsuz yasam deneyimleri cocugun
ézglvenini olumsuz acidan etkileyebilir. Ozgiveni olumsuz
anlamda etkileyen yasam deneyimleri; ihmal edilme, ebeveyn
standartlarini karsilayamama, akran gruplarinin standartlarini
karsilayamama, baskalarinin stres ve GzUntlstine maruz kal-
ma, cocuda karsi 6nyargili tutum, sevgiden mahrum kalma
olabilir. ki durumda da yapilmasi gereken saglikli anne baba
tutumu benimseyerek cocugu kosulsuz sevmek ve cocugun

yapabildigini gérmesi icin cocugda firsat sunmaktir.

Bunun yani sira cocukta 6zgiiven gelisimi adina dikkat
edilmesi gerekenler sunlardir:
Cocugu baskalariyla kiyaslamamak gerekir. Bu durum cocukta

kendine dair yetersizlik hissine yol acabilir.

Cocugun gelisim 6zelliklerini bilmek ve cocuktan beklentileri
bunlara gore belirlemek saglikli olacaktir. Cocuga sorumluluk
vermek ve cocugun yapabildigini gérmesi cocugun kendine
olan glvenini arttirir. Ancak cocuga yasindan buyuk sorumlu-
luk vermek ve yapabilmesini beklemek cocugu olumsuz etkiler.

Tehditkar ve kosul sunarak cocukla iletisim kurma cocugun
hem guiven duygusunu zedeler hem de cocukta kaygiyi tetik-
ler. Ornegin bir annenin cocuguna: “Beni dinlemezsen sana
kUserim, senin annen olmam.” veya ” Hala parkta oynamaya
devam edeceksen seni birakir giderim.” demesi cocugun

anneyle olan guven iliskisini ve benlik algisini olumsuz etkiler.
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Tutarl olmak 6nemlidir. Annenin, babanin ya da 6gretmenin
“Hayir” lari cocugu mutsuz etse de tutarl bir sekilde uygu-
lanmasi cocugun neye nasil tepki alacagini bilmesine yol
acar. Tutarl uygulanan kurallar, cocugun sorgulamasina izin
verilerek nedenleriyle aciklanip olusturulan disiplin cocuga

kendini givende hissettirir.

Sozel ve fiziksel siddet uygulamamak cocuklarda ve ergen-
lerde 6zgUven icin olmazsa olmaz sartlardandir. Saka yoluyla
dahi olsa cocugun benlik algisini zedeleyecek sozel siddet
asla ama asla uygulanmamaldir. “Benim cocugum espri
kaldirir.” yanilgisina asla distlmemeli ve secilen kelimelere
dikkat edilmelidir. Clnkl cocukluk dénemi anne baba yargi-
larinin icsellestirildigi ergenlik dénemi ise kimlik karmasasinin

yasandigi bir dénemdir.

Cocugu dinlemek cocugu anlamanin ve cocuga degerli oldu-
gunu hissettirmenin yoludur. Cocuga dikkati tam anlamiyla
vererek, dinlemek, cocukla ebeveynin giinde en az on on
bes dakika da olsa sohbet zamani olmasi ve o0 anda sadece
cocukla ilgilenilmesi cocukta 6fke, s6z dinlememe, aglama,
tirnak yeme, kardes kiskancligi gibi konularin asiimasina

yardimci olacaktir.

Cocukla birlikte keyifli zaman gecirmek de izlenecek yollar-

dan biridir.

Cocugun ortaya cikardigi drinleri takdir etmek, cocugun
cabasiyla gurur duyuldugunu ifade etmek 6zglven gelisimini

olumlu anlamda etkileyecektir.

Oyuncaklarin dagilmasina, vazonun kirilmasina ya da duvar-
larin boyanmasina karsi duyulan 6fkeyi cocuga zarar verecek
sekilde yansitmaktansa cocuga cocukla birlikte kendini gtiven-
de hissedecegi ¢cozUmler bulup, kurallara uymasini saglamak
etkili olacaktir. Bunu yapmak bazen zor olabilir. Cocugun
kurallara uymasi her zaman mimkdn olmayabilir. Bu davranisi
Gzerinde konusmak, sabretmek, cocugun acisindan bakmaya

calisip ihtiyacini anlamak ve elestirel olmamak gerekir.

Cocugun sorgulamasina firsat vermek, dustincelerine saygi

duymak énemlidir. “Bu cok sagma, cok mantiksiz. Sakin bunu
baskalarinin yaninda séyleme.” demek cocugu rencide eder

ve algilamasinda bir sikinti oldugunu distndurebilir.

Cocugu duygularini ifade etmesi konusunda desteklemek,
cocugun duygularini ifade etmesi adina onu resim, mazik
gibi sanatsal faaliyetlere ydnlendirmek, cocugun yaratici dra-
ma ya da psikodramayi deneyimlemesini saglamak 6zglven

gelisimine katki saglayacaktir.

Koruyucu aile tutumu benimseniyorsa cocugun saglikli gelisimi
acisindan nasil demokratik aile tutumunun nasil sergilenecegi
konusunda arastirma yapmak, okul psikolojik danismanindan

destek almak ya da psiko-egitim almak etkili olacaktir.

Cocugun cocuk oldugunu, hata yaparak hayati 6grenip
gelisecegini unutmamak gerekir.

Oyun cocugun kendini var ettigi, hayati deneyimledigi, ha-
yattaki rolleri basarabilecegini hissedebilecegi, yaraticiigini
gelistirebilecegi, kaygisini giderebilecedi bir diinyadir. Cocugun
oyun oynamasini desteklemek, oyunlarda cocug@a eslik etmek

cocugun kendine glvenini olumlu anlamda etkileyecektir.

Cocugun 6zglven gelisimini desteklerken ailelerinin kaygilarin-
dan biri de bu uygulamalar sirasinda cocugun simarmasindan
korkmalaridir. Bu konuda cocuga degerler egitimi sunmak,
durustluk, saygl, empati, paylasimci olmak gibi degerlerin
onemini anlatmak ve bu degerlere dair cocuga somut
ornekler vermek énemlidir. Bunun yani sira bu degerlerin
uygulanmasinda cocuga model olarak cocuga bu degerlere
uydugunda olumlu geri bildirim vermek stireci hizlandiracaktir.
Ayni zamanda narsisizm ve 6zgUven konusuna da deginmek
faydali olacaktir. Narsisizm abartiimis bir 6zglven halidir ve
saglkli bir yapilanma degildir. Narsist kisilik yapilanmasinda
hedef 6ne gecmek ve Ustiinlik duygusudur. Ozgiiveni yiksek
birey ise insanlarla iyi anlasmayl amaclar. Kendisini Ustln
degil degerli gorur. Cocuk yetistirirken bu dengeyi saglamak,
6zguvenli cocuk yetistirmeye calisirken narsistik kisilik egilimi
olan cocuk yetistirmeme adina ¢ocugu gereksiz ve yersiz

6vglye bogmamak gerekir.
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Cocuga Ustln oldugu, en basarili onun oldugu inancini ver-
mek yerine degerli oldugunu ve cabalamasinin asil dnemli
olan sey oldugu inancini vermek énemlidir. Anne babanin
cocuga asin deger bicmesi narsisizme neden olabilir. Ozgiiven
gelisimi adina ise cocugu desteklemek ve kosulsuz sevmek,
sefkat gostermek, zorlanmanin da hayatin bir parcasi oldu-
gunu 6gretmek yeterli olacaktir. Yanki Yazgan'in “Ozgiven
Ozelestiriden Beslenir” baslikli bir yazisi vardir. Bu ciimle bile
6zglvenin Ustlnlik olmadiginin 6zglvenli kisinin kendini
olumlu ve gelistirmesi gereken yanlariyla sevme ¢zelliginin
oldugunun bir géstergesidir.

2015 yilinda Egitimpedia’da yayimlanan bir yazida 6zgu-
venle ilgili yapilan arastirmada cocugun zeki olusunu asiri
dvmenin cocugun 6zguvenini olumsuz anlamda etkiledigi,
ailenin cocugun zeki olusuna dair ylksek beklentisini bosa
¢tkarmamak adina ¢ocugun risk almaktan kacindigi aktaril-
mistir. Bu nedenle cocukla kurulan iletisimde cocugu &verken
kullanilan kelimelere ve cocukta yaratabilecegi etkilere dikkat
etmek faydali olacaktir.

Ayrica cocugun ya da ergenin hatta yetiskinin 6zgtvenlerini
etkileyen bir diger faktor ise temel psikolojik ihtiyaclarinin
karsilanip karsilanmadigidir. Bu ihtiyaclar: ¢zerklik, aidiyet,
yetkinlik, gelisimsel uygunluk ve katiimdir. Ozerklik ihtiyacinda
kisi kendisi ile ilgili konularda s6zU gegsin ister. Bu kisinin
bagimsizlik, secim yapabilme ve 6zglr olma ihtiyacini karsilar.
Aidiyet ihtiyacinda kisi bir yere, ailesine veya bir gruba ait
oldugunu ve onlar tarafindan degerli oldugunu hissetmek
ister. Bu ihtiyacin karsilanmasi icin isbirligi, dayanisma, sayg,
sevqi, ilgi ve kabul gérmeye ihtiyac vardir. “Katkilarin benim
icin degerli.”, “Bazi davranislarini sevmeyebilirim ama seni
cok seviyorum.”, “Seni biraz durgun gértyorum. Sana nasil
yardimci olabilirim?”, “Konusmak ister misin?” “Istersen
birlikte bu zorlugu asabiliriz.” gibi ifadeler cocuga kendini
degerli hissetmesine neden olabilir. Yetkinlik ihtiyacinda ise
kisi yapabildigini gérmek ister. Bu ihtiyaci karsilamasi adina
kisiye firsat sunmak ve destek olmak gerekir. Gelisimsel
uygunluk ise yas déneminin ozelliklerine uygun ihtiyag ve
yetkinlik alanlarinin g6z éntnde bulundurulup ihtiyaglarin

buna gore karsilanmasidir.
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Son olarak katilim ise bir ise ya da gunluk faaliyetler, evdeki
bir rutine aktif olarak katilma ve slrecten keyif alma ihti-
yacidir. Bu ihtiyaclarin karsilandigr durumlarda kisi kendini
mutlu ve glvende hisseder. Bu durum 6zgUvenine olumlu
anlamda yansir.

