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Yeniden Merhaba,

AREL ailesi olarak her yeni egitim-6gretim yili icerisinde iki sayi olarak cikarilan “Egitimde Yansimalar”
dergisini sizlerle paylasmaktan mutluyuz. Hedefimiz; duyarli, kendine glivenen, yaratici distnen, arastiran,
sorgulayan, bilgili, dontstimlu ddstnen, ilkeli, merakli, dengeli, riski gdze alabilen, agik gorasla, iletisim
becerilerini gelistirip saglikl iliskiler kurabilen bireyler yetistirmektir.

Hedeflerimizi gerceklestirirken siz velilerimizin destegi ve okulumuzla kuracaginiz gtiven dolu is birligimiz bizler
icin cok dnemli. Egitimde Yansimalar dergisinin bu sayisinda 6grenciler ve siz velilerimizle yaptigimiz gérismeler
1siginda gerekli gérdiguimuz konularla ilgili daha derinlemesine bilgileri sizlerle paylasmayi amagladik.

Keyifle okumanizi diliyor, sevgi ve saygilarimizi sunuyoruz.
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OFKE KONTROLU NASIL
SAGLANIR?

Cok sayida kisi 6fke kontroll sorunu yasadigr icin psikolojik
basvurmaktadir. Ofke kontrolli sorunu yardim arama nedenleri
arasinda ilk siralarda yer almaktadir.

NEDEN OFKELENIRiZ?

Ofke, mutluluk, seving, hiiziin, Gzinti duygulari gibi saglkl
her insanda bulunmasi gereken bir duygudur. Genellikle,
ofkenin bir duygu oldugu unutulur ve cogu zaman Kkisiyi
kontrolstz birakan, ortaya ¢iktiginda diger kisileri de olumsuz
etkileyen bir davranis oldugu distndlir. Yani duygunun ofke,
ortaya cikan davranislarin da 6fke duygusunun bir sonucu
oldugu unutulabilir. Her insan 6fke duygusu vardir ve bu
duygu zaman zaman yasanabilir. Yasanan bu duygu, bazen
kontrol edilebilir bazen de bireyi kontrolstiz birakabilir. Yani
ofke, kisilerde olumlu veya olumsuz sonuclara sebep olabilir.

OFKELI MisiNiz?

* “Sinirlenince gdzim kimseyi gdrmez, herkesi kirarim”

* "Ofke animda elime ne gecerse atarim.”

* "Ofkeli animda etrafimdaki her seye tekme atarim.”

e “Sinirlendigim kisilere vurmadan rahatlayamiyorum.”
"Ofkelendigim kisilere bagirnm.”

« “Ofkeli anlarimda dislerimi, yumrugumu sikarim.”

* "0 kadar ofkeli biriyim ki, sinirlendigimde midemde siddetli
agr hissediyorum.”

gibi cimleler sarf ediyorsaniz veya etrafinizda bu tarz ciimleler
kuran, kisiler varsa bir 6fke kontrol problemi sz konusu olabilir.

Ofkenin Nedenleri

Ofke, genellikle kisinin anlasiimadigini hissetmesi, sevilmedigini
hissetmesi, etrafindaki kisilerce gérmezden gelinmesi, duygusal
yakinhga ihtiyac duydugumuz kisiler tarafindan bekledigi
degeri gdrmemesi, kisitlanmasi ve buna benzer durumlarda
ortaya cikar. Ornegin, 6fke problemi icin psikolojik danismanlik
hizmetinden yararlanmak isteyen kisilerin cogunlukla hayal

kirkhigi yasadiklari goralir. Bazi bireylerin etrafindaki kisilerden
beklentileri oldukca ytksek veya gercek disi olabilir. Cevresindeki
kisiler bu beklentiyi karsilamakta guclik yasadiklarr icin de kisi
karsilanmayan ihtiyaclari nedeniyle ¢fkelenebilir. Bu yizden,
kendilerini 6fkeli olarak niteleyen bireylerin 6fkesinin nedenlerini
iyi belirlemesi gerekir. Kendilerini 6fkeli bulan, etrafindaki
kisiler tarafindan ofkeli gordlen bireylerin kendilerine *‘Neden
ofkelenmis olabilirim?”’, "Ofkelendigimi nasil yansitiyorum?”’,
"'Ofkemi tetikleyen seyler neler olabilir?" gibi sorular kendilerine
sormasi, bu sorulara cevaplar bulmaya calismasi faydali olabilir.

Ofke duygusu, bireylerin kendisine, ézel olarak belirledigi
sinirlara baskalari tarafindan mudahale edilmesini engeller.
Yani zaman zaman 6fke, insan icin gerekli bir duygudur.
Ofkede dnemli olan, bu duygunun birey tarafindan nasil
disa vuruldugudur. Saghkh bir 6fke disa vurumu, 6fkelenen
kisinin hangi davranis veya davranislara 6fkelendigini, bunun
sonucunda hangi duygulari yasadigini, asil ihtiyacinin ne
oldugunu, anlamli sekilde karsi tarafa iletebilmesidir. Bu sayede
kisiler, dfkelenen bireyin neye 6fkelendigini ve ne “hissettigini”’
anlamaya calisarak daha dikkatli olmaya calisabilir. Ofkelenen
birey de, saglikli bir dille iletmis oldugu bu duygusunun olumlu
geri bildirimlerinden faydalanmis olabilir.

Genellikle 6fkeli bireyler, 6fkelerini dile getirirken karsi taraf
Gzerinden gitme egilimindedirler. Yani kendisi 6fke duygusunu,
karsi tarafin davranislari, duygu ve dustinceleri Gzerinden dile
getirir. Ancak 6fkelenen bireyler, bunu yaparken elestirel,
etiketleyici, yargilayici, kiicimseyici, baski altina alan bir dil
kullaniyor olabilirler. Bu da bazen karsi tarafin da savunmaya
ge¢me ihtimalini dogurabilir. Bu nedenle kisiler arasinda
telafisi miimkun olmayan problemler ortaya cikabilir. Aslinda
burada yapilmasi gereken, kisilerin 6fke anlarinda “bencil”
olabilmeleridir. Nasil mi?

Kisi 6fkelendigini viicudundaki birtakim belirtilerden, kafasindan
gecen bir takim dustnceler veya kendisini etki altina alan
birtakim duygulardan anlayabilir. Her bireyin 6fkelendigi seyler,
bunu yansitma bicimi farkli olabilir. *’Ofkelendiginizi nasil
anliyorsunuz?”' sorusuna 6fkeli bireyler mutlaka ayrintilariyla
cevap verebilmeli. Ofkelendigini veya 6fkelenecegini fark eden
birey, kendisini hatirlamali.

* O anda aklindan gecenler kendisinde nelere yol acti?

* O anda, gordukleri onu hangi duygu durumu icerisine
soktu?

* O anlarda kendisine séylenen hangi sozler onun &fke
duygusunu alevlendirdi ve bunlar ona ne hissettirdi?

* Ofkelenmesinin ardinda yatan asil duygu neydi? gibi sorularla
kendisini yatistirabilmeyi 6grenmelidir.
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Bu sorulari kendisine soran birey,

1. Neye bu kadar sinirlendigini karsisindakine dile getirmeli.
2. Ofkesinin aslinda sonug bir duygu oldugunu, asil hissettigi
duygunun ne oldugunu bulduktan sonra bu duygu yine
karsidaki kisi veya kisilere dile getirilmelidir. Samimi ve gercek
duygularinizdan haberdar olan kisiler, 6fkelenmeniz konusunda
sizi daha iyi anlayabilir.

3. "Ne olsaydi daha az &fkelenip sinirlenebilirdim?"’ sorusuna
bir cevap bularak, karsisindakilere bu istek ve beklentilerini dile
getirmeli. Bu beklentileri bilmek de yine karsimizdaki kisilerin
bize karsi daha dikkatli olmalarini saglayabilir.
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Ofke aslinda ikincil yani sonuc bir duygudur. Bu nedenle
ofkenizin ardindaki gercek duygu ve dustinceleri bulmak,
6fkenin kontrol altina alinabilmesinde cok 6nemlidir. Genellikle
bireyler, 6fke duygusunun somut etkilerine sahit olmadan bu
duygunun zarar veren yanindan sikayetci olmazlar. Ofkesinin
nedenlerini farkinda olmayan bireyler, 6fke duygusu somut bir
sonuc vermeden de problemin ciddiyetini géremezler. Lutfen,
ofke problemlerinizin oldugunu distintyor veya birilerinin bu
grupta yer aldi§ina inaniyorsaniz dogru bir uzman destegiyle
Ustesinden gelinebilecedini unutmayin!




Uzman Klinik Psikolog Meliha ISIK

Kaynaklar:

- Ergenlerde Ozgtiven Gelisimi.

- Aydin, B. (2013). Cocuk Ve Ergen Psikolojisi. Nobel Yayinlari.

- Karakdse, R. (2005). Ergenlerde Etkili iletisim. Ankara: Nobel Basimevi.
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ERGENLERDE OZ GUVEN
GELISIMI

Oz given, bireyin kendisini degerli ve yeterli hissetmesi yani
kendisinden memnuniyet duymasidir. Kisinin bu memnuniyeti,
cevresiyle iliskilerine de yansir ve bu sayede degerin karsilikli
hale gelmesi saglanabilir. Birey 6nce kendisine yénelik olumlu
duygular beslemeyi 6grenmelidir. Kendisini olumlu duygulari
hak eder bulan birey, cevresiyle paylasimlarindan da doyum

saglar ve kendini iyi hisseder.

Cocuk, dogdugu veya diinyayl tanimaya basladig ailede
kendisine yonelik hangi tutumlar icerisinde bliytduyse
buna gore diinyasini sekillendirmeye baslar. Desteklenen,
sevgi ve ilgi ihtiyaci karsilanan, kendisini degerli hisseden,
ailesi tarafindan kabul goéren ¢ocuk, eriskinlik donemine
kendisini seven ve degerli hisseden olarak baslar, bunlar
da cocugun kendisine giiven duymasina kaynaklik eder.

Klcuk yaslardan itibaren bazi tercihlerde bulunma, secim
yapma gibi ihtiyaclarimiz ortaya cikar. Cocuklar da, benliklerinin
farkinda olmaya baslamalarindan itibaren sorular sormaya ve bu
sorularin cevaplarini bulmaya calisirlar, bu cevaplarin karsiligini
da en glvendikleri kisiler yani anne ve babalarinda ararlar.
Bu nedenle anne ve baba, bir cocugun 6z gliven gelisiminde
oldukca énemlidir. Bazen 6zellikle de babalar, cocuklarin 6z
guveninin desteklenmesi konusunda annelerden daha 6nde
olabilirler. Clinkli cogunlukla anneler yasanabilen olumlu veya
olumsuz bircok durumda, babalara oranla daha duygusal
yaklasma egiliminde olabiliyorlar. Peki ebeveyn veya bakim

veren, cocuda nasll davranmalidir?

AILELER NELER YAPABILIR?

* Ebeveynler genellikle cocuklarindan blyutk beklenti icerisinde
olabiliyorlar, bu beklentiler cocuklarinin potansiyellerine gére
olmali, bunlarin gercek disi olup olmadigi degerlendirilmelidir.
e Cocuk; sinirlarin, gérev ve sorumluklarin belirgin oldugu ve
tdm bunlarin ihlal edilmemesi konusunda ¢zen goésterilen bir
aile ortaminda buyuttlmeye calisiimalidir.

e Cocugun sevgi ve deger ihtiyaci karsilanmali, ailede olumlu
duygularin paylasiminin yeterince yapilip yapiimadigina
bakilmalidir.

e Cocugun okul hayatinda basarabildigi dersler kadar,
basaramadigl yetersiz kaldi§i alanlarda elbette olacaktir. Bu
durumlarda, cocugun basarili oldugu alanlari 6n plana ¢ikarmaya
ve bunun gelisimini desteklemeye 6zen gosterilebilir. Cocugun
basarisizlik gosterdigi derslerdeki problemlerinin ne oldugunu
da yine ebeveynleri veya bakim verenleri tarafindan cocukla
konusarak, cocugu gozlemleyerek bulunmali ve bunun igin
ne yapabilecekleri aile icerisinde konusulabilmelidir.

e Cocuklar elbette yasadiklar guzellikler kadar sorunlar da
yasayabilirler; cocuk bir sorunla karsilastiginda ebeveynleri
olarak cocugun sorunu tanimasina ve bununla kendisinin de
bas edebilecegine inanmasina izin verilmelidir. Cocuk, sorunu
karsisina alabilmeyi 6grenebilmelidir.

e Cocuklar, ebeveynlerinden gordukleriyle ¢grenirler.
Alleler, problem c6zme becerilerini, cocuklarina géstermeye
calisabilir. Cocuklar, problemlerinin Ustesinden gelmeye
calisirken, ebeveynlerin gézden kacirmamasi gereken nokta,
cocuktan gérlinmez ama hissedilir destegdi esirgememeye 6zen
gostermektedir. Cocuklar her zaman ebeveynlerinin arkasinda
durduklarini bilmeye ihtiyac duyarlar.

* Cocuklar basarsizliklarla karsilastiklarinda, ebeveyn veya bakim
verenleri tarafindan bazen tekrar denemeye cesaretlendirilmeli,
bazen de durumu olumsuz haliyle kabul etmelerine yardimci
olunabilmelidir.

e “Cocuklar, duygularini taniyabiliyor mu?” Aile icerisinde
konusulabilir. Ailede herhangi bir problem olustugunda mutlaka
aile Uyeleri arasinda kiclk toplantilar yapilarak, konu hakkinda
her Gyenin duygu ve duslincesi paylasilarak, birbirlerinin ne
dustndukleri ve hissetiklerinden haberdar olmalari saglanabilir.
* Cocuklar, hakli olduklar durumlarda hakliliklarini gerekgeleriyle
birlikte duymali, haksiz olduklari durumlarda da yine yapilan
hatanin nasil telafi edilebilecegi Uzerine ebeveynleri veya

glvendikleri biriyle konusabilmelidir.
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Uzman Psikolojik Danisman | Kiibra KOCAKALE
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Duygu Nedir?

Bizi hayatta tutmak ve yasamimizi zenginlestirmek icin olaylar,
durumlar, kisiler karsisinda beynimizde baslayan ve gerek
beynimizi gerekse de tiim viicudumuzu hazirlayan bir strectir.
Ornegin, bir sabah kurdugunuz alarm calmadi ve gec kalktiniz.
Yetismeniz gereken cok 6Gnemli bir gériismeniz var. Ve o anda
aslinda siz fark etmeseniz de olusan bazi duygularla micadele
etmeye basladiniz bile; korku, panik, ¢fke, endise gibi. Siz,
olusan bu duygularinizi yonetemediginiz takdirde tim glin
boyunca yasayacaginiz bircok olaya olumsuz pencereden
bakma, dolayisiyla olumsuzluk yasama ihtimaliniz cok yiksek
olacak. Belki de sonrasinda pisman olacaginiz bir davranista
bulunacaksiniz. Ustelik bu olumsuzluklardan sadece siz degil
etrafinizdaki kisiler de etkilenecek.

Duygulari, davranislari ve iletisimlerimizi yonetmenin, basarili
ve tatminkar bir yasama sahip olmanin anahtari duygusal
zekadir. Bu durum bilimsel arastirmalarin ortaya koydugu
onemli bir bulgudur.

Bir 6drenci, matematik sinavindan ylksek not aldiginda
kendisini zeki olarak tanimlarken, bir is insani verimli Grtnler
Uretip karh satislar yaptiginda kendisinin zeki oldugunu
ddsunebilir. Yani bireylerin kendilerini zeki olarak tanimlarken
g6z 6nlne aldigi nitelikler kisiden kisiye ve duruma gore
degisebilir.

Zeka denince aklimiza hemen 1Q (intelligence quotient) testi
gelir. 1Q testleriyle kisinin sadece s¢zel ve matematiksel zekasi
Olcllebilir. Fakat zekad cok daha soyut, karmasik ve dinamik
bir yapida oldugu icin aslinda insanlarin zeka seviyesi tek
bir test ile dlctlemez.

Duygusal Zeka (EQ), kisinin kendisinin yani sira baskalarinin
duygularini da gozleme yetenegi, onlari ayirt edebilme ve bu
bilgiyi distince ve davranislarina rehber olarak kullanabilmesi
olarak tanimlanir.

1990'larin basinda Gardner’in ¢igir acan “Coklu Zeka
Kuramindan’ sonra insanlar, zekanin sadece 1Q olmadigini
ve bircok cesidi oldugunu gérmeye basladilar. Aklin bunca
yil siren egemenligi yeniden sorgulanmaya baslanirken
duygular git gide daha fazla 6nem kazanir oldu. Yine ayni
yillarda Mayer ve Salovey; duygusal yeteneklerin de zihinsel
bir beceri oldugunu ifade ederek duygulari degismesi zor
olan kisisel ¢zellikler olarak degil, gelistirilebilir yetenekler
seklinde ele aldilar.

Daniel Goleman’in 1995 de yayinladigi “Duygusal Zeka
Neden 1Q'dan Daha Onemlidir” kitabi tim diinyada ses
getirdi ve toplumun bu kavramdan haberdar olmasini

sagladi. Bu kitapta yayinlanmis arastirmalar sosyal ve duygusal
becerilerin, hayatta basari saglamak agisindan, bireyin mental/
zihinsel yeteneklerinden cok daha dnemli olabilecegini
gostermekteydi. Goleman kitabinda, duygusal zekayr “Kendini
harekete gecirebilme, aksiliklere ragmen yola devam edebilme,
dartdlerini kontrol ederek tatmini erteleyebilme, ruh halini
dizenleyebilme, sikintilarin distinmeyi engellemesine izin
vermeme, kendini baskalarinin yerine koyabilme ve umut
besleme” olarak tanimlamaktaydi.

Duygusal Zekanin Bilesenleri

Oz Bilinc:

ilk bakista duygularimizin cok belirgin oldugunu distinsek
de Gzerinde daha dikkatli durdugumuzda, cogu kez bir sey
hakkinda ne hissettigimizi pek hatirlayamadigimizi ya da
hissettigimiz seyi olup bittikten sonra fark ettigimizi goéririz.
Kisinin i¢ dinyasinda olup bitenin surekli farkinda olmasi
anlamina gelen "6z biling” kavrami duygusal zekanin temel
tasidir. Oz biling kisinin ruh halinin ve o ruh hali hakkindaki
distincelerinin farkinda olabilmesi olarak tanimlanur.

Duygulari idare Edebilmek:

Kendini yatistirabilmeyi, yogun kaygilardan, karamsarliktan,
alinganliklardan kurtulabilmeyi, hayatin tatsiz strprizleriyle
karsilastiktan sonra kendini daha kolay toparlayabilmeyi ifade
eder. insanin kendini iyi hissetmesi icin tatsiz duygulardan
kacinmasi gerekmez, aci cekmenin de yaraticiiga ve ruhsal
hayata katkilari lehinde sdylenebilecek cok sey vardir; ancak
firtinali duygularin tim olumlu ruh hallerinin yerini alacak
kadar kontrolden ¢ikmamasi gerekir. Bize sikinti veren
duygulara hakim olmak, duygusal saghgimiz icin dnemlidir.

Kendini Harekete Gecirmek:

Duygularimiz; disinmek ve plan yapmak, bir hedef
belirleyerek bu amaca yonelik davranislarda bulunmak,
karsilastigimiz sorunlari ¢cozmek gibi yeteneklerimizi engelledigi
ya da glclendirdigi olctde, bilissel yetilerimizi kullanma
kapasitemizin sinirlarini gizerek hayatta neler yapabilecegimizi
belirler. Yaptigimiz ise tutku ve sebat ile (hatta uygun dizeyde
bir kaygt ile) motive oldugumuz élctide de bizi basariya ulastirir.
Iste duygusal zeka tam da bu anlamda temel bir yetenektir.