Ergenlik doneminde ise kisi kimlik karmasasi yasar. Kendini
bulmaya, tanimaya calisir. Bu dénemde ergen rolden role
girer ve degisik seyler dener. Cocukluk deneyimlerini ve yeni
6grendiklerini sentezleyerek kimligini olusturur.

Ergen, bu donemdeki krizi asabilmesi gelisimini saglikli
tamamlayabilmesi icin glvenebilecegi bir ebeveyne ihtiyac
duyar. Ergen bu dénemde hem &zgir olmak ister hem de
sorumluluk almayabilir. Ebeveyn ergenin glvenligini sagla-
yarak 6zerklik verirse ergen sorumlulugunu yerine getirmese
de bunun bedelini 6der ve hayata hazirlanir.

Bu sorumluluk vermenin de o6lctist olmalidir. Sorumluluk
ergenin Ustlenebileceginden fazlaysa (okuldan alinip calis-
masina, kardeslerine bakmasina zorlamak gibi) cocugun hem
ruh sagligini bozabilir hem de 6zglven gelisimini olumsuz
anlamda etkiler.

Ergenlik donemindeki cocukla kurulan saglikli iletisim 6z-
glven gelisimi icin olmazsa olmazdir. Ergenlik donemindeki
cocukla iyiiletisim kurmak adina cocugun icinde bulundugu
dénemin ozelliklerine hakim olmak faydali olacaktir. Bu d6-
nemde ergen zor begenen ve cabuk sinirlenen bir yapidadir.
Duygularinda hizli dalgalanmalar vardir. Hos sohbet ederken
birden size sinirlenebilir. Cocukluk dénemine gére istekleri
artmistir. Stse, giyime daha cok énem verdigi, gorsel olarak
begenilir olup olmadigini sorguladigi bir donemdedir. Bu
ddénemde anne babadan uzaklasilip akranlarla iletisime, ak-
ranlar tarafindan kabul gérilmeye daha cok ihtiyag duyulur.
Ergen bu dénemde arayis icindedir. Farkli hobiler dener. Bu
dénemde ergenin asil aradigi kendisidir. Kendini bulmak, kim
oldugunu anlamak bu kadar zorken bir de bu kaygiya sinav
sistemi, basari beklentisi, vicudunda meydana gelen fiziksel
degisimler, begenilme arzusu, viicudunun hormonal denge-
sinin degismesi, populerlik kaygisi ve ilgi alanlarindan uzakta

kalma endisesi eklenince ergen kendini yetersiz ve degersiz

hissedebilir.

doénem daha saglikh atlatilir. Ergenlik doneminin gelisimsel

Ergenlik doneminde &zglven gelistirilirse bu

gorevlerine de baktigimizda 6zgtvenin desteklenmesinin
kacinilmaz oldugunu bir kez daha goririz. Bu gorevler:
Fiziksel goriinimuni kabul etmek ve bedeni etkili bir sekil-
de kullanmak, toplumsal cinsiyet rollerinin farkinda olmak,
her iki cinsten yasitlariyla iliski kurabilmek, meslek segmek,
ekonomik 6zgurlige kavusmak, toplumsal olarak sorumlu

davranislar sergilemek ve birtakim degerler olusturmaktir.

Ergenlerde 6zgliven gelisimi icin dikkat edilmesi ge-
rekenlerden bazilari sunlardir:

- Ergenlerin fikirlerini énemseyin. Siz cocugunuz gibi distn-
meseniz dahi onun dustincelerine saygi duyun. Boylelikle siz
onun icin her zaman bir gtiven kaynagi olursunuz. Bu tutum
hem cocugunuz glvenligi hem de 6zgUveni icin dnemlidir.
- Sinirlariniz ve kurallariniz olsun. Cocugun guvenligi adina
kurallari cocukla inatlasmadan aciklama yaparak ve tutarli
olarak uygulayin. Mimkun oldugu 6lctide yeni deneyimler
yasamalarina firsat verin. Yaptiklarindan dolayl cocugunuzu
yargilarsaniz paylasimlarini azaltacaktir. Ergene ¢zgurllk verin,
ancak bu 6zgurltk kendisini tehlikeye atacak boyutta olmasin.
- Ergenler bu dénemde &fke yonetimi konusunda zorluk yasa-
yabilirler. Bu konuda sakin kalabilmek adina ¢fkelendiginizde
mola yéntemi kullanin, iletisime ara verin. Ofke yénetimi
konusunda ¢ocugunuza model olmaya calisin.

- Ergenin spor faaliyetleriyle ilgilenmesi hem 6fke yonetimini
kolaylastiracak hem de yetkinlik ve aidiyet ihtiyaclarini karsi-
layabileceginden 6zgUlvenini olumlu anlamda etkileyecektir.
- Demokratik anne baba tutumu sergilemeye 6zen gdsterin.
Ergen zorlukla karsilastiginda suclayici ya da yargilayici tutum
yerine destekleyici tutum sergileyin. Destekleyici tutumda
zorlugu asmasi icin ergene de sorumluluk verilir. Ergen yerine
sorunu direkt anne babanin ¢cézmesi koruyucu tutum kap-
samindadir. Ergeni hayata hazirlamaz. Ergeni aileye bagimli
kilar ve 6zguven gelisimini olumsuz anlamda etkiler.

- Ergenin viicudunda meydana gelen degisimleri espri ko-

nusu yapmayin.
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- Ergenin fiziksel goriinimu ya da giydigi kiyafet konusunda
elestiride bulunmaniz benlik algisini olumsuz etkileyebilir. Bu
nedenle yapilan yorumlarda dikkatli olun.

- Bu dénemde ergenler yasitlarindan daha cok etkilenir-
ler. Yasitlarinin dedikleri, yasitlarinin yaptiklari onlar icin
O6gretmenlerinden ya ada ailelerinden daha dénemlidir. Bu
nedenle ergenlerle 6zglven konulu grup calismalari faydali
olabilmektedir.

- Arkadas cevresinin hosgorudll olmasi, ergenin akran zor-
baligina maruz kalmasinin engellenmesi de 6zglvenin zarar
g6rmemesi adina alinabilecek énlemlerdendir.

- Alle igi iletisim, huzurlu aile ortami, ergenin yasamindaki
stres faktorlerini en aza indirmeye calismak da 6zglven
gelisimini ve korunmasini saglar.

- Akademik basariy kisisel anlamda degerli olmaktan ayri
tutmasi adina ergenin ailesinden, akranlarindan ve 6gret-
menlerinden akademik baskiya maruz kalmamasi gereklidir.
- Kimlik arayisinda ergenin resim yapma, tiyatro kursuna gitme
ya da enstriiman calma gibi sanat alanlarina yonlendirmek
duygularini ifade etmesini saglayacak kendine gtivenini olumilu
anlamda etkileyecektir.

- Ergenin glcli noktalarini 6n plana ¢ikarmak, gelistirmesi
gereken noktalarda ise ergene destek olmak 6nemlidir.

- Ergenin dzelestiri yapabilme yetenegdini gelistirmesi adina
yani hem olumlu &zelliklerinin hem de gelistirmesi gereken
ozelliklerin farkina varmasini saglamak adina ailenin ve okul
psikolojik danismanin destegi etkili olacaktir. Bu destekte
elestiri ve yargi yok, firsat sunma ve baska acilardan bakma-
sina imkan saglama vardir. Ergen 6zelestiri yaparken kendine
merhametli davranip gelisim odakli olmalidir. Bunun gercekles-
mesi icin ergenin kosulsuz sevilmesi ve kabullenilmesi gerekir.
- Ergeni de baskalariyla kiyaslamamak 6zgtven gelisimi icin
olmazsa olmaz sartlardandir.

- Fiziksel ve sozel siddet uygulamak ergenin 6zglvenine ve
kisilik olusumuna zarar verir. Ruh sagligr hastaliklarina zemin
hazirlayabilir.

- Ergenleri baskalarinin yaninda uyarip 63Ut vermeyin bu hem
6zglven gelisimlerini olumsuz anlamda etkileyecek hem de

sizinle iliskisinin bozulmasina neden olabilecektir.

- Ergen bireysel hareket etmek istediginde bunu saygisizlik
olarak algilamamak, gelisim déneminin bir parcasi oldugunu
unutmamak faydali olacaktir.

- Sorunlar Uzerine konusurken “Kendi gorisinU paylasmani
istiyorum.”, “Bir de senin paylasman, olanlari senden duymam
benim icin dnemli.”, “Neler hissettigimi paylasmak istiyorum.”,
“Olaylari yanlis anlamlandirmis olabiliriz, sakinlesince tekrar
konusup cozebiliriz.” gibi yapic cimleler kurmak ergenle
iletisimi olumlu hale getirecek ve ergen degerli oldugunu
hissedecektir.

- Aile benimsedigi aile tutumunu gozden gecirmeli korumaci
ya da sert aile tutumu yerine demokratik ve destekleyici aile
tutumunu benimsemelidir. Bu konuda aile kendini gelistirmek
adina kitaplar okuyabilir ve okul psikolojik danismanindan
destek alabilir.

- Eger ergen hayatin anlamsiz kendisinin ise degersiz oldu-
guna dair séylemlerde bulunuyorsa sorumluluklarini yerine
getirmede yogun isteksizligi ve direnci oldugunu goriyorsaniz
vakit kaybetmeden okul psikolojik danismaniyla iletisime
gecin. Bu gibi durumlarda ek olarak uzman yardimi da

almaniz gerekebilir.
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Psikolojik Danisman Canan GICEK

Kaynaklar:

- www.serapduygulu.com.tr

-Doc. Dr. Caglayan DINCER, Ankara Universitesi
Egitim Bilimleri Fakultesi Ilkogretim Bolumu, Okul
Oncesi Ogretmenligi Ana Bilim Dali

-www.deryagulterler.com
- www.cocukpsikolojisi.com

COCUKTA OZDENETIM

Disiplin, cocugun egitiminde ve gelisiminde ¢cok dnemli
bir yere sahiptir. Disiplinli bir ailede cocuk; sevgi ve glven
iliskisini gelistirir, benlik degerinin temelini atar, kendini ve
baskalarini anlayarak onlara saygi duyar. Disiplin genelde
cezalandirmayla bir aradaymis gibi dtstntlir. Oysa disiplin
cocugun uygun davranislari kazanmasi icin kurallar koyarak
onu olumlu yénde egitmek demektir.

Disiplin mi, Ceza mi?

Disiplindeki temel amag, olumlu dgeleri 6ne ¢ikararak tesvik
etmek, desteklemek ve bu yolla olumsuz davranislarin yerles-
mesini 6nlemektir. Bu nedenle cocugunuza kurallar koymali
ve bu kurallara uymasini beklerken dogru yénlendirmelerde
bulunmalisiniz.  Gérmezden geldiginiz bir davranisi tekrar
eden cocugunuza asir tepki gostermek ve cezaya basvurmak,
onun kafasini karistirmaktan baska bir ise yaramayacaktir.
Cocuklar yapilari itibariyla hemen sonug almak isterler.
Olumsuz bir davranis yapan cocuga “Aksama baban gelsin,
gorursin” demek hem icerdigi tehdit agisindan hem de yanlis
davranisin sonucunun ne oldugunu aciklayici olmamasi ba-
kimindan ¢ézime yonelik bir tutum degildir. Sadece cocugu
korkutur, o kadar. Ustelik aksama kadar cocuk davranisini,
neden yaptigini, o davranisin sonucunda ne oldugunu ve
kendisine neden bu kadar ¢ok kizildigini da unutacaktir.

Dikkat edilmesi gereken en 6nemli nokta sudur:
Olumsuz davranista bulunan cocugunuza, bu davranisiyla
ilgili olarak aninda geri bildirim vermeli, onu uyarmal ve
davranisin yol actigi sorunlari ona agiklamalisiniz. Sonrasinda
da cocugunuza yaptigi yanlis davranislari strekli hatirlatma-
malisiniz. Cocuklar strekli yeni seyler 6grenerek buyurler.
Bu ogrendiklerini uygulayarak gérmek isterler. Bu acidan
bakilinca cocugun yaptigi her davranis bize gére olumsuz
sonuclar olsa da aslinda 6grendiklerini hayata gecirme ve
deneyim kazanma cabasidir.

Cocuk yaptigi her seyi kendine gore hakli nedenlerle yapmak-
tadir. Davranis ve sonucu ne olursa olsun énce bu davranisin
ardindaki nedenleri dogru saptayip degerlendirmek ve kizip
bagirmadan dnce bu konuda cocuga aciklama firsati vermek
gerekir. Bize gore yaramazlik olan pek cok davranisin ardinda
aslinda cocuktaki merak, arastirma ve kesfetme duygusu
yatar. Ustelik cocuk bircok olayda hakli oldugunu, takdir
edilecegini dustintrken beklediginin tam tersi bir tepki alirsa
ve bir de ceza gorirse inanilmaz bir kirginlik ve éfke yasar.
Unutulmamasi gereken bir diger sey onlarin hayata bizim
pencerelerimizden bakmadigidir.

Pozitif Disiplin

Pozitif disiplin cocuga saygi duyarak ve onun bu dinyada
onemli bir yeri oldugunu vurgulayarak asilanir. Bu 6zgavenli,
iyi davranislari ve degerleri icsellestirmis bir cocuk ve yetiskin
olmasina yardimci olmanin bir yoludur. Burada amag ¢ocu-
gunuz Uzerinde otorite kurmak, onu kontrol etmek degil;
cocugunuzun ruh saghginin yerinde olmasi icin ona gereken
temeli saglamaktir.

“Hayir”

Hayir sézcugunu kullanirken bu sézcligl neden kullandiginizi
her seferinde sorgulamaniz gerekir. Hayir demek sizin bir
ihtiyaciniz mi yoksa bu ““Hayir’in cocugunuza bir faydasi do-
kunacak mi? Eger sinirlariniz konusunda kafaniz netse, bunun
nedenini cocugunuza daha iyi aciklayabilirsiniz. Hayir dedikten
sonra alternatif Uretebiliyor veya yasina gére cocugunuzdan
gelen bir alternatifi kabul edebiliyorsaniz, bu, pozitif disiplin
uygulama yolunda emin adimlarla ilerliyorsunuz demektir.
Sinir koyacaginiz konular konusunda net olmaniz, sinirlarin
nedenini iyi agiklamaniz, cocugunuzla birlikte belli kurallara
karar vermeniz, ona yasina uygun aciklamalar yapmaniz,
her hayir tepkisinden sonra dogru davranisi géstermeniz
ise yarayacaktir.

Cocuga Disiplin Nasil Verilir?

Model Olma

insanlarin diger tim canlilardan en 6nemli farki, deneme-
yaniimaya gerek kalmadan, gorerek de 6grenebilmeleridir.
Cocugunuzdan yapmasini istemediginiz davranislar cocugu-
nuzun her gln etrafinda gorlyor olmasi, ¢zellikle de glvendigi
ve sevdigi kisiler tarafindan bunlarin gerceklestiriliyor olmasi
davranisini degistirmesini gUclestirir. Dolayisiyla, cocugunuzun
yapmasini arzu etmediginiz davranislar yapmamak konusunda
oncelikle kendinizde degisimler yaratmali, dogru davranisi
gosterebilecegi ortamlar hazirlamali ve dogru davranisi gos-
terdiginde bunu fark edip onayladiginizi hissettirmelisiniz.
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Aciklamalar ve Uyarilarda Bulunma

Cocuklarinizin olumsuz davranislari karsisinda onunla konu-
sabilmek, bu davranisin neden olumsuz oldugunu onunla
paylasmak ve bu konudaki beklentinizi ona aciklamak ilk
adimda yapilmasi gereken en dogru davranistir. Bu yolla hem
cocugunuzun neden sonug iliskileri kurma yolu ile sosyal
yargilama duzeyini gelistirmesine hem de zihinsel gelisimine
yardim etmis olursunuz.

Ancak aciklamalar ve uyarilar, bir davranisla ilk kez karsilasil-
diginda ve cocugunuzun yasina uygun olarak yapildiginda
faydali olur. Tekrarlayan olumsuz davranislarda aciklamalar
islevsizlesmeye baslar. Ozellikle 11 yasa kadar olan somut
donem cocuklarinda uzun agiklamalar, konunun 6zinden
uzaklasmaniza sebep olur. Bu yas grubunda dogru yol,
uzun agliklamalar yapmak yerine davranisla beklentinizi
desteklemektir.

Odiil ve Cezayi Kaldirma

Pozitif disiplin uyguladiginizda ¢dul ve cezaya ihtiyac duy-
mazsiniz. Clnkd ceza vererek ¢ocugunuza hicbir sey 6g-
retemezsiniz. Verilen ister ¢ddl ister ceza olsun kisa streli
etkileri oldugunu, cezanin da 6dulin de dozunu arttirmaniz
gerektigini ve bunun iki tarafinda ruh saghgini bozdugunu
bilmelisiniz. Bu nedenle 6dul ve ceza yerine dogru iliskiler
kurmak, kurallari birlikte belirlemek, alternatifler Gzerinde
tartismak daha etkilidir.

Cocugunuz gerekli aciklama ve uyarilarin yapilmasina karsin,
ayni olumsuz davranista israrci davranmasi durumunda,
ozellikle de bu davranis kendi kisisel sorumlulugu olan bir

davranisi yerine getirmek ile ilgiliyse aciklama ve uyarila-
rinizin davranisinizla desteklenmesi gerekir. Bu kosullarda
yapilabilecek en dogru davranis, cocugun davranisinin
sonuclariyla karsi karsiya kalmasini saglamaktir. Ornegin,
butlin hafta boyunca derslerini yapmasi gereken saatlerde
sorumlulugunu yerine getirmemesi, hafta sonu icin yapilan
eglenceye yonelik etkinligin iptal edilmesi ile sonuclanabilir.
O saatte hafta icinde yapmadigi 6devlerini tamamlamasini
beklersiniz. Ya da 6fkeye kapilarak televizyonun kumandasini
kiran bir cocugun her hafta harcliginin bir bélima kesilerek,
kumandanin yenisinin alinmasi buna bir ¢rnektir.

Gormezden Gelme ve Dikkati Baska Yone Cevirme:

Bazi durumlardaysa cocuklar yalnizca dikkat cekmek amaciy-
la olumsuz davranislarda bulunurlar. Cok kuclk yas grubu
cocuklarinda kufur etme, 5 yas ve Uzeri cocuklarda bebeksi
konusmalar bu gibi davranislarin en bilinen érnekleridir. Bu
gibi durumlarda en dogru yaklasim bu davranislari ile cocugun
dikkati Uzerine toplayamamasini saglamaktir. Yani davranisini
gdérmezden gelmeniz ve yasina uygun sekilde davrandiginda,
ilgi gostermeniz davranis degisikligine yardimci olacaktir.

DOGRU DiSiPLININ “OLMAZSA OLMAZLARI"

® Anne ve babanin birbirleriyle ayni dogrultuda hareket
ediyor olmasi,

® Ayni davranis karsisinda ayni tepkinin, ayni disiplin yonte-
minin vazgecmeksizin uygulanmasi,

@ Yaptirimlarin, hatali davranisla birebir iliskili bir sekilde
konulmasidir.
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Psikolojik Danisman Kamuran BIiRLIK

Kaynaklar:

- Dr. Thomas Gordon, E.A.E Etkili Anababa Egitiminde
Uygulamalar, Sistem Yayincilik

ANNE BABALARA DINLEME
BECERILERINI OGRETMEK
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Anne babalara, cocuklaryla ilgili karsilasacaklari sayisiz

sorunlara etkili bir sekilde yardimci olabilmek icin gerekli

olan becerileri 6gretmek elbette uzun zaman alacaktir. Bazi
anne babalar bu becerileri anlamakta pek zorluk cekmezken
bazilarinin bunlari evde uygulamaya baslamalari icin,
once kendi tavirlarinda temel bir degisiklige katlanmalari
gerekmektedir. Yeni becerilere siddetle karsi cikan ebeveynlerle
de karsilasilmaktadir.