Baskalarinin Duygularini Anlamak:

insan iliskilerinde temel beceri kabul edilen empatinin kékeni
de 6z bilince dayanmaktadir. Kendi duygularimiza ne kadar
aciksak baskalarinin hislerini okumayi da o kadar iyi beceririz.
Kendisinin ne hissettigi hakkinda hicbir fikri olmayanlar,
cevrelerindeki kisilerin ne hissettigini anlamakta da basarisiz
olurlar ki bu durum, duygusal zeka bakimindan buytk bir
eksiklik, insan olma konusunda da bir basarisizliktir. Zihin
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sozcUklerle ifade bulur fakat duygular s6zstizdur. Bir kisinin
sozleri; jest ve mimikleri, ses tonu ve diger s¢zstz kanallardan
ifade edilenlerle celisiyorsa duygusal gercek aslinda ne
soylediginde degil, nasil sdylediginde saklidir. Kisilerin empati
dlzeylerinin ahlaki yargilarini sekillendirdigine dair bulgular
da s6z konusudur.

Sosyal Beceriler:

Duygusal zekanin énemli unsurlarindan biri olan insanlar
arasl iliski becerileri, baskalariyla olan iliskilerimizde etkili
olabilmemizi saglayan sosyal yeteneklerimizdir. Bu sosyal
yetenekler kisinin dis dinya ile temasini sekillendirmesine,
baskalarini harekete gecirip tesvik etmesine, yakin iliskileri
sirdirebilmesine, insanlari ikna edip etkilemesine ve
rahatlatmasina olanak tanir.

Bu bilgiler isiginda duygusal zeka olarak da adlandirabilecegimiz
duygusal yeterlilik duzeyi dustikce glindelik sorunlar adeta
birer krize dénlsmeye baslar. Bu durum evrenseldir ve her
tarlt irk ve gelir grubunda ortaya cikmaktadir.

Hayat deneyimlerinin de duygusal beceriye katkisi inkar
edilemez. Fakat nigin zorluklarla karsilasmis bazi cocuklar
sikintilara karsl direnc gosterebilirken, diger zorluklarla
karsilasmis cocuklar direng gésteremiyorlar? Bunun da
sebebi yine zor zamanlarda ¢ocuga verilen sosyal destektir.
Zor hayat deneyimleri cocuk kendi basa ctkma stratejilerini
kullanirken ve kapasitesini zorlarken eder devamli sosyal
destek gorirse (baglanma figurlerinden, bakici Gyelerden ve
alisilmis yakin figtrleri) bu deneyim ona direnc kazandirabiliyor.
Ozellikle genclerdeki depresyonun nedenlerine yeni bir bakis,
duygusal yeterliligin iki alaninda goérilen eksikliklerin altini
cizmektedir. Bunlardan biri iliski becerileri; digeri ise hayat
akisinda zaman zaman deneyimlenmesi gayet olagan olan
basarisizliklarin abartili sekilde yorumlanmasidir. Depresyon
egiliminin kalitimsal oldugu kismen kesinlesmis olsa da,
kismen de, gencleri hayatin kiictik yenilgilerine (koti notlar,
ebeveyn ile tartismalar, kétd giden romantik iliskiler gibi)
depresyonla tepki vermeye yatkinlastiranin, degistirilebilir
nitelikteki karamsar distinme aliskanliklari oldugu sdylenebilir.
Duygusal olarak “zeki” olmak; duygusal okur-yazarlidi, insanin
ben-merkezli durtdlerini bir kenara birakabilmesini, 6z disiplini,
motivasyonu icinde barindirdigindan sosyal ve toplumsal
anlamda olumlu etkileri buyuktdr. Empatiye, gercek dinlemeye,
baskasinin acisindan bakmaya olanak tanir, bu durum da
toplumsal ilgiye, hayirseverlige ve sefkate yol acar. Olaylara
baskalarinin bakis acisindan da bakabilmek, 6n yargili kaliplari
kirarak hosgoruyd ve farkliliklarin kabuliint dogurur. Bunlar

toplumumuzda insanlarin karsilikli saygr icinde yasamalarini
ve verimli bir toplumsal diyalog yaratmalarini saglar. Pozitif
Psikoloji bilimiyle beslenmis duygusal zeka uygulamalarini
cocuklarimizin hayatina ne kadar erken sokarsak toplumsal
olarak ahlaki gelisimin meyvelerini o kadar erken toplamaya
baslariz. George Washington Universitesinden Sosyal Kuramci
Amitai Etzioni'nin deyisiyle, “Ahlaki davranis icin psikolojik
kas gerekir.”

Duygusal Zekanin Yasaminizdaki Etkisi Nedir?
Her birimiz yaptigimiz islerden bagimsiz olarak bircok kisiyle
iletisim halindeyiz. Kendi duygularinizi anlama, bunlarin
farkinda olma ve bu duygularin digerleriyle iletisimlerimizi
ve davranislarimizi nasil etkiledigini bilme kapasitemiz, sizin
“insan” iliskilerimizi gelistirecek ve daha tatmin ve basarili
olmamiza destek olacaktir.

Duygusal zeka, duygularin size karsi degil sizin icin calismasini
saglar.

Yapilan calismalar, duygusal olarak zeki kisilerin cevreleriyle
daha uyumlu ve daha mutlu oldugunu gdsteriyor. Bu bireyler,
kisisel yeteneklerinin farkinda olup duygularini kontrol
edebilen, kendilerinin ve arkadaslarinin motivasyonunu artiran,
6z guveni yuksek, sorumluluk sahibi ve sonuc odakli kisilerdir.

Peki, sizce bir kisinin sahip oldugu duygusal zeka
seviyesi gelistirilebilir mi?

Evet, duygusal zeka seviyemizi cesitli yollarla gelistirebiliriz.
Ornegin, kendimizi ne zaman mutlu, Gzgln veya kizgin
hissettigimizi fark ederek, bunun nedenini anlamaya calisarak
ve duygularin bizi nasil etkiledigini gdzlemleyerek duygusal
zeka seviyemizi artirabiliriz. Ayrica cevremizdeki diger insanlari
dinlemek, onlarin neler yasadiklarina dikkat etmek ve kendimizi
onlarin yerine koyup empati yapmak da duygusal zeka
seviyemizi gelistirmemize yardimci olur.

Amerikali ve Unli bir Kisisel Gelisim Uzmani Tony
Robbins, TalentSmart tarafindan milyonlarca insandan
toplanan verileri bir arastirmasinda yorumladi.
Arastirma sonuclarina gére duygusal zekanin gostergesi
olan 14 o6zelligi soyle sirahyor:

1. Duygusal zekasi yuksek kisilerin kelime hazineleri
de genistir.

Hislerimizi ifade edebilmek icin kullandigimiz kelime cesidi
arttikca kendimizi ve icinde bulundugumuz duygu durumunu
daha iyi ifade ederiz. Boylelikle hislerimizi daha iyi analiz
edebilir, kendimizi iyi hissetmek icin yapmamiz gerekenleri
daha iyi planlayabiliriz.
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2. Tanimadiginiz kisileri bile merak mi ediyorsunuz?
EQ’'nuz yuksek olabilir.

Duygusal zekas! yiksek olan kisiler cevrelerindeki kisileri
dogal olarak merak ederler. Hatta arastirmalar yeni tanistiklari
kisiler hakkinda cok soru soran kisilerin baskalarinin duygu
ve ihtiyaclar konusunda daha hassas olduklarini gésteriyor.

3.Degisiklikten korkmamak duygusal zekay
goOsteriyor.

Duygusal zekanin en belirgin isaretlerinden biri de degisime
uyum saglayabilme yetenegidir. Eger siz de yasaminizdaki
degisimlere kolayca adapte olabiliyor ve bu tir durumlar
icin her zaman yedek bir plan yapiyorsaniz duygusal zeka
kapasitenizin yiksek oldugundan emin olabilirsiniz.

4. Gucla ve zayif taraflarinizi iyi tanimak yuksek
EQ’yu isaret ediyor.

Duygusal zeka kapasitesi yUksek kisiler glcli ve zayif
olduklari ézelliklerini bilir ve kendilerini basariya gotirecek
bu 6zelliklerini son derece iyi kullanirlar. Glclt olduklari
yonlerde potansiyellerini sonuna kadar kullanip zayif yonlerim
Onemsiz goérinmesini saglarlar.

5. Baskalarinin duygu ve distincelerini anlayabilmek
duygusal zekayi godsteriyor.

Duygusal zeké seviyesi yiksek olan kisiler cevrelerindeki
kisilerin duygu ve dustincelerini rahatca anlayabilirler. Eger
siz de insanlari bir kitap gibi okuyabildiginizi distntyorsaniz
yUksek bir duygusal zeka seviyesine sahipsiniz demektir.

6. Kolayca giicenmemek, kin tutmamak duygusal
zekanin en 6nemli isaretlerinden.

Yiksek EQ seviyesine sahip kisilerin en belirgin 6zelliklerinden
biri de yasamda karsilarina cikan negatif durumlara pozitif
bir tavirla yanit verebilmeleridir. Kendileriyle dalga gecebilen,
karsilastiklart engellerin kendilerini durdurmasina izin vermeyen
kisiler, duygusal zekalarinin kendilerini basariya tasimasina
da izin verebilirler.

7. Kendini kontrol edebilen kisilerin duygusal zeka
seviyeleri de yuksek oluyor.

Eger siz de duygu ve dlstncelerinizi kontrol altina alabiliyor,
bir tartisma aninda fevri kararlar vermekten kendinizi
alikoyabiliyorsaniz duygusal zekanizi kullanabiliyorsunuz
demektir.

8. Duygusal zekasi yliksek kisiler hata yapmaktan
korkmuyor!

EQ seviyesi ylksek kisiler gecmis basarisizliklarinin kendilerini
tanimlamasina ve negatif dustncelerin yasamlarini ele

gecirmesine izin vermezler. “Bunu basaramam”, “Emin
degilim” gibi cimle kaliplarini kullanmaktan genellikle uzak
dururlar. Ge¢mis hatalarindan ders alarak bu deneyimlerini
kendilerini basariya tasiyacak énemli 6gretiler olarak kabul
ederler.