Okulda calisan rehber 6gretmenler olarak bu karsi koyuslarin
nedenlerini anlamaya ve yardimci becerileri sizlere anlatmaya

calismak oncelikli olarak streci hizlandiracaktir.

Dort Temel Dinleme Becerisi

Anne babalariyla konusamadiklarini séyleyen her yasta gencg,
rehberlik birimine acilarak sorunlarini ve duygularini ictenlikle
anlatir. Onlarla konusma tarzimiz bilgi, ¢6zim ve &neri
vermeden (her zaman olmasa bile) cogu zaman sorunlarina
kendi yapici ¢ozUmlerini getirmelerine yardimci olur.
Danismanlik seanslarindaki iletisim seklimiz cocuklarla
aramizda derin ve sevgi dolu iliskilerin kurulmasina da
neden olur.

Hazirladigimiz dergilerde de amaclarimizdan biri kurdugumuz
ya da kurmamiz gereken iletisim sekli hakkinda anne babalari
da sirecten haberdar etmek. Bir yandan da yazdigimiz
yazilarda ve yapilan bireysel gértsmelerde sizlere birtakim
teknikler 6gretmek. Bunlardan biri, belki de en 6nemlisi dinleme
becerisi. Dort temel dinleme becerisinden bahsedecegiz.
Edilgin Dinleme (Sessizlik)

Surekli konusan sizseniz cocugun kendini rahatsiz eden seyi
anlatmasi zordur. "'Stkut altindir’” s6zU etkili danismanhgin
tanimi gibidir, cinkt edilgen dinlemede:

Duygularini dinlemek istiyorum

Duygularini kabul ediyorum.

Benimle paylasmak istedigin konuda verecegin karara
gUveniyorum.

Bu senin sorunun-sorumlu sensin, gibi glcla iletiler vardir.
Edilgin dinleme, duygularini sizinle paylasmak ve ylzeyde
gorulen sorunlardan daha derindekileri ortaya cikarmak
icin gencleri yureklendirir. Ancak sessizlik tek basina yeterli
degildir. Gencler sorunlarini anlatirken sessiz dinlemeden

daha fazla sey beklerler.
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Kabul Ettigini Gosteren Tepkiler

Sessizlik iletisimi engellememesine karsin cocuga kabul
edilmedigi izlenimini verir. Ona gercekten tim dikkatimizi
verdigimizi kanitlayamayiz. Bu nedenle, o6zellikle
durakladigr zamanlarda onun sézlerini ve duygularini
anladigimizi gésteren s6zli ve sdzslz isaretler kullanmak
yararl olur. Bu isaretlere ""Onay tepkileri’” diyoruz. Bas
asagi yukari sallama, éne dogru egilme, gulimseme
ve baska beden hareketlerini uygun sekilde kullanmak,
cocuga onu dinledigimizi gosterir. Danismanlarin, alay
ederek, ""Empatik homurdanma’’ dedikleri hi hi, oh, ya,
anliyorum gibi s6zlU isaretler de cocuga onu dinledigimizi,
ilgilendigimizi, konusmaya devam edebilecegini anlatir.
Etkili danismanlar ilgi ve dikkatlerinin dogal ifadeleri olan
bu onay tepkilerini cok sik kullanirlar.

Kap1 Aralayicilar ve Konusmaya Davet

Cocuklar sorunlarini ve duygularini dile getirmekte
zorlanirlar. Konusmak icin ylreklendirmeye gereksinim
duyarlar. Bunun icin etkili danismanlar konusmalarina
cogunlukla asagidaki kapi arayicilari ve konusmaya cagri
timceleriyle baslarlar:

-O konuda konusmak ister misin?

-Dustncelerin ilgimi ¢ekiyor.

-Duygularini merak ediyorum.

Bu tepkilerin acgik uclu olduklarina dikkat edin. Cocuklarin
sorunlarini anlatmalari icin kapiyi araliyor ve paylasip
paylasmama konusunda onlara 6zgurlik taniyor. Elbette
ki anlattiklarini degerlendirip yargilamiyor.

Etkin Dinleme

lyi bir dinleyicinin en etkili becerisi, kendi iletisini icermeyen,
cocugun bir 6nceki iletisine yalnizca ayna tutup geri ileten
bir tip s6zlU tepkidir. Buna Etkin Dinleme denir. Alicinin,
duydugunu geri ileterek soéyleneni isittigini géndericiyi
dogru anladigini ve gostermesiyle edilgin dinlemeden
ayrilir. Sorunlari olan ¢ocuk tipik iletilerine anne babanin

etkin dinlemesiyle verdigi yanitlara bazi érnekler verelim:

1.0rnek

Cocuk: Cok aptalim. Matematigi hi¢ 6grenemeyecegim.
Anne/Baba: Yeteri kadar akilli olmadigini distnudyorsun,
bunun icin 6grenemeyecegdini saniyorsun.

Cocuk: Evet.

2.0rnek

Cocuk: Hayaletlerle dolu o karanlik odada yatmak istemi-
yorum.

Anne/Baba: Yatak odanda hayaletler oldugunu dustnuyor-
sun, bu da seni korkutuyor.

Cocuk: Evet.

3.0rnek

Cocuk: insanlar 6liince onlari ne yaparlar?

Anne/Baba: insanlarin dlince nereye gittiklerini merak
ediyorsun.

Cocuk: Evet. Onlar biraz daha géremeyiz degil mi?

4.0rnek

Cocuk: Yarin arkadasimin dogum glni partisine gitmek
istemiyorum.

Anne/Baba: Aranizda sorun var galiba.

Cocuk: Ondan hoslanmiyorum. Hep mizikiyor.
Anne/Baba: Mizikcilik yaptigr icin ondan hoslanmiyorsun.
Cocuk: Evet. Oyunda hep kendi istedigini yapiyor.

5.0rnek

Cocuk: (Aglayarak) Yolda dustim. Dizim ¢ok kaniyor. Suna
bak!

Anne/Baba: Kani goriince korktun.

Anne baba her olayda cocugun iletisine etkin dinlemeyle
yanit verdi. Acikca gorlltyor ki, etkin dinleme sessizlik
degildir. Anne baba cocugun sorununu dinlerken kendi
¢6zUmUnd, yargisini, degerlendirmesini géndermedigi icin,
iletisim engellerinden farklidir. Anne babanin yaniti cocugun
iletisinin geri yansitilmasidir.

Etkin dinlemenin ne tlr bir yanit verme sekli oldugunu daha

iyi anlasiimasi icin asagidaki semaya bakalim:
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Cocuk

Kodlama

Korkmus

Kod

Anne-Baba

b

Coziimleme

Korkmus

v

"Su Kana Bak!"’

T

Gonderici

Bu ornekte cocuk anne babayla konusuyor. Dismus, dizi
kanamis ve korkmustur. Cocugun korkusu, icinde olup biten
ve hep orada kalacak bir dizi karmasik, psikolojik ve ¢ikacak
zihinsel islemdir. Anne babasina ne hissettigini iletmek icin,
icinde olup biteni onlara anlatacagini (sembolize edecegini)
umdugu bir kod (sembol) secer. Bu segme islemine "Kodlama’’
diyoruz. Ancak cocugun sectigi kod, onun duygularini anne
babaya iletmez.

Anne baba "Su kana bak!"" kodunu isitince bunun neyi
anlatmak istedigini tahmin etmeye calismalidir. Béylece anne
baba "“CozUmleme’ islemine girisir. Bu islemin sonucu anne
babanin dustincesinde ““Korkmus' olarak ortaya cikar.
iletisim isleminin anatomisi budur. Fakat islem her zaman béyle

dizgln yirimez. Alanin kodu ¢c6ztimlemesi bir varsayim ya

T

Alici

da sonug ¢ikarmadir. Clinkd insan gonderenin icinden gegeni
hicbir zaman bilemez, ancak varsayabilir. Ornegimizde anne
baba yanlis bir ¢6ziimleme de yapabilirdi. Cocugun icinden
gecenler konusunda asagidakilerin timd dogru da olabilir
yanlis da:

- Dizini Gpmemi istiyor.

- Yara bandi istiyor.

- Doktora gitmek istiyor.

- Cani cok aciyor.

- DUstdgu icin kendine kiziyor.

Sekildeki 6rnege bu cézimlemeler yanlis olcakati, clinku
cocuk korkuyordu.

Peki, alici c6zimlemesinin dogru olup olmadi§ini nasil bilecek?
Etkin dinlemeyle. Seklimize bakalim:

Cocuk Anne-Baba
Kodlama Coziimleme l
Korkmus > Korkmus
Geri Bildirim ya da
T Etkin Dinleme T
Génderici < ! Alici

"Kani goériince cok korkmussun’’

Etkin dinleme, alicinin ¢6zimleme isleminin sonucunu
kendi kelimeleriyle geri iletmesinden baska bir sey degildir.
GoOndericiye sunu demek ister: “’Senin bunu hissettigini
saniyorum. Dogru mu, yanhs mi?"’

Eger alicinin ¢ozUmlemesi dogruysa, gonderici geri iletinin
dogrulugunu onaylayan bir sey séyler: “’Evet korkuyorum”’,

"Evet dogru’’, "'Butin kanim akip bitecek diye korkuyorum®”,
"’Kanim hi¢ durmayacak galiba”’, Diger yonden alici, “Cok canin
aciyor”’, gibi yanlis c6zimleme yapmissa, gonderici, “‘Hayir,
cok acimiyor”’, “"Hayir, yalnizca korktum®’, “"Anlamiyorsun”,
tdranden iletilerle aliciyr (anne/babayi) dizeltir.

Etkin dinleme yanlis anlama ve anlasilmalari ortadan kaldirir.
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Psikolojik Danisman Ece GULER

Kaynaklar:

- Psikomitolojik Terimler: Psikoloji Literattrtinde Mitolojinin Kullaniimasi
Vard. Dog. Dr. Emet GUREL /Aras. Gér. Canan MUTER

- www.pdrgunlugu.net
- Petruska Clarkson, Cev. Semra Kunt, “Asil Sendromu’’ HYB Yayincilik, 1999, Ankara.

- Yoneticilikte Asil Sendromu ve mesleki tikenmislik iliskisi Dr. Ogr. Uyesi Zeliha Tekin

ASIL - SOZDE
YETKINLIK SENDROMU

Yunan mitolojisinin en énemli kahramanlarindan olan Asil
(Achille/Akhileus), Homeros'un M.O. 720 yilinda yazmis oldugu
on alti bin dizelik ilyada Destani’nin baskarakterlerindendir.
Efsaneye gore bir tanrica ile bir faninin evliliginden diinyaya
gelen Asil'i, annesi Thetis 6limsUzlik kazanmasi igin diinyanin
altinda yer alan ve insanlara 6limsuzlUk verebilecek dokuz
nehirden biri olan Styx adli nehire daldirmistir. Bu sekilde
onun bedenini Thetis'in tuttugu topugu disinda incitilemez
yapmistir. Bu, onu bir Tanri gibi 6limstz kilmis ve fiziksel
yaralanmaya karsi bagisiklik kazandirmistir. Ancak Asil’in
bu slreg icinde suyla temas etmemis olan topugu Asil'in
hassas bolgesi, olimcul parcasi, digerleri onun bu gizli,
Olumcal kusurunu gordukleri takdirde onda 6lumcal bir
yara acabilecek yer olarak kalmistir. Asil, Truva Savaslarinda
Helen'i kaciran Paris’in (Apollo) attigi zehirli bir okla tek zayif
noktasi olan topugundan vurulmus ve aldigi yara 6limune
sebep olmustur. Bu baglamda Asil topugu (Achille’sheel),
her insanin kiicik ama dnemli bir kusuru oldugunu anlatmak
icin kullanilan insan kisiliginin yaralanabilir ve hassas yonuni
simgeleyen bir ifadedir .

Mitolojideki dykuler ve efsanelerdeki karakterler 6zdesleserek
yasamin sorunlarina iliskin dtstinmeyi ve gerekli dersleri
cikarmayi, yasamin anlamini bulmayi ve yasamlarimiza anlam
katmayi, ortaya cikan sorunlar ve ikilemleri cozmeyi insani bir
yol olarak goérmektedir. Asil Sendromlu kisiler diger insanlar
tarafindan cokca basarili ve yetkin gérultrler fakat bu kisiler
kendilerini, baskalarinin gérdigunin aksine daha zayif goérip
ic dinyalarinda bu tezathgin yika altinda ezilirler. Kendi Asil

topuklarini gizlemek ugruna bitkin daserler, glicstiz kalirlar

ve sonunda da fazla enerji harcar gerginlik yasarlar.

insanlarin cektikleri bu aci icin kullanilan terim mitolojik olarak
Asil Sendromu olsa da onun icin psikoloji alaninda kullanilan
teknik terim sézde yetkinliktir. S6zde yetkinlik, belli bir
alanda kisinin kendi hakkindaki (dustk) degerlendirmesi ile
baskalarinin onun hakkindaki (yiksek) fikirleri arasindaki buytk
farki ifade eder. Bu acidan, bir alanda kendimize glvenimiz
ile ayni alanda yetkinligimiz hakkinda baskalarinca yapilan
degerlendirme arasinda bir uyumsuzluk oldugunda sézde
yetkinlik s6z konusu olmaktadir. ic ve dis degerlendirmeler
bu sekilde farkli ya da celiskili oldugu zaman pek cok insan
rahatsizlik ve sikinti yasamaktadir.

Asil sendromu yani diger bir deyisle s6zde yetkinlik
yetersizlikten farklidir kisinin egitilirken yasamis oldugu
benlik duygusuna zarar veren olaylardan kaynaklanir.
Basaril oldugu dis diinyada kabul edilen kisi i¢ diinya-
sinda bu tezathgin yukiiyle yasarlar. Bu sendroma sahip
olan kisilerin anne-babalari ve 6gretmenleri verdigi 6gutlerle
yikilmasi zor tabular olusturabilirler.

“Sozde yetkinlik, belli bir alanda kisinin kendi hakkindaki
-dUsuk- degerlendirmesi ile baskalarinin onun hakkindaki
-yUksek- fikirleri arasindaki buytk farki ifade etmektedir”.
Bazi kisilerin yasamlarini kendilerine iliskin sahip olduklari
derin kusur ve yetersizlik duygularini azaltmak icin genis capli
bir psikolojik zirh olusturmaya adadiklarina dikkat cekilirken,
sozde yetkinlik sendromu olarak adlandirilan bu sendromu
nitelemek icin 6limsuz gérlinen ve her savasi kazanan, ancak
gizli ve 6lumcdl bir hassasiyete sahip bir kahraman olan Asil
imgesinden yararlaniimistir.

Gizli basarisizlik korkusu yasayan insanlar, baskalarinca ¢ok
yetkin ve basarili bulunan insanlardir ama bunlar kendilerine
baskalari kadar glven duymazlar, kendilerini baskalarinin
gordiglinden daha zayif hissederler. Bunun icin daha cok
calisip, daha cok enerji harcarlar, bu nedenledir ki gerginlik
yasarlar. Bu duruma Asil Sendromu dense de psikoloji alaninda
kullanilan teknik terim “’s6zde yetkinlik’ tir. Gercekte basarili
olan bu insanlar, kendilerinin baskalar tarafindan basarisiz
bulunacagindan korkarlar. Gizli basarisizlik korkusu yasayan
bu insanlar, basariya ulasirken kendilerini cok yorarlar. Bu
nedenle basarma duygusunun verdigi hazzi yasayamazlar.
CUnku onlar kendilerini cogu kez basarili gdrmezler. Cok iyi
performans gosterdikleri bir iste bile kendilerini basarisiz
g6rup daha iyisini yapabileceklerini dustntp yaptiklarini

yeterli gdrmeyebilirler.

28 Egitimde Yansimalar



Sozde Yetkinlik Sendromunun Ortaya Cikis Nedenleri:
Anne Babanin Talepleri: Ebeveynlerin cocuklarinin yapa-
mayacadi derecede olan beklentileri, cocugu baski altina alip
cezalandirmalari ya da her hareketini ydnlendirmeleridir.
Cocuklarin dogru yol géstermeye sahip olmadan kendilerin-
den beklenin cok Usttinde isler basarmalari beklenebilir. Bu
beklentinin olumlu yanlar oldugu distnulse de cocugun
yetenekleri her isi mikemmel yapmasina yeterli olmayabilir.
Ebeveynler kendi hayatlarinda gerceklestiremedikleri basarilari
gerceklestirmeleri icin cocuklarin zorlayabilirler.

Yasamin Nasil Yasanacagina iliskin Cocuklukta Verilen
Kararlar: Cocuklar yasamlarini nasil streceklerine veya diin-
yada neler yapacaklarina iliskin kararlar verirler. Bu kararlar,
anne babalarin tehdit, ihmal, 6dul veya ceza yoluyla cocuga
zorla kabul ettirdiklerine uyabilir de, uymayabilir de. Cocuk-
luk déneminde yasadiklari bir olay ileri dontk planlarinda
degisiklige gitmelerine neden olabilir. Resim konusunda
basarili oldugunu distnen bir cocuga kotu resim yaptigini
soylerseniz kendine olan inanci azalacak belki de resim cizmeyi
birakmasina neden olacaktir.

Egitimin Yanlis Bicimde idare Edilmesi: Bazen 6gret-
menler fark etmeden 6grencilerinin tzerinde olumsuz etkiler
birakabilirler. Cok sevdigi ve dnemsedigi bir 6§retmeninin
ne kadar calisirsa calissin basarili olamayacagini séyledigi
bir 6grenci, kendisinin hayatta gosterecedi tim basarilari
yetersiz bulabilir.

Toplu Glgler: Strekli en glizel, en zayif, en zengin, en akilli
olmaya zorlayan kultlirimuz Gzerinde son derecede etkili
guclerdir. Etrafimizda strekli maruz kaldigimiz reklamlar,
sosyal medya Uzerinden yapilan paylasimlar, herkesi gercekgi
olmayan idealleri istemeye ve eder bunlarin hig birine sahip
olamadiginda mutsuz ve basarisiz hissetmeye neden olabilir.
Arketipler: Derinlerde kisisel olabilecek ama toplum psi-
kolojisi tarafindan ortaya atilan ve kendi éykimuz gibi
benimseyebilecegimiz, hazir modeller vardir. Bunlar arketip
modelleri, imgeler veya egilimler olarak bilinir. Asil efsanesi

de sendromun tamamina yakinini icinde toplayan bir arketip

olabilir. Burada ¢nemli olan ideal bir arketip modeli bulmak

yerine kendi ¢ykiimuzln yazari olmaktir. Toplum tarafindan
yaratiimis karakterler ve bu karakterlere sahip olmak kendi
varliginizi ele almaktan daha 6nemli gibi gértnebilir. Ancak
kendi varliginizdan yola cikarak olusturacaginiz karakter
hayatinizi ydnetirken sorunlarla basa ¢tkmada size daha cok
yardimci olacaktir. Sorunlari c6zerken ya da bir olaya bakis
aciniz sahip oldugunuz karakterden izler tasir. Bu yolda sizin

en buyuk yardimciniz olacaktir.

Asil Sendromunun (Sézde Yetkinlik) Ozellikleri:

- Disardakiler tarafindan degerlendirilen yetkinlik veya
niteliklilik ile kisinin icinde yasadigi yetkinlik arasinda “Ben
bir sahtekarim” hissine yol acan bir uyumsuzluk.

- Var olan bir isi yapmadan 6nce yersiz bir endise veya telas.
- Isi tamamladiktan sonra yersiz bir sikinti veya bitkinlik.

- Bir isi tamamlayinca bitirdigi ve basardigi icin tatmin duygusu
yasamak yerine kurtuldugu icin rahatlamak.