9. Karsilik beklemeden iyilik yapabilmek duygusal
zekayi gosteriyor.

Duygusal olarak zeki olan kisiler glcli baglarla kurulan
iliskilere deger verirler ve sevdikleri insanlari mutlu etmek
icin ellerinden geleni yaparlar. Bu nedenle sevdikleri kisilere
karsilik beklemeden siklikla hediye almaktan hoslanirlar.

10. Negatif insanlardan uzak dururlar.

Eger siz de zor kisilerle iletisim kurarken duygularinizi kontrol
edebiliyorsaniz EQ seviyesi yuksek bir insan oldugunuzu
dustnebilirsiniz. Duygusal olarak zeki insanlar negatif kisilerle
iletisim kurmalari gerektiginde onlarin ¢fkelenmelerine asla
izin vermezler. Duygularini kontrol altina alarak zor durumdaki
kisilere yardimci olabilirler.

11. Yuksek EQ’lu insanlar miitkemmeli aramazlar!
Duygusal olarak zeki insanlar asla mikemmeli hedeflemezler
clinkii mikemmel diye bir sey olmadigini bilirler. isler
zorlastiginda asla pes etmezler.

12. Duygusal zeka seviyesi yliksek kisiler sahip
olduklarinin degerini bilirler.

Yuksek duygusal zeka seviyesine sahip kisiler her yeni gintin
yasamaya deger oldugunu bilirler ve bunun icin tesekkur
etmeyi unutmazlar. Yasama pozitif bir aclyla bakabilmeleri
enerjilerinin ve fiziksel sagliklarinin da iyi olmasini beraberinde
getirir.

13. Duygusal olarak zeki insanlar dinlenmeleri
gerektigini bilirler.

Basariya giden yolda durmadan, dinlenmeden calismak
gerektigine inaniyorsaniz yaniliyorsunuz! Dinlenmeye hig
zaman ayirmadan devamli calismak Uretkenliginizin azalmasina
ve kendinizi strekli stresli hissetmenize neden olur. Duygusal
olarak zeki insanlar dinlenmeleri gereken zamani bilir ve
mutlaka kendilerine zaman ayirirlar.

14. Yiiksek bir EQ’'ya sahip kisiler baskalarinin
kendi giinlerini mahvetmesine asla izin vermezler!
Duygusal zeka seviyesi yuksek kisiler kendi mutluluklarinin
da mimaridirlar. Kendilerini iyi hissettikleri zamanlarda
baskalarinin keyiflerini kacirmasina asla izin vermezler.
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Her zaman &6z guvenli olsalar da kendilerini hicbir zaman
baskalarinin UGzerinde goérmezler. Baska insanlarin yapici
fikirlerini degerlendirip gerektiginde bu fikirleri kendilerini
gelistirmek icin kullanabilirler.

Duygusal Zekayi Nerelerde Kullaniriz?

e EQ orani yUksek insanlarda liderlik vasiflari gdzlemlenir.
* EQ oraniyuksek insanlar daha fazla gtiven duygusu tasirlar.
* Sosyal iliskilerde duygusal zekanin ¢nemi yiksektir. Hem
kendi duygularini hem de diger insanlarin duygularini
yorumlama yetenegdi sosyal iliskilerin glclenmesini saglar.
Ayni sekilde ikili iliskilerin de...

* Siyasiler, kendi goruslerini topluma kabul ettirmek ve
destekci (secmen) toplamak icin sik sik insanlarin duygularina
hitap ederler. Hatta halk tarafindan; duygusal zekasi ytksek
siyasilerin, mantiksal zekasi yuksek siyasilere oranla daha
fazla desteklendigini gérmek de midmkunddr.

* Duygusal zeka, anlam yUkleyebilmek adina da ¢nemlidir.
Ornegin, toplumda gérmekten hoslanmadigimiz birtakim

davranislarin neden israrla tekrar ettigini anlamamizi
saglayabilir. Anlam verebiliyor olmak hem ruh sagligimiz
icin 6nemlidir hem de ¢6zUm Uretebilmek dnemlidir.

* Empati yetenegi, EQ orani ile ilgilidir.

* EQ oranimiz ayni zamanda mucadele yetenegimizdir. Bu
oran ne kadar yuksekse duygularimizla basa ¢ikmayi, duygusal
catismalari asmayi o kadar iyi biliriz.

e Zekanin duygusal bolimu insani robot gibi davranmaktan
alikoyar. Bu cok onemli bir maddedir ¢clnkd insani insan
yapan bir kavramdir.

* insaninicsel huzuru, uyumu ve mutlulugu yakalamasi icin
6nemli bir beceridir.

* Davranis biliminde duygusal zekanin yeri ve dnemi yiksektir.
Davranis bilimciler, inceleme alani olan insanlarin hangi
davranisi neden yaptigi noktasinda duygusal faktorleri de
incelerler.

 Terapistler veya ruhsal problemlerle ilgilenen doktorlarin

uzmanlik alaniyla dogrudan ilgilidir.
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Kaynaklar:

- TUGRUL, A.Belma, Cinsel Gelisim Kuramlari ve Cinsel Egitim.
- www.denizdogruoz.com

COCUGUM ES CiNSEL
OLDUGUNU SOYLEDI, NE
YAPMALIYIM?

insanin soyunu sdrdiirmesi cinsel gelisiminin saglikli olmasina
baghdir. Bu dnemliislevinden dolayr insanin cinselligi, hemen
hemen her isine, her davranisina yansir, etkide bulunur.

Diger alt sistemler gibi, insanin Greme alt sistemi de
ogrenilmesi, saglikli korunmasi, temiz tutulmasi zorunlu
olan organlardan olusur. insan cinselliginin bilinmesi, saglikli
cinsel kimlik gelisimine yardimci olur.

Cinsiyet biyolojik, cinsellik ise psikolojik ve kulturel bir
terimdir. Cinsellik (sexuality) insanin erilligini, disili§ini gdsteren
kalitsal 6zelliklerden ve 6grenilmis cinsel davranislardan olusur.

Cinsel kimlik ise bireyin kendi bedenini ve benligini belli bir
cinsellik icinde algilayisi, kabullenisi, duygu ve davranislarinda
buna uygun bicimde yonelisidir. Baska bir deyisle; bireyin
kadin ya da erkek olarak kendisinin farkina varmasi ve kendini
kabultidir. Ornegin; erkegin kendisini erkek olarak algilamasi,
kabullenmesi, gtidd, duygu ve davranislarinda disiye dogru
yonelisi normal denebilecek bir cinsel benlik duygusunun
kisiye yerlesmis oldugunu ve erkek cinsel kimliginin varligini
gosterir.

Cinsel yonelim, en genis tanimiyla bir bireyin -eger
duyuyorsa- hangi cinsiyete romantik ve/veya cinsel ilgi
duydugudur. Ayni zamanda cinsel yonelim, hicbir cinsiyete
ilgi duymama durumunu (aseksuellik) da icerir. Bu agidan
cinsel yonelim, dort kategoride incelenebilir:

* Ayni cinsiyete ilgi duyma (homosekstiellik),

* Farkli cinsiyete ilgi duyma (heteroseksuellik),

o ki cinsiyete de ilgi duyma (bisekstellik),

* Hicbir cinsiyete ilgi duymama (asekstiellik).

Toplumsal cinsiyet, cinsiyetlere toplum tarafindan ylklenen
fiziksel, biyolojik, zihinsel ve davranissal karakterlerin timudur.
Cinsiyet, biyolojik ve genel olarak tim eseyli Greyen canlilarda
gorulen bir kavramken insan populasyonlarinda bir de

“tanimlanmis cinsiyet” veya “toplumsal cinsiyet” kavrami
bulunur. Bu kavramin bazi diger iri beyinli primatlarda da
goraldagu dustinulmektedir.

Davranislarin cinsiyet rollerine gére farklilasmasi ve cinsel
kimligin kazanilmasi cocugun gelisiminin ilk yillarinda
ortaya ¢ikan bir slrectir. Cocuk kendi bedeniyle, fiziksel
ve toplumsal cevresiyle olan deneyimlerini cinsiyete 6zgu
rolleri kavramlastirarak cinsel kimligini olusturmak icin
kullanmaktadir.

Cagimizda bireyler cinsel kimliklerini ve cinsel yonelimlerini
eskiye gore cok daha erken fark edebiliyorlar. Gelisen
teknoloji ve bilgiye erisimin kolayligi bu strecin daha erken
yaslarda yasanmasindaki en énemli faktorlerdendir. Peki,
ergenlik cagindaki kiziniz/ oglunuz sizinle es cinsel oldugunu
paylastiginda ne yapardiniz? Ne yapmalisiniz?

Ozellikle ergenlik cagindaki bireyler tam da cinselliklerini
kesfettikleri bu doénemde, karsi cinse degil hemcinsi bir kisiye
ilgi duydugunu, onu cekici buldugunu kesfettiklerinde hemen
aileleriyle paylasmayabilir. Kendisini her yonlyle tanimaya
calisirken toplumumuzda tabu gibi goziken bu durumu ilk
once kendisi kabullenmelidir. Bazi aileler cocuklari kendilerine
aciklamadan énce cocuklarinin eg cinsel yénelimi oldugunu
anlayabiliyor. Pek cok aile bu durumu ya yok sayiyor ya da
degistirmeye calisiyor.

Oncelikle bilmelisiniz ki es cinsellik bir hastalik veya
zihinsel bozukluk degildir. En yalin tanimiyla es cinsellik
kisinin duygusal ve sekstel agidan hangi cinsiyetten kisiye ilgi
duydugudur. Bu ylzden cocugunuzun es cinsel oldugunu
6grendiginizde tedavi ettirmek distncesiyle bir yola girmeyin.
Bu girisiminiz cocugunuzda ruhsal agidan daha fazla hasara
neden olacaktir.

Cocugunuz size bunu agiklamadiysa ama siz davranislarindan
boyle bir durumun vardigini sezdiyseniz, Gzerine gitmeyin.
Yoénlendirici ve yoneltici olmayin. Kendisinden emin
oldugunda ve bunu paylasmaya hazir oldugunda kendisi
sizinle paylasacaktr.

Cocugum Es cinsel, Ne Yapmaliyim?

e Cocugunuz es cinsel oldugunu acikladiginda yasayacaginiz
hisler elbette degisken olacaktir. Ozellikle es cinsel yénelim
hakkinda bilgi sahibi degilseniz, daha énce cocugunuzun es
cinsel olduguna dair bir gdzleminiz olmadiysa bu aciklama
karsisinda sasirabilirsiniz. Anin sokuyla da olsa buyitik
tepkiler vermemeye calisin. Unutmayin, onun icin en
buyluk destek ve dayanak sizsiniz. Cocuklar ailelerinden
ayristigl, bagimsiz bir birey olmak icin cabaladigr ergenlik
doénemindeyken de anne babanin destegine, ilgisine ve
sevgisine ihtiyac duyar.
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Cocugunuzun es cinsel olmasi onu baska birisi
yapmaz. Yalnizca cinsel ve duygusal olarak ilgi duydugu
kisiler sizin beklediginizden farkli. Ama o hala sizin cocugunuz.
Cocugunuzun es cinsel oldugunu 6grendikten sonra bunu
ona muhakkak séyleyin ve hissettirin. O an tam olarak ihtiyaci
olanin tam da bu oldugundan emin olabilirsiniz.

Onu uzaklastirmak yerine kendisini agmasi icin
cesaretlendirin. Sizinle hislerini, distincelerini ve yasadiklarini
paylasmasi hem sizin durumu daha rahat ve saglikli bir sekilde
anlayabilmenizi hem de cocugunuzun kendisini gtvende
hissetmesini saglayacaktir.

e “Cocugum es cinsel ve bunu kabullenebilir miyim
bilmiyorum?” diyorsaniz bu oldukca normal bir durum.
Cocugunuz hazir hissettiginde size gelip bu agiklamada
bulundugunda siz hazir olmayabilirsiniz. Kendinize zaman
taniyin. Kestirip atmak yerine dinlemeyi ve es cinsel yonelim
hakkinda bilgi edinmeyi deneyin. Ancak bu sekilde durumu
daha iyi analiz edip mantikli kararlar alabilirsiniz.

e Cocugunuzun es cinsel oldugunu herkesten saklamak,
cocugunuzu “oyle olmadigi” konusunda ikna etmek
isteyebilirsiniz. Bunu yaparken ¢cocugunuzun ayni toplumda
oldugu gibi var olmak, kendisi gibi yasamak adina yogun
caba sarf ettigi bir donemde oldugunu akliniza getirin.
Saklamak, degistirmeye calistirmak cocugunuzu yalniz
hissettirecek ve belki de sizinle olan baglarini da
zedeleyecektir.

e Cocugunuzun es cinsel oldugunu 6grendiniz, bu durumu
kabul ettiniz. Ama hald ona nasil yaklasacaginizi ve nasil
yardimci olacaginizi bilmiyorsunuz. Boyle bir durumda
kaldiginizda ona sormaktan cekinmeyin. Kendisi icin ne
yapabileceginizi, sizden neler bekledigini sorun. Ona
nasil yaklasmanizi istedigini sormaniz sizi yetersiz bir ebeveyn
yapmaz. Cocugunu seven ve alisik olmadigi bir durumda
ondan kendisini aydinlatmasini isteyen, ¢ocugu icin hayat
kolaylastirmak isteyen bir ebeveyn yapar.

e EJer cocugunuzun es cinsel olmasiyla ilgili endiseleriniz
toplum kaynakliysa cocugu es cinsel olan ilk ve tek aile
olmadiginizi bilmeniz sizi rahatlatacaktir. Es cinsel cocugu
olan ailelerin birbirini destekledigi, cocuklariyla ve bu yasam
deneyimiyle ilgili birbirlerine destek oldugu pek cok grup
mevcut. Bunlardan biriyle iletisime gecip calismalarina
katilabilirsiniz.

e Cocugunuzun es cinsel oldugunu 6grendikten sonra hem
kendiniz hem de cocugunuz icin psikolojik destek almak
isteyebilirsiniz. Bu son derece normal ve codu zaman da
gerekli olan bir strectir. Cocugunuzun es cinsel yénelimi
sebebiyle yasadigi korku ve kaygilarin olmasi normaldir. Bu
kabul ve kendini kesfetme surecinde bir uzmandan destek
almak faydali bir davranis olacaktir. Sizin icinse 6zellikle
cocugunuzun es cinsel oldugunu kabul etmekte zorlandiginiz
bir streg yastyorsaniz psikolojik destek almak bu streci daha
saglikli ve cocugunuzla iliskinize zarar vermeden gecirmenizde
yardimci olacaktir.
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KENDINI YOK ETME
MODELLERI: YANLIS BIR
SEY YAPMANIN DOGRU BIR
YOLU YOKTUR

Cocuklarla iliski kurmanin bazi modelleri zaman zaman
kendini yok etme modelleridir. Bu modeller; yalnizca uzun
vadeli hedeflerimize ulasmamizi engellemezler, blyik hasarlar
meydana getirirler. Kendini yok etme modelleri; tehditleri,
rUsvetleri, vaatleri, aci alaylari, s6zIU saldirilari, yalan séyleme
ve calma Uzerine uzun ve sikici 6gutleri ve kibarligin kaba
Ogretimini kapsar.

Tehditler: Yaramazliga Davetiye

Cocuklari tehdit etmek, yasaklanmis davranisin tekrarlanmasina
davetiye ¢ikarir. Bir cocuk, “Eger bunu bir daha yaparsan” ile
baslayan bir ctimleyi, “Bunu bir daha yap” olarak duyar. Bazen
cocuk bu ifadeyi. "Annem bunu bir kez daha yapmami bekliyor,
eger yapmazsam hayal kirikligina ugrayacak.” diye yorumlar.
Bu tlr uyarilar, bir ise yaramamanin 6tesinde aslinda cok daha
kotudar. Bu uyarilar, hos olmayan davranisin tekrarlanmasini
kesinlestirir. Bir uyari, cocugun 6zerkligine bir meydan okuma
olarak hizmet eder. E§er cocugun 6z saygisi varsa, meydan
okumaktan korkmadigini kendine ve baskalarina gdstermek
icin bu uyariya yeniden karsl ctkmak zorundadir.

Bes yasindaki Mehmet, bircok uyariya ragmen topu oturma
odasinin penceresine atmaya devam ediyordu. En sonunda
babasi, “Eger bu top bir kez daha pencereye vurursa,
yemin ediyorum seni dovecegim.” dedi. Bir dakika sonra
kirlan camin sangirtisi Mehmet'in babasinin uyarisinin etkili
olmadigini gosterdi. Diger taraftan asagidaki olay, tehditlere
basvurmadan istenmeyen bir davranisi etkili bir bicimde
degistirebilmeyi agiklar.

Yedi yasindaki Altan, oyuncak tifegiyle kardesine ates etti.
Annesi, "Bebege degil, hedefe ates et.” dedi. Altan tekrar
kardesine ates etti. Annesi, “insanlara ates edilmez.” diyerek
silahi onun elinden alip gotard.

Altan’in annesi, bebegin korunmasi gerektigini hissetti ve
olmasi gereken davranislari belirledi. Benligine hicbir zarar
gelmeden, Altan davranisinin sonuclarini 6§rendi. Belirtilen
alternatifler acikti; Hedefe ates etmek ya da silaha sahip

olma hakkini kaybetmek. Bu olayda Altan’in annesi alisiimis
tuzaklardan kagindi. Fiyaskoyla sonuclanacak tahmin edilebilir
yontemlere basvurmadi. “Yapma Altan! Silahi kardesine
dogrultmak yerine daha iyi bir hedef bulamadin mi? Beni
iyi dinle, eger bunu bir kez daha yaparsan, o silah bir daha
asla goremeyeceksin!” Eger cocuk ¢cok uysal degilse, boyle bir
uyariya verecegi yanit, yasaklanan davranisin tekrarlanmasi
olacaktir. Bu sahnenin nasil sona ereceg@ini tahmin etmek
hi¢ de zor degildir.

Rasvetler:Eger-O Zaman

Ayni sekilde, “eger sunu yaparsan (ya da yapmazsan) o
zaman su 6dulu alacaksin” yaklasimi da bir kendini yok
etme yaklagimidir.

“Eger kardesine iyi davranirsan, seni sinemaya
gotardiram.”

“Eger altini bir daha islatmazsan, sana yilbasinda bir
bisiklet alacagim.”

“Eger bu siiri ezberlersen, sana bir lego alacagim.”

Yukaridaki “eger-o zaman” yaklasimi, bazen, cocugu bir
amaca tesvik edebilir. Fakat bu, cocugun cocugun surekli
caba g6stermesini nadir olarak saglar. ifadelerimiz,
cocugun davranisini daha iyi bir yonde degistirmesi
hakkinda duydugumuz kuskuyu ona nakleder. “Eger bu siiri
ezberlersen” ifadesi “Bizce sen kendini kontrol edebilirsin,
fakat etmeyeceksin” anlamina gelir.

Rusvet vermeye alistiran ¢dullerin bazi ahlaki sakincalari da
vardir. Bazi cocuklar, 6dul almak amaciyla kasten yaramazlik
yaparlar. Bu tur bir akil yiritme, daha sonra, pazarlik etmeye
ve santaja, “iyi"” davranisa karsilik gittikce artan 6dul taleplerine
ve primlere neden olabilir. Bazi ebeveynler, cocuklari tarafindan
o kadar sartlandinlmislardir ki, cikilan bir alisveristen bir
armagan almadan eve gelmeye cesaret edemezler. Boyle
ebeveynler cocuklar tarafindan bir “Merhaba” ile degil,
“Bana ne getirdin?” ile karsilanirlar.

Odiiller énceden haber verilmediginde, siirpriz
oldugunda, onaylama ve takdiri temsil ettiginde
daha faydali ve daha cok eglencelidir.

Vaatler: Gergekci Olmayan Umutlar

Neden Herkeste Kaygiya Neden Olurlar?