- Yapmasi gereken diger bir duruma herhangi bir basari
duygusu taslyamamak.

- Aslinda yetersiz oldugu duslncesinin ortaya cikarilmasin-
dan, utandirilmaktan ve asagilanmaktan bilingli veya bilingsiz
olarak strekli korkmak.

- Diger insanlara duyulan rahatsizligi anlatmayi istemek ama

zayif ve dengesiz gorilmekten korku duymak.

Asil Sendromunun lyilestirilmesi:

Kabul veya itiraf Etme: Oncelikle bu durumun sadece size
6zgU bir durum olmadigini, diinya Uzerinde bircok kisinin
de bu sorunu yasadigini kabul etmek gerekir. Béylece yalniz
olmadiginizi, anlasildiginizi goérerek icinde bulundugunuz
durumu kabul ederek rahatlayabilirsiniz. Basa ¢ikmanin en
onemli adimi sendromun ne oldugunu anlamak ve bunu kabul
etmektir. Birkag kisiye anlatmaya istekli olmak, paylasmak sizi
rahat hissettirecektir.

Utancla Ylzlesmek: Bas etmekte zorlandigimiz glclukleri
insanlarla paylasmaktan kacinmamizin en biylk sebeplerinden
biri, alay konusu olmak ve kiictik dismekten korkmamizdir.
Asil Sendromu’nu degistirmek icin yapamadiklarimizi anlatti-

gimizda insanlarin ne diyecegini distinmekten vazgecmeliyiz.
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inanilmak: Herkes dogruyu séyledigi halde kendisine ina-
nilmadigr bir durumda kalmistir. Ayni zamanda bir seyi
bilmedigi icin utandinlmistir. Bu tarz davranislar cocugun
yanlis yapmadigi zamanlarda bile yanlis yaptigi distincesine
itilmesi kendisine yonelik distincelerinin degismesine neden
olan olaylarin tohumlarini atmistir. Bu durumlarda cocukla
dalga gecildiginde ya da bilmedigi durumla ilgili soru sorup
terslendiginde, cocugun yanhs davranislarda bulundugunu
distinmesine neden olacak ve sonraki zamanlarda rahatca
soru sorabilmesini engelleyecektir.

Degistirilebilecek ve Degistirilemeyecek Seyleri Kabul
Etmek: Her insan biricik ve tektir. Kendine 6zgu olan dzellikleri
vardir. Onemli olan insanlar oldugu gibi kabul etmektir. Bir
ortama girdiginde rahatca iletisim kurabilen anne babalar
cocuklari sessiz ve ¢ekingen oldugunda cocuklarini daha
girisken olmasi icin zorlayabilir. Cocuk buytdidgunde girdigi
bir ortamda her zaman girisken olmasi gerektigini hissedebilir.
Onemli olan degistirilemeyecek olan &zellikleri oldugu gibi
kabul etmektir.

Yetkinlik Alanlarini Belirleme: Hakim oldugunuz ya da
Uzerinde az bilgi sahibi oldugunuz alanlari belirlemek, bu
hakimiyete sahip olmanin sonuglarini ya da hakimiyet kazanma
slirecini 6grenmek, gdzden gecirmek ve animsamak yapisal
6nem tasir. Yapacaginiz bir ise baslamadan gti¢li oldugunuz
taraflari belirleyerek bir baglangic noktasi olusturmaniz, gtcli
olunan taraflara glivenmekle ise baslamaniz énemlidir.
Gecmisi Affetme: Gecmis gecmiste kalmistir. Gecmisi
sorgulamak gayet dogaldir. Cocukluk déneminde yolunda
gitmemis olan seylerden dolayi, kizginlik ve ¢fke duyulmamasi
ve incinilmemesi gerektigi anlamina gelmez. Ama bir noktada
bunlar asilmal ve kim oldugunuz, kim haline geldiginizin
sorumlulugunu almaniz gerekir.

Gecici Beceriksizlige Hosgori Gosterin: Beceriksizligin
veya kendini beceriksiz hissetmenin etkin 6grenme strecinin
cok 6nemli ve kacinilmaz bir isareti oldugunu anlamaliyiz.
Ogrenme strecinde dus kirikligina nasil tepki verdiginiz, bu
streci sikici ve yersiz bir zaman israfi olarak gérmenizle 6gren-
me dongustnde gerekli ve nemli bir devre olarak gérmeniz

arasindaki farki olusturabilir. Kendimizde ve baskalarinda bu

tUr bir hosgoru gelistirmeli ve insanlarin ilk hatalarini yapmalari

icin anlayisli bir tutum sergileyebilmelisiniz.

Baskalarinin Sizi Ogrenirken — Cabalarken Gérmelerine
izin Verin: Herkesin her seyi bilmesi miimkiin degildir. Litfen
insanlara bilmediginizi sdyleme cesaretini gdsterin. Mutlaka
onlardan 6greneceginiz seyler vardir.

Miikemmel Olma Gereksiniminden Umidinizi Kesin:
Boylece kendimize dair daha olumlu distincelere sahip olabi-
liriz. Kendi kendimize koydugumuz sinirlari ortadan kaldirarak
aslinda o anda mukemmel olmus oluruz. Mikemmellik kime
gobre ne anlama gelir bunu distnmek gerekir.

Korkuya isim Verin: Korkularimizi daha somut hale getirip
onlara isim vererek neden korktugumuzu daha rahat gorebi-
liriz. Béylece, en buyuk korkularimiz ki bunlarin hepsi gercek-
lesecek diye bir kesinlik yok, karsilastigimizda da kendimizi
duygusal, fiziksel, zihinsel ve ruhsal agidan hazirlamis oluruz.
Korkunun Kékenine inin: icinizdeki utanma duygusunun
kdkenine inin, nereden ve nasil basladigini anlamaya cali-
sin. Utanma duygusunu inceleyin bunu bircok kaynaktan
yapabilirsiniz. insanlarin utandiklari zaman neler yaptiklarini
gozlemleyin. insan olmaktan ya da degerlerinden bir sey
kaybetmediklerini goreceksiniz. Utancin koklerini temizleyin,
kendi diinyanizdaki utandirma diizenekleri ile ylzlesin. Hem
kendinizi hem de baskalarini utanca karsi korumak icin be-
ceriler gelistirin. Bu sendromun avantajlarindan biri ortaya
¢tkan Urtn standartlarinda Ustinde olmasidir Clnkd kisi
kendindeki bu kusuru saklamak icin daha fazla caba sarf eder.
Ortaya cikan Urtndn iyi olmasi sonucunda ailenin beklenti-
leri ve cevreden gelen évgulerde artar. Bu durum disardan
bakildiginda onurlandirici bir durum olsa da kisi kendini
sahtekar hisseder. Bazen yasadiklari bu huzursuzlugu birine
actiklarinda bunun sahte alcak gonulltk olarak algilanmasi-
nin dnlne gecemezler hatta bazen bu alginin yasanmasini
Onceden dustinip kimselere agamadan gizli olarak yasarlar.
Sonucta artan sadece talep degildir artan kisinin omuzlarin-
daki ezici bir duygudur. Onlara yuklenen sadece is degildir.
ic dunyalar her zaman dis dinya ile savasir. Ellerinde her
zaman kili¢ ve kalkan vardir. Savasir ve bunu profesyonelce

gizlerler, kendilerini istemeseler de bu yonde egitirler.
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Psikolojik Danisman Kamuran BIRLIK

Kaynaklar:

- Dr. Thomas Gordon, Etkili Anne Baba Egitiminde Uygulamalar, Sistem Yayincilik

SORU SORMAK NEDEN YANLIS
OLSUN?

Bircok anne baba, bir kisinin sorunu oldugu zaman ona sorular
sorarak sorunu hakkinda konusmasini saglamanin yanls ol-
madigini distndr. Bunun igin soru sormanin ve sorgulamanin
iletisim engeli olmadigina inanilir. Bu nedenle anne babalari bu
tdr tepkilerden vazgecirmek zordur. “’Doktorlar, 6§retmenler,
avukatlar soru sorar. Onlar insanlari konusturmuyor mu?”’,
Yanit elbette “Evet''tir. Ancak onlarin iliskileriyle anne baba
cocuk arasindaki iliski cok farklidir. Ornegin:

Cocuk: Ali'ye cok kizginim. Onunla oynamaktan hoslanmi-
yorum. Hep agliyor eve gitmek istiyor.

Baba: Onu aglatacak ne yapiyorsun?

Cocuk: Hicbir sey yapmiyorum. (Susar)

Babanin sorusunun bir varsayim icerdigine dikkat edin. Cocuk
hatall, ciinkU arkadasini aglatacak bir sey yapmis olmali. Kus-
kusuz cocuk suclamayi reddeder, kizarak savunmaya gecer.
Asagidaki konusmada annenin sorusu dogal goriinlyor, ama
yine de kizgin bir savunmaya neden oluyor:

Cocuk: Ackmadim, yemek istemiyorum.

Anne: Okuldan sonra ne yedin?

Cocuk: Fazla bir sey yemedim. Onunla ilgisi yok. (Susar)
Burada annenin sorusu cocuga suclayan bir parmak gosterir.
Sonug: iletisim biter.

Soru sormanin iletisim Gzerinde bir baska engelleyici etkisi
daha vardir: Cocugun bir sonraki iletisini engeller, seceneklerini
ve 6zgurlik alanini daraltir ve en dnemlisi cocuk soruya yanit
ararken sorunundan uzaklasir. Bir anneyle kizi arasindaki su
konusmayi ele alalim:

Cocuk: Okulda ¢cok mutsuzum. Butln kizlar erkeklerle
konusabiliyor, ama ben konusamiyorum. Orada aptal gibi
duruyorum. Aklima soyleyecek bir sey gelmiyor.

Anne: Oteki kizlar nelerden konusuyor? (Sessizlik)

Zararsiz gibi gortnen bu soruyla anne farkinda olmadan

kiziyla iletisimini buylk 6lctde kisitladi ve kizinin bir sonraki
iletisini programladi. Bu soru kizina, “'Oteki kizlarin erkek
arkadaslariyla konustuklarindan baska bir sey duymak is-
temiyorum’’ ya da "Bir dahaki sefere senin de o konularda
konusmani istiyorum’* iletisini verir.