Ne vaatte bulunulmali ne de cocuklardan vaatte bulunmalari
istenmelidir. Vaatler hakkinda nigin boyle bir tabu vardir?
Cocuklarimizla iliskilerimiz, drstlik Gzerine insa edilmelidir.
Vaatler, cocuklardaki gercekgi umutlar Gzerine kurulmalidir.
Bir cocuga hayvanat bahcesine gitme s6zU verildiginde, anne
havanin yagmurlu olmayacagini, arabanin garajda olacagini
ve hasta olmayacagini distnUr. Hayat aksiliklerden bagimsiz
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olmadigi icin, herhangi bir terslik oldugunda, cocuklar
kendilerini ihanete ugramis hissederler ve anne babalarinin
gulvenilir olmadiklarina inanirlar. ‘Ama s6z verdin!’ sikayeti,
istedigi halde s6zinU tutamayan ebeveynler icin alisiimis
bir seydir.

So6zli Saldiri: Ogrenmeye Ses Engeli
Akil sagligina sahip olma sansi aileye baghdir. Ebeveyn etkili
iletisime ses engeli koyar:

“Ayni seyi sana kac kez séylemek zorundayim? Sagir
misin? O halde nicin dinlemiyorsun?”

“Cok kabasin! Ormanda mi bliyidin? Yani, nereye
ait oldugunu biliyorsun.”

“Neyin var? Cilgin misin yoksa aptal mi? Sonunda
nereyi boylayacagini biliyorum.”

Boyle bir ebeveyn, bu saldirilarin karsi saldirilari davet ettigini,
bu tlr durumlarin cocuklarin zihnini intikam fantezileriyle
mesgul edip heyecanlandirarak iletisimi zedelediginin farkinda
olmayabilirler. Siddetli s6zIU saldirinin ve acitan basmakalip
sozlerin cocuk terbiyesinde yeri yoktur. En iyisi, “Butdn
cevaplar bildigini sana dustndurten neydi?” “Cok zeki

oldugunu saniyorsun!” gibi ifadelerden kacinilmalidir. Bilerek
ya da bilmeyerek, cocugun kendinin ve yasitlarinin géztndeki
konumunu sarsmamaliyiz.

Otorite Kisaligi ve Duyarli Sessizligi Gerektirir
Yedi yasindaki Bora, bacagini incitmis olmasina ragmen o
aksam gerceklesen ‘izci Kupas Partisi’ ne gitti. Ertesi sabah
ise annesine bacaginin agndigini ve okula gidemeyecegini
soyledi. Annesi Bora'ya okula gitmek zorunda oldugunu
belirtmek istese de hichir sey sdylemedi ve sustu. Annenin
sessizligi etkileyiciydi. Birkac dakika sonra Bora, “Sence okula
gitmeli miyim?” diye sordu. Annesi, “Okulda neler olup bitiyor
merak ediyorsun.” dedi. Bora, aceleyle giyinirken “Evet”
dedi. Annesinin sessizligi, Bora’nin kendi kararini vermesini
sagladi. Bora, bir partiye gidecek kadar iyi durumda olan
bir bacagin, okula gidecek kadar da iyi durumda oldugu
sonucuna kendi varmaliyd.

Ozetle, her ebeveyn sorunlarla nasil basa cikacagini distinerek
endiselenir. Tehditler, vaatler, risvetler, s6zIU saldirilar ¢6zim
degildir. En etkili coziim degerlerimizi ifade eden acik cimleler
kurmaktir. Cevabini bildigimiz sorulari sormamaliyiz. Cocuklarin
yaramazliklariyla basa cikma yollari da cocuk ile ebeveyn
arasindaki sevgiyi derinlestirir.
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ERGENLIGI ANLAMAK

Hizli bedensel, duygusal, ruhsal, sosyal degisiklikleri icinde
barindiran dénemin adidir ergenlik. Ergenlik, bireyde firtinalar
kopartan, uzun, inisli, cikish bir dénemin adidir. Her birey icin
farkl yogunlukta gecerken genelde 9-21 yas arasindaki bireyleri
kapsar. Kizlarda ergenlige giris yasi, erkeklere oranla daha
erkendir. Kizlar nadiren 9 yas olmak UGizere, genelde 11 yasindan
21 yasina kadar bu dénemin icerisinde yer alirlar. Erkekler ise
11 yas olmak Uzere genelde 13 yasindan 22 yasa kadar bu
doénemde sayilabiliyorlar. Verilen bu yas araliklari genele bakilan
yasa araliklari olmakla beraber, her birey icin ergenlige giris
yas! ve sonlanma yasi, durumlara gore degisiklik gésterebilir.
Doénem icerisindeki her yas, cesitli 6zellikleri beraberinde getirir
ve bireyde degisimlere yol acabilir.

Ergenlik kaltirden kulttre, kdyden kente, ailelerin tutumlarina
gore ve yasanilan cografyanin iklimine kadar farkliliklar
gosterirken bireysel ¢zellikler ergenligin sekillenmesinde ¢ok
onemli rol oynar. Ergenlik dénemi, yetiskinlige gecisten énceki
son asamadir. Bu asamayi her birey dyle veya boyle bir sekilde
yasar, dnemli olan yasanan dénemin nasil olacagi, nasil saglikli
gecirilebilecegidir. Bu donemin saglikli gecip gecmeyecegi,
bireyin kendisi, icinde bulundugu cevrenin sartlari ve cevrenin
kendisine karsi tutumlariyla yakindan iliskilidir. Bu olgunlasma
ddénemi, bireyin gelecekteki yasantisina sekil verdigi en dnemli
donemdir. Bu dénemde alinan kararlar genellikle bireyin bundan
sonraki hayatini olaganustl etkiler durumdadir. Ergenin bir
icine donuk dunyasi bir de bu dinyanin disarlya yansimasi
vardir. Bazen bu yansimalar, 6nce ergenlik dénemindeki birey
icin sonra da ergenin etrafindakiler icin kaos yaratabilirken
bazen ergenin rahatlamasini ve kendisini anlagilir hissetmesini
saglayabilir.

ERGENLIK DONEMININ GENEL OZELLIKLERI
Bu dénem ergenin degisim ve gelisim dénemidir. Bugtine kadar
kendisinde olusturmaya calistigi tim dustinceleri, degerleri

yeniden sorgular. Bu dénem, ergenlik dénemindeki birey icin
adeta bir kesif dénemidir.

Ergen icin yasadigi gercek dinyanin disinda, kendisine
olusturdugu daha soyut bir dlinyasi vardir ve kendi diinyasina
ic yolculuga cikmak icin bu dénem en iyi firsattir. Ergen bu
dénemde kendisini aramakta, bu yolun sonunda kendisini
tim yénleriyle bulmak ve tanimak ister.

Ergen bu donemde 6zellikle duygusal anlamda ug noktalarda
olabilir. Ya cok mutlu ya da depresif halde olabilirken bazen
ani tepkiler verip bazen de tim sakinligiyle bir yetiskin tavri
sergiliyor olabilir.

Bu donem ergen icin bagimsizlik dénemidir ve kendi kararlarini
sadece kendisi alip, uygulamak ister. Tim bunlar olurken aile
veya arkadas destegini arkasinda buluyor olmaktan mutluluk
duyar. Ergenlik déneminde, duygusal destek ergenin kendisi
icin inanilmaz degerlidir. Oz saygisini gelistirmek ve 6z glivenini
arttirmak ister, saglanan destekler bu amacina ulasmasinda
kolayliklar saglar.

Ergenlik dénemindeki birey, bazen sadece farkli bir davranista
bulunmak icin olsa bile, elestirel olmaya calisabilir. Ozellikle
sozunln en cok gectigi kisilere, yani ailesine veya en
yakinindakilere olabildigince elestirel gozle yaklasir, bazen
fikirleri desteksiz olsa bile, ailesine veya bir baska yakinina karsi
¢tkmis olabilmek icin bile sonsuz destekler. Bunu yaparken
bazen oldukca kirici olabilir.

Bu donemde ergenlerde fiziksel buydmeler, beklentileri disinda
veya beklediklerinden daha hizli gerceklestigi icin ve buna
alismak bazi durumlarda oldukca zor gelebilir. Bu nedenle
ergende cesitli sakarliklar gorulebilir ancak zamanla ergen
bu durumu sindirir ve aligir. Tim bunlar igin ergenin sabir ve
zamana ihtiyaci vardir.

Ergenlik dénemindeki bireylerde asiri yeme davranislari
gorulebilir ctinkl ergen vicudu bu dénemde inanilmaz
enerji harcar.

Ergenlik donemindeki birey icin cevre ve cevrenin fikirleri, onun
hakkinda distndukleri cok 6nemlidir. Bu nedenle arkadaslarinin
ne dlstinecegine gore davranislarda bulunur, gruplagsmalarin
magduru olamamak yani dislanmamak icin, gruplara her ne
pahasina olursa olsun dahil olmaya calisabilir.

Ergenin kendisine olusturdugu diinyasina birini dahil etmek, bu
0zel alanini birisine agmak oldukga zordur, bu nedenle kisisel
gizliligine ve sinirlarina bu dénemde asir dGnem vermeye baslar.
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Ergenlik dénemindeki bireyler icin rol model olacak kisiler
onemli bir yer tutar. Bu dénem kendilerine, fanatik olmak igin
aday aradiklari donemdir.

ERGENLIK DONEMINDE ERGENIN YASADIGI PROBLEMLER
* Ergenlik donemindeki bireyler bu dénemde en ¢ok fiziksel
gorunuslerinin derdine duserler. Kiz veya erkek igin nasil
gorundukleri, kendileriyle ilgili geriye kalan her seyden daha
onemlidir.

* Ergenlik donemindeki bireyler, disaridan gelecek tepkileri,
alacaklari duygu ve dustnceleri, kendi duygu ve distincelerinden
cok daha fazla dnemserler. Baskalarinin ne dedigi ve dustindigu
genellikle alacaklari kararda, verecekleri tepkilerde en 6nemli
belirleyicidir.