Burada asil sorun kizin sorununun bagka bir ydntnt konusmak
isteyebilecegdi halde konusamamasidir. Belki yetersizliginden,
kiskancligindan, degerlendirilme korkusundan, ¢irkin gérin-
digu duygusundan ya da erkeklerle cikmayi cok isteyip ayni
zamanda cekindiginden s6z etmek istiyordu. Bu duygularin
her biri kendi sorunu ile ilgili olmasina karsin, annesinin
programlayici sorusuna yanit vermek icin bunlardan birini ya
da belki hepsini bir tarafa birakmak zorunda kaldh.

Acik uclu sorular iletisimi engellemez ve tehdit etmez:
-""Bu konuda konusmak ister misin?*’

-"Duygularin ne?”’

-"’Bu konuda ne distnUyorsun?”’

Cocuklarin Bilgilenmeye Gereksinimleri Yok mu?
Ogretmek, nutuk cekmek, mantikli dusinceler 6nermek
tarandeki yardimlarin anne baba cocuk arasindaki iletisimi
neden engelledigini anlamakta anne babalar zorlanirlar. Ctnku
onlara gére anne babalarin ¢ocuklarindan daha deneyimli,
bilgili olmalari dogaldir ve cocuklarin sorunu oldugu zaman
bu bilgilere gereksinimleri vardir. O nedenle anne babalarin
kafalarini karistiran bu konuya agiklik getirmeye calisacagim.
Cocuk mutsuzlugu, korkuyu yilginligr, saskinligr yasarken,
yani sorunluyken ona mantikli dustinceler 6nermek, nutuk
cekmek, onunla aranizdaki iletisimin stirmesini engelleye-
bilir; karsi koymasina neden olabilir ve cocugun sorununu
cdzmesini zorlastirabilir.

Boyle durumlarin ortaya ¢cikmasinin birka¢ nedeni
vardir:

® Cocuklar (ve genelde insanlar) duygu yukld ve bu duygu-
lari dile getirme gereksinimi duyarken kendilerine énerilen
mantikli distincelere ve gosterilen gerceklere kapalidirlar.
@ Cocuklar onlara verdigimiz bu bilgi ve 6gutleri zaten bil-
dikleri icin, ayni seylerin yinelenmesini istemezler.

® Anne babalar cocugun gercek sorununun ne oldugunu
tam 6grenmeden kendi bilgilerini aktarmaya kalkistiklari icin
bunlarin hicbir gecerliligi olmaz.

@ Ogretmek ve nutuk cekmek cocuklarda séyleyenin Ustiinliik
tasladigr hissini uyandirir. Su iletiyi duymus gibi olurlar: *Sen
bilgisizsin, ama ben bilgiliyim, senden daha akilliyim."’

® Sorunu olan bir cocuga gercekleri séylemek anne babayi

cocugun sorununu cézme isleminin icine ceker.
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Ve sorunun c6zimuinde cocugun karsisinda etkili olmaya
calisan bir taraf olur. Cocugun dolayl aldigi ileti: “’Sen benim
yardimim olmadan sorununu ¢dézemezsin,”" dir. Bu durum
cocugun sorununu kendi kendine ¢6zmesine engel olur
ve bu sorumlulugu anne baba Ustlendigi icin ¢ocuk daha
bagiml olur.

TUm bu nedenlerle psikologlar, terapistler dinlemeye daha ¢ok
zaman ayirirlar. Clnkd cocugun dncelikli ihtiyaci; karsisindaki
yetiskinin onu yargilamadan, s6zinu kesmeden dinlemesi ve
cocugun kendini ifade etmesi icin firsat vermesidir. Yetigkinle
iletisim bu sekilde basladiginda yukarda bahsedilen 6rneklerde
goruldugu gibi iletisim kopmayacaktir.

Bazi durumlarda ise ¢cocugu bilgilendirmek yararli
olabilir. Bu durumlari kesin olarak tanimlamak zordur.
iste birkag ipucu:

- Vermek istediginiz bilginin cocugun gercek sorunu icin
yararli oldugundan emin oldugunuz zaman.

- Cocugun bu bilgileri kendi kendine edinemeyeceginden

emin oldugunuz zaman.

—

- Kendi bilgilerinizin gecerli olduguna glveninizin tam ol-
dugu zaman.

Ornekler:

"’Bu bisikleti birlestirme planini anlayamiyorum. Su bolimu
aciklayabilir misin?"’

""Dizime yara bandi yapistirmak istemiyorum. Yaramin kabu-
guna yapisabilir. Yapismamasi igin ne yapayim?"’

"’Bu eve tasindigimizdan beri patenlerimi bulamiyorum. Her
yere baktim."”

Asagidaki gibi durumlarda bilgi verilmesi hem etkisiz olur
hem de bir sonraki iletisimi engeller:

“"Matematik calismaktan hoslanmiyorum. Cok zor geliyor.
Ben aptalim.”

"Dogum guinl partime kag kisi davet edecegimi bilmiyorum.
Dort arkadasimin gelmesini cok istiyorum.”

"Bir turlU zayiflayamiyorum. Ne kadar az yersem yiyeyim,
yine ayni kilodayim."’

Cocuklar sorunsuz zamanda kullanilan iletisim engellerini
engel olarak algilamazlar. Bu nedenle bilgi verme ve 6gretme

sorunsuz zamanda yapilabilir.
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COCUKLARDA VE
ERGENLERDE YEME
BOZUKLUKLARI

Gida, nefes kadar yasamsal bir ihtiyactir ve baslica enerji
kaynagidir. Eglendigimiz, sohbet ettigimiz ve kutlama yapti-
gimiz zamanlarin en dnemli parcalarindan biridir. Peki yemek
yemeye farkli reaksiyon gosterenleri nasil degerlendiririz?
Yemek yeme bozukluklari, viicut agirlidr takintisi, viicudun sekli
ile ilgili olumsuz dustincelerin oldugu ruhsal rahatsizliklardir.
Ergenler, yeme bozuklugu gelisiminde en riskli grup olarak
gorilmektedir. Kendisinin, bedeninin yeni farkina varan ve
diger insanlar tarafindan gérinmek isteyen bir ergen, maruz
kaldigi dissal uyaranlar sebebiyle bedenleriyle ilgili gercekgi
olmayan algilar gelistirmeye musaittir.

Yeme bozukluklari; cocuklar, ergenler ve genc kizlar arasinda
giderek artan yaygin bir halk sagli§i sorunu olup hipotermi,
hipotansiyon, elektrolit dengesizligi, endokrin bozukluklar
ve bobrek yetmezligi gibi ciddi fiziksel sorunlar ile iliskilidir.
Tum yeme bozukluklarricin risk faktorleri genis bir biyolojik,
psikolojik ve sosyokdltirel kapsama dahildir. Bu faktorler
insandan insana farkli etkiler gosterir, yani ayni yeme bozuk-
luguna sahip iki kisi farkli deneyimlere, semptomlara ve bakis
agisina sahip olabilir. Fakat arastirmalara gére yeme bozuklugu
gelistiren bireylerde baslica benzerlikler bulunmustur.

Risk faktorleri:

Biyolojik

- Yeme bozukluguna sahip birinci dereceden bir akraba olmasi.
- Mental bir bozukluga (kaygi, bagimlilik, depresyon gibi)
sahip birinci dereceden bir akraba olmasi.

- Diyet gecmisinin olmasi.

- Diyabet hastaligina sahip olma.

Psikolojik

- Vlicudunun gorinttsiinden memnun olmama.

- Mikemmeliyetcilik.

- Daha 6nce kaygl bozuklugu yasamis olma.

- Kurallara asiri derecede baglilik ve esnek olmama.

Sosyal

- "Cekicilik mesajlar”na maruz kalma ve zayifligin cekicilik
olarak algilanmasi.

- Asagilanma ve zorbaliga maruz kalma

- Sosyal olarak tanimlanmis “ideal viicut” algisi

- Kultarler arasi etkilesimler. Bati kiltirinG benimseme.

- Kisitl sosyal ortamlar, yalnizlik.

Temelleri benzer 6zellikler gosteren baslica yeme bozukluklari
anoreksiya nevroza, bulimiya nevroza ve diger tiru belirtil-
memis yeme bozukluklaridir.

Anoreksiya Nervoza

Anoreksiya nervoza kilo almaya karsi duyulan asiri korku ve
vicut algisindaki bozulma, viicut gérinimune asiri hassa-
siyeti barindirir.

Bu nedenle kisi yiyecek alimini kisitlar veya kilo almayi engel-
leyici diger davranislara girisir. Asiri egzersiz yapma, kusma,
ishal yapici maddeler bunlardan bazilaridir. Bu davranislar ve
cok dustk kalori alimi sonucunda kisinin vicut kitle indeksi
normalde beklenenin ¢ok altina duser veya ¢ocuk ve ergenler
icin beklenen gelisim izlenmez. Anoreksik bireyler devamli
yeme ve yiyecek ile ilgili dUstincelere saplanirlar; bu kisilerde
kendileri yemedikleri halde digerlerine yedirme, cigneyip
tuklrme, yiyecek saklama gibi davranislari siktir.
Cocuklarda sismanlama korkusu cok erken baslar. Kiz cocuk-
larinin henliz cok kucukken oynadigi bebeklerin dahi zayif
g6rinime sahip olmasi ideal kilo algisini yonetmektedir. 10
yasindaki cocuklarin yaklasik %40’ daha zayif olmak istedi-
gini belirtmektedir ve bu oran kizlarla erkekler arasinda fark
g6stermemektedir. Bu yas cocuklarinin dortte biri kilolarr ile
ilgili etraflarindan tavsiyeler alirlar ancak bu tavsiyelere uyma
orani kizlarda daha yuksektir. Ozellikle annelerin direk uyarilar
daha etkilidir. Sonra diyet yapmaya baslarlar, kilo vermeleriyle
ilgili bircok olumlu geri bildirim alirlar ve bunu birakamazlar.
Ergenlige girmek Gzere olan veya ergenlikteki kizlarda moda
dergileri okuma sikligi ile kendi viicudundan rahatsiz olma
derecesi iliskilidir. Medyada gordukleri kisilere benzer viicu-
da sahip olma istegi sik diyet yapmaya ve bulimik ataklara
neden olmaktadir.