* Ergenlik donemindeki bireyler, eger ebeveynlerinin onu
anladigina ikna olmussa hem evde hem de disarida olumlu
sosyal iliskiler gelistirebilecektir. Ancak ergen, kendisini ciddiye
almayan, duygu ve duslncelerini dGnemsenmeyen, yasadigi

dénemin ozelliklerini dinginlikle karsilamayan bir ebeveynle
birlikteyse, bu donem sanildi§i kadar kolay veya saglikli
atlatilamayabilir.

* Ergenlik donemindeki bireyler icin hem cinsleriyle oldugu
kadar karsi cinsle kurduklari iliski de her zamandakinden ¢ok
daha fazla 6nem kazanir. Karsi cinsle olumlu bir iliski gelistirmek
icin cabalayan ergen, bunun icin gereken davraniglari sergilerken
dénemin bircok duygusunu bir arada yasama ihtimaliyle karsi
karsiya kalabilir.

* Ergenlik donemine girisle birlikte sorumluluklarini rahatlikla
alabilen veya almaya calisan bireylerde, simdi ve gelecek icin
kaygilanma ihtimali baslayabilir.

e Ergenlik déneminde hem kiz hem de erkek icin maddi
durum, ailesinin gelir diizeyi oldukca dnem arz edebilir. Mali
kaynak, ergenin icinde bulundugu dénem icin oldukga dnemli
bir deger tasir. Ergen, sosyal cevresinde bu sayede bir 6nem
gorebilecedi inancina kapilabilir.
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ILETISIM BOZUKLUKLARI

Dil ve konusma bozukluklari bireyin iletisimini bozdugu
ya da aksattigi icin daha genel bir ifadeyle “iletisim
bozukluklari” olarak isimlendirilmektedir. iletisim
bozukluklari; dil kazanimindaki hafif gecikmeden, ifade
edici dil bozuklugu ya da karisik alici-ifade edici dil
bozuklugu, fonolojik bozukluk ve kekemelige kadar genis
bir alani kapsamaktadir. iletisim bozukluklarinin yayginhig
yas ilerledik¢e azalir ve genel olarak 4 yas altinda %20,
5-11 yas arasi cocuklarda %6,11 yas Uzerinde %3-5
sikliginda oldugu tahmin edilmektedir. Erken cocukluk
doneminde tedavide ilk hedef, ebeveyne rehberlik yapmak
ve sosyal destek saglamaktir. Okul caginda devam eden
iletisim bozukluklarinda ise cocuk siklikla dil ve konugma
uzmanina yonlendirilmektedir.

DSM-5 iletisim bozukluklarini asagidaki gibi kategorize
eder.

1. Dil Bozuklugu

2. Konusma Sesi Bozuklugu

3. Cocukluk- Baslangic Akicilik Bozuklugu (Kekemelik)
4. Sosyal (Pragmatik) iletisim Bozuklugu

5. Belirtilmemis iletisim Bozuklugu

iletisim bozuklugu; kavramlari veya s6zI0, s6zIi olmayan
ve grafik simge sistemlerini alma, génderme, isleme
ve anlama becerisindeki bir bozukluktur. isitme, dil ve
konusma sureclerinde bir iletisim bozuklugu ortaya
cikabilir. Bir iletisim bozuklugunun siddeti hafiften agira
kadar degisebilir. Gelisimsel veya edinilmis olabilir. Bireyler,
bir veya birden fazla iletisim bozuklugu kombinasyonu
sergileyebilir. Bir iletisim bozuklugu birincil engellilige
neden olabilir veya diger engellere ikincil olabilir.

Konusma Bozukluklari

* Artiktlasyon bozuklugu, anlasilabilirligi engelleyebilecek
ikameler, ihmaller, eklemeler veya bozulmalarla karakterize
edilen konusma seslerinin atipik tGretimidir.

e Akicilik bozuklugu; sesler, heceler, kelimeler ve
ifadelerdeki tekrarlar, hiz ve ritmin anormal bir sekilde

karakterize oldugu konusmanin akisindaki kesilmelerdir.
Buna asiri gerginlik, kagcinma davranisi gibi ikincil
davranislar eslik edebilir.

e Ses bozuklugu , bir bireyin yasi ve / veya cinsiyeti igin
uygun olmayan anormal ses kalitesi, perde, ses ylksekligi,
rezonans ve / veya slUrenin anormal Uretimi ve / veya
yoklugu ile karakterize edilir.

Dil Bozukluklar
 Dil Bicimi

Fonoloji, bir dilin ses sistemi ve ses kombinasyonlarini
yoneten kurallardir.

Morfoloji, kelimelerin yapisini ve kelime formlarinin
yapisini yoneten sistemdir.

S6z Dizimi, cUmleleri olusturmak icin kelimelerin
sirasini ve kombinasyonunu ve bir cimle icindeki ¢geler
arasindaki iliskileri yéneten sistemdir.

- Dilin icerigi: Anlam bilim, kelimelerin ve ciimlelerin
anlamlarini yéneten sistemdir.

- Dilin islevi: Pragmatik, yukaridaki dil bilesenlerini islevsel
ve sosyal olarak uygun iletisimde birlestiren sistemdir.

isitme Bozuklugu

Fizyolojik isitme sisteminin bozulmus isitsel duyarlilig
sonucudur. Isitme bozuklugu, konusma ve/veya
dilin gelismesini, anlasilmasini, Gretilmesini ve/veya
surdarilmesini sinirlayabilir. isitme bozukluklari, isitsel
bilgiyi algilama, tanima, ayirt etme, anlama ve algilamadaki
zorluklara gore siniflandirilir.

* isitme engelli birey, isitsel / s6zlu iletisim performansin,
iletisim icin birincil duyusal girdinin isitsel kanaldan farkli
olabilecegi 6lctde sinirlayan bir isitme bozuklugu olarak
tanimlanir.

* isitme gucluga, bireyin iletisim yetenegini olumsuz
yonde etkileyen dalgali veya kalici bir isitme bozuklugu
olarak tanimlanir. isitme gicligu ceken birey, iletisim
icin birincil duyusal girdi olarak isitsel kanala gtvenir.

isitsel isleme/Duyu Biitiinleme Bozuklugu

Isitsel islemleme bozuklugu veya duyu bitinleme
bozuklugu seslerin bilgi islemedeki eksiklikleridir. Bu bilgi
isleme, uygun etkilesimle isitsel olarak sunulan uyaranlarin
etkili bir alici iletisimiyle sonuclanan algisal, bilissel ve
dil bilimsel islevleri icerir. Ozellikle, seslerin bulunan
bilgilerin devam eden aktarimi, analizi, organizasyonu,
dondsimu, ayrintilanmasi, depolanmasi, geri alinmasi ve
kullanimindaki sinirlamalari ifade eder. Dinleyicinin aktif
ve pasif yapma yetenegini icerir.

iletisim Bozukluklari Semptomlari

A)Dil

Dil Bozuklugu; Sinirli kelime dagarcigini, sinirli cimle

kurma yetenegini ve kisinin yasindan beklenene gére
iletisim kurmak icin kullandigr dilin sinirli olmasidir.
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Sosyal (Pragmatik) iletisim Bozuklugu; Sozel ve
sozel olmayan iletisimin sosyal kullaniminda gucglukler ile
karakterizedir. Baska bir ifade ile dilin sosyal kullaniminda
sorun vardir. Sosyal ortama uygun bir sekilde selamlama,
o kisiyi karsilama, bilgiyi paylasma gibi sosyal alanlarda
iletisim becerilerini kullanmada yetersizlikler s6z konusudur.
Diger kisilerin soylediklerini veya yaptiklarini yanlis anlama
ihtimalleri diger bireylere gére daha fazladir. Sosyal
(pragmatik) iletisim bozuklugu olan kisilerin, karsisindaki
kisinin ihtiyaclarina veya ortama uygun bir sekilde iletigsimi
degistirme becerileri zayiftir.

B) Konusma

Konusma bozuklugunun bir kategorisi, akiciliktir.
Cocuklukta baslayan akicilik bozuklugu, konusma akisinda
bir kesinti ile karakterize edilir. Konusma seslerinin
tekrarlarini, konusma éncesinde ve sirasinda teredditleri ve
konusma seslerinin uzamasini icerir. Konusma bozuklugu
olan kisilerde artiktlasyon zorluklari yaygin olarak bulunur.
Ses bozukluklari, sesin kalitesi, perdesi ve ses ylksekligi ile
ilgili zorluklarr icerir. Ses bozuklugu olan bireyler seslerinin
duyulma sekliile ilgili sorun yasayabilir ve dinleyiciler bu
konusma patolojisine sahip bir kisiyi anlamakta gtcluk
cekebilirler.

C)isitsel islemleme Bozuklugu

Isitsel islemleme bozuklugu, isitsel hassasiyet veya arayis
ile karakterize olup, beyin tarafindan seslerin taninmasi
ve yorumlanmasindaki eksikliklerle sonuclanir.

iletisim Bozukluklarinin Nedenleri

iletisim sorunlarinin bazi nedenleri arasinda isitme kaybr,
norolojik bozukluklar, beyin hasari, ses teli hasari, otizm,
zihinsel engellilik, uyusturucu kullanimi, yarik dudak veya
damak gibi fiziksel bozukluklar, duygusal veya psikiyatrik
bozukluklar ve gelisimsel bozukluklar yer alir. DSM-5
genel olarak farkli tibbi ve noérolojik kosullari, iletisim
bozukluklarindan ayirir.

iletisim Bozukluklari Tedavisi

Bir iletisim bozuklugu icin tedaviye yaklasmanin en iyi
yolu, 6nlemeye ve erken mudahaleye odaklanmaktir.
Ebeveynler, cocuklarinin her gelisimsel dénim noktasina
ulasmasi gereken tipik yasin farkinda olmahdir.
Yasamin ilk 3 yili, beynin gelistigi ve olgunlastigi, konusma
ve dil becerilerini kazanmak icin en yogun dénemdir. 4 ila 6
aylikken, bir bebek tipik olarak konusmaya benzer sekilde,
cesitli sesler kullanarak gevezelik eder ve ses tonundaki
degisikliklere yanit verir. Bir yil sonra, bir cocugun,
maddeler icin bazi basit kelimeleri anlamasi, fiziksel
hareketlerle iletisim kurmasi, bir veya iki kelime kullanmasi
normaldir. 1-2 yas arasi cocuklar duzenli olarak yeni
kelimeler alirlar ve birden cok kelimeyi birlikte kullanmaya
baslarlar. Ebeveynlerin cocuklarin konusma veya dil
gelisimiyle ilgili endiseleri varsa, iletisim bozukluklarini
tedavi etmek icin ¢ocuklarini dil ve konusma terapistine
yonlendirmelidir. Tedavi; ebeveyn ve cocuk icin etkilesimli,
iletisime dayali aktiviteleri ve potansiyel olarak grup veya
bireysel terapileri icerebilir.
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COCUKLARDA OLUM
KAVRAMI ve YAS SURECI