Fiji'de televizyon yayinlarinin baslamasi ve Bati dizilerinin
yayginlasmasindan sonra yeme bozuklugu sikliginin arttig
gosterilmistir.

Medya, hem kisiyi direk etkilemekte, hem de arkadas grubu
Uzerinden dolayl etki gostermektedir. Ancak sosyoekonomik
degiskenler sadece Bati uygarligi Gzerinden etki gésterme-
mektedir; gecis durumundaki, kapitalist tiketim bigiminin
egemen oldugu ve kimlik karmasasi yasanan butdn toplum-
larda yeme bozuklugu sikhigi artmaktadir.

Genelde anoreksiya nevroza yagayan bireyler basarili,
hirsli, iradesi kuvvetli, mikemmeliyetci kisilerdir.
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Bulimia Nervoza:

Bulimiada da anoreksiyada oldugu gibi kilo almaya kars
korku ve vicut algisinda bozulma, vicut gérinimune asiri
hassasiyet vardir ancak bulimikler gida alimini kisitlamazlar.
Bu kisiler tikinma tarzinda yemek yerler, yemeleri bitince
yogun bir pismanlik ve depresif duygular hissederler ve kilo
almamak icin duzeltici davranislar yaparlar. Bu davranislarin
en sik goéruleni kendini kusturmadir, ancak mushil alimi veya
asir egzersiz de gorulebilir. Bulimik bireylerde diger kendine
zarar verme davranislari da gordlebilir, ancak tanr igin gerekli
degildir. Bulimik hastalarda kisilik sorunlart anoreksik hastalara
gore daha sik gorilir. Bu kisiler anoreksiklerden farkli olarak
daha durtuseldir ve daha az takintilidir. 13-14 yasindan énce
daha nadirdir.

Diyetle bulimia arasinda da cok kuvvetli bir iliski vardir. Ciddi
ve siki sekilde diyet yapanlarda bulimia ve tanimlanmamis
yeme bozuklugu gelisme riski 18 kat daha yuksektir.

Tara Belirtilmemis Yeme Bozukluklari

Tikinircasina Yeme Bozuklugu

Bu bozukluk, buytk miktarda yiyecegi kisa bir zaman icinde
yemek olarak tanimlanir. 6 ay boyunca, haftada en az 2 kere
bu yeme krizleri gordlur. Kisi, ac olmasa da, tikanircasina, ¢ok
hizli, asir yemek yer ve yeme ataklarindan sonra depresyon
ve sucluluk hissi gibi duygular yasayabilir. Bu kisiler obezi-
teye yakin kisilerdir. Ataklar esnasinda kontrolt kaybederler.
Ornegin ac olmasa bile stresi bastirmak icin yemek yerler.

Gece Yeme Sendromu

Bu bozuklugun belirtileri arasinda sabahlari istahsizlik aksam-
lari, bilhassa aksam yemeginden sonra asiri miktarda yemek
yeme ve uyku sorunlari yer aliyor. GUnluk total kalorinin en
az yuzde 50’si aksam yemeginden sonra aliniyor. Sendromun
olusumunda aksam anksiyetesinin payi bayuk.

Bu hastalarda gece stresince melatonin ve leptin dlzeylerin-
deki artis diserken, glin icindeki kortizon seviyeleri ytkseliyor.
Gece yeme sendromu daha cok obez kisilerde goralyor.

Selektif Yeme (Asir yemek se¢me)

Bu sorunu olan cocuk ve ergenler cok az sayida ve cok az
cesitli gida alirlar. Gidanin sadece tird degil nereden alindigi,
markasi vs de dnemlidir. Otistik cocuklarda sik gérulen bu
durum diger cocuklarda da gorilebilir. Selektif yemesi olan
cocuklarda duyusal asiri hassasiyet de gérulebilir; yiyeceklerin
tadina, kokusuna, puturld olmasina vs asiri duyarlidirlar. Bu
bozukluk erkek cocuklarinda daha sik gérulir ve bu cocuklar
genelde zayif degildir. Yaslar buytdukge ailelerinin endiseleri
artar ve cocuk daha fazla sosyal ortama girdikce daha cok
sorun yasar. Aileler acisindan idare edilmesi zor cocuklar-
dir. Anoreksiya ve bulimiadan farkli olarak bu cocuklarda
kilo almaya karsi korku ve viicut algisinda bozulma yoktur.
Sevdikleri gidalar olunca yeterli kaloriyi almalarinda sorun
olmaz. Eger gelisim sorunu veya eslik eden diger sorunlar

yoksa mudahale etmek cok gerekli degildir.
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Yemek Reddi

Bu cocuklar yemeyi reddetmenin aileleri Gzerindeki etkisini
fark etmislerdir. Reddedilen yemeklerin cok belli bir dizeni
yoktur. Bunlar belli ortamlarda yemek yemeyebilirler (okulda
yemez ama evde yer). Kilo sorunlari yoktur. Cogunda altta
yatan bir GzintU veya endise kaynagi vardir ve bu durum

ortadan kaldirilinca yeme sorunu da duzelir.

Obezite

"Obezite” viicutta depolanan yag miktarinin cok fazla olmasi
biciminde tanimlaniyor. Obezite vicudun fiziksel yapisina
uymayacak olcllerde asiri derecede yag depolanmasi sonu-

cunda olusur. Vicut kitle indeksi ile sorun orani belirlenir.

Asiri kilo, uzun stiren bir enerji dengesizligi sonucudur.
Bunun belli bash nedenleri:

- Fazla yeme,

- Fiziksel hareketlerin azhgi,

- Psikolojik bozukluklar,

- Metabolik ve hormonal bozukluklar,

- Kalitimsal faktorler.

Bu faktorler arasinda en 6nemlisi, fazla yemedir. Bircok kimse
yedikleri ve harcadiklari hakkinda gercek bilgiye sahip degildir.
Bazilari, fiziksel hareketler icin harcanan enerji konusunda
da bilgisizdir. Hareket ediyorum diye fazla yemek, bazen
farkinda olmadan sismanliga yol acabilir.

Sismanligin kalitsal oldugu da ileri strilmektedir. Yapilan
bir arastirmada, normal anne babanin cocuklari arasinda
sismanlik % 8-9 iken, anne-babadan birinin sisman olusunda
cocuklardaki sismanlik sikliginin % 40°a, her ikisinin de sisman
olusunda % 80’e ¢iktigr belirtilmistir. Yalniz, bu durumun ka-
Iitsal bir degisiklikten cok, ailenin beslenme aliskanliklarindan
ileri geldigi sanilmaktadir. Genellikle evde pisirilen yemeklerin
enerji degerinin yiksek olusu, ailenin buttn bireylerinin fazla
enerji tiketmesine yol acmaktadir.

Genellikle hareketsiz kimseler, hareketli olanlar kadar ye-
mektedirler. Bu durumda, hareketsiz olanlarin enerji dengesi
bozulmaktadir.

Agir iste calisanlar arasinda sisman kimselere cok az rastlan-
masina karsilik, oturarak is géren memurlar ve ev kadinlarinda
sismanhgin sik gordlmesi, fiziksel hareketlerin, viicut agirhgi

Uzerine etkisini acik olarak gostermektedir.

Bazi kimseler GzUnty, sikinti ve glvensizliklerini 6rtmek igin
fazla yemeye meyilli olabilirler. Bunun tersi durumlar da
olabilir. Psikolojik bozukluklar, bazen fazla yemeye, bazen
de az yemeye neden olabilir.

Ozellikle zayiflama diyetlerine direncli olan cok az sayidaki
sismanliklar hormonal ve metabolik nedenlere dayanir. Bu
tur sismanlik toplumdaki sismanlik oranlarinin cok kicuk
bir bolimuna kapsar. Bilindigi gibi bazi hormonlar, bazal
metabolizma hizini etkiler. Hormonal nedenlerle bazal me-
tabolizmanin yavas olusu, enerji harcamasini azaltarak alinan
besin 6gelerinin bir kisminin depolanmasina yol acabilir.
Yalniz bu kisiler, genellikle hareketsizdirler ve sismanlamalari
bu nedene de dayanabilir.

Diyetin protein, karbonhidrat ve yag iceriginin sismanlamada
etkili oldugu bilinmektedir. Bazi arastirmacilar, diyetteki protein
oraninin yuksek, karbonhidrat oraninin diistik olmasi ile daha
cok enerjinin i1siya donuserek atildigi fikrini savunmaktadirlar.
Diger bazi arastirmacilar ise, bunun sismanlikta bir etkisinin
olamayacagi gorusundedirler. Karbonhidratlarin cok fazla
kisitlanmasi, organlarin calisma sistemlerinde érnegin asit-

baz dengesinde bozukluklar yapacagindan dogru degildir.

Aileler Nasil Bir Yol izlemeli?

- Yemek ve diger tim konularda asiri kontrolcl olmaktan
kacinilmalidir.

- Cocuklar icin yiksek hedefler konmamalidir. Bu onlarin 6z
deger problemi yasamasina neden olur ve bu problem yeme
bozukluklari icin temel olusturur.

- Ozellikle ergenlige geciste bedensel ézellikler ve degisimler
konusunda cocuk bilgilendirilmelidir. Aile cocugun degisen
bedenini elestirmek yerine tim bedeniyle kendini degerli
hissetmesine destek olmalidir.

- Cocuklar icin rol model olan ebeveynler duygularini ifade
etme konusunda acik olmaldir. Cocugun duygularini ifade
etmesi icin uygun ortami saglayabilir, kolaylastirici yéntemler
onerebilir, yol gosterebilirler. Duygularini saglikli sekilde ifade
eden cocuk, yemegi duygu ifade araci olarak kullanmayacaktir.
- Yeme bozuklugunda ilk tercih bir psikiyatri doktoruna git-
mek olmalidir. Gerekli hallerde diger tibbi dallar ile is birligi

saglanabilir.
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