Cocuklar da, yetiskinlerin yasadigi gibi kayip ve yas
strecini derinden yasarlar. Hatta cocuklar icin boylesi
belirsiz ve tanimlamasi zor bir stre¢ daha korkutucu
gecebilir. Yetiskinler icinde bazi durumlarda gecerli
olabilmekle birlikte, cocuk icin kayip sadece bir yakininin
olimuyle kalmayabilir. Arkadasindan uzaklasma veya
ayrilma, uzun yillardir yasadigi mahalleden ve evden
ayrilma, okula baslama (anne ve babasindan ilk defa
uzun sureli ayrilma), anne babasinin bosanmasi gibi
bircok durumda cocuk icin 6limle es deder anlama
gelebilir ve yas tutabilirler. Cocuklarin 6lim kavramini
anlamlandirmasi, yasa gore farkliliklar goésterir.
Cocuklar icin 6lumun zihinlerinde olusturdugu
seylerle, yetiskinlerin ¢limden anladiklari cok farkli
olabilmektedir. Genellikle okul cagina gelen ¢ocuk icin
6lim, biraz daha gercekg¢i hal almaya baslar.

Cocuklar 6limu, sadece yasi oldukca buyuk olanlarin
Olmesiyle fark ettikleri icin onlara gore sadece buyukler
olar. Cocuk icin bu denli korku verici strecg, kendisini en
guvende hissettigi kisilerle gecirilmelidir. Eger cocuga
durum aciklanacaksa anne ve babasinin agzindan
aciklanmalidir. Cocuk etrafinda meydana gelen bu
deg@isimi, anne veya babasindan duyarak kaygisini
hafifletebilir. Anne veya babanin olmadigi durumlarda
cocuga durum, kendisine yakin, guvenli iliski icinde
oldugu 3. kisiler tarafindan anlatilmalidir. Cocugun
anne ve babasinin kaybinda ise, durum c¢ocuktan
olabildigince saklanmamali ve hemen soylenmelidir.
Dikkat edilmesi gereken, 6grenilen ilk anda yasanan
sokun etkisiyle durumun aciklanmamasidir ¢tnki
aciklayan kisinin soku cocugu daha da fazla korkutabilir.
Ancak en kisa slrede anne veya babasinin neden yaninda
olmadigiyla ilgili bilgilendirilmesi gereklidir. Cocuk kac
yasinda olursa olsun bunu bilmek herkesten ¢nce onun
hakkidir. Bir baskasindan kendi anne, babasinin veya

cok sevdigi bir yakininin basina gelenleri duymak, onu
etrafindakilere karsi hic gegcmeyecek bir glvensizlige
strtkleyebilir. Olimin nasil oldugu ve bundan sonra
neler olacagi cocugun dilinden, yine cocugun guvenli
iliski kurdugu kisilerce kendisine anlatilmalidir. Cocuk
6lim nedenini bilmelidir ki anne, babasinin veya onun
bakimini saglayan yakininin onu bilerek veya isteyerek
birakip gittigini disinmemesidir. Cocuk icin &lUm
aciklanabilmesi bu kadar zor bir durumken, yakinlarinin
kaybinda aklina ilk gelen sey terk edilmis olmaktir. Olimi
digsal nedenlerle anlatmak, cocugun anlamasina kolaylk
saglayabilir. Hastalik, kaza gibi nedenlerle oldugu
vurgulanmalidir. Cocuk kaybin bir son oldugunu, ancak
uzunca bir zaman sonra anlayabilir. Onun icin 6lim,
sadece o0 anicin yok olmak anlamina gelir. Bir yerden,
yeniden Olen kisinin cikip gelecegini bekler. Ancak
zamanla hi¢ gelemeyeceklerini, yakiniyla vedalasiimis
oldugunu anlar. Cocuklar kaybin gercekligini yasa
bagli idrak edebilecekleri icin okul 6ncesi donemdeki
cocuklara, ¢len kisinin bir daha dénmeyecegdi tekrar
tekrar aciklanmak zorunda kalinabilir.

COCUKLARIN KAYIP DURUMUNA VERDIGI TEPKILER
e Cocuklar kaybi 6grendikleri andan itibaren yogun kaygi
ve korku icine girebilirler. Bazi cocuklar yasanan durumu
idrak etmek bir yana, bir anda icinde bulunduklari bu
duyguyu da anlamlandiramadiklari icin ya icine kapanir
ya da bu durumun Ustesinden gelememe korkusuyla
yogun 6fke, kontrolstiz davranislar veya rutini bozan
farkli hareketlilikler icerisine girebilirler.

e Bazi cocuklar kayip yasamanin idrakina geg varabilirler.
Bu siUrecte kayba yoénelik herhangi bir tepkileri
olmayabilir. Bazi cocuklarda da kayip sonrasinda ciddi
duygusal patlamalar, 6fke kontrolstzltkleri gorulebilir.

* Bazi cocuklar duyduklari haber karsisinda sok
icerisinde kalabilir, 6lime sahit oldularsa travmatik
aninin etkisinden cikamayabilirler. Hi¢ konusmadan
uzunca bir streyi gecirmeyi tercih edebilir veya
distinmek icin toplu ortamlardan kagmayi secebilirler.

e Cocuklarin 61Gm haberini 6grendiklerinden sonraki
strecte oyunlarina duyarli olmakta fayda vardir.
Oyun, cocugun duygusal aktarimini, bosalmasini
gerceklestirdigi en ¢zel alanidir.

e Cocuklar 6lim haberini aldiktan sonra yasindan
daha olgun davranma egilimine girebilir veya bazen
de gelisim donemine uygun olmayan, yasindan daha
kicUk hareketlerine donus yapabilirler.
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Cocuk, yakininin 6limiandn kendisi yUzinden anne babasini veya yakinini kurtaramadigi icin de yogun
kaynaklanmis olabilecegini de disUnebilir. Bu nedenle  kaygi duyabilir.
yogun sucluluk duygulari barindirabilirler. Bazi cocuklar
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OTiZMLI COCUK
BUYUTMEK

Otizm genellikle cocuklarin yasaminin ilk 3 yilinda fark
edilen bir gelisimsel bozukluktur. Otizmli cocuk sahibi
olan ebeveynler genellikle cocuklarinin iletisim kurmamasi,
g6z temasindan kacinmasi, takintilarinin olmasi, 1sik ses
gibi uyaricilara asiri tepki vermeleri gibi durumlardan
siphelenerek tani icin basvuruda bulunmaktadir. Otizmin
nedenleri tam olarak bilinmemekte fakat beynin yapisini
ya da isleyisini etkileyen bazi sinir sistemi sorunlarindan
kaynaklandigr dustntlmektedir. Bu sebeple otizme karsi
alinabilecek bir 6nlem de bulunmamaktadir.

Otizmin cocuk yetistirme 6zellikleriyle ya da ailenin ekonomik
kosullariyla hicbir iliskisi yoktur. Otizm dinyanin her yerinde
ve her kultirde gorilen bir gelisimsel bozukluktur. Otizm
spektrum bozuklugu sahibi bir cocugun zihni, normal bir
cocugunkinden daha farkli calisiyor ve tam da bu sebeple
otizmli cocuk buyldtmek, normal bir cocuk blyltmekten
daha zorlu ve yipratici olmaktadir.

Otizm Tedavi Edilebilir mi?

Otizm tedavisinde erken teshis ve tedavi blyik 6nem
tasimaktadir. Tedavinin amaci otizmli bireyin sosyal ve
bireysel yeteneklerini gelistirmektir. Bu amacla davranissal
egitim ve Ozel terapiler uygulanir. Uygulanacak tedavinin
aileye uygun olmasi da 6nemlidir. Konusma terapisi, motor
yetenekleri artirmaya yonelik terapiler, sosyal iletisim
becerisini kazandirmaya yoénelik terapiler uygulanan tedaviler
arasindadir.

llaclar, depresyon, dikkat eksikligi-hiperaktivite, obsesif
kompulsif bozukluk gibi otizme eslik eden durumlarda
kullanilabilir.

Otizm tedavisinde ebeveyn egitimi de son derece dnemlidir.
Otizm konusunda ailelere destek veren yasal sivil toplum
kuruluslari vardir. Ailenin bu kuruluslarla iletisim halinde
olmasi cocuklarinin durumu ile ilgili olarak bilgilenmesi
acisindan oldukca buyuk bir dnem tasimaktadir.

OTiZMLi COCUK BUYUTURKEN YASANILAN ZORLUKLAR
Bilinmeyenin Getirdigi Korku

Otizmli ¢ocuk sahibi olan ebeveynler ilk basta buyuk bir
yikim yasayarak durumu kabullenmekten kacgip, inkar
edebiliyor. Psikolojik olarak normal bir cocuk sahibi olmayi
beklerken bilinmeyen bir durumun ortasinda kalmak elbette
yipraticidir.

Otizm toplumumuzda 6n yargt ile yaklasilan bir gelisimsel
bozukluktur. Cogu insan otizmin bir zihinsel gerilik oldugunu
distinmekte ve otizm hakkinda bilgisi olmayan aileler de
cocuklarinin otizmli oldugunu 6grendigindebu durumdan
cok korkmaktadir.. Cocuklarinin zihinsel kapasite olarak
normal cocuklardan daha geride oldugu inancina kapilan
aileler panik ve inkar haline burlnebilmektedir.

Unutulmamasi gereken en 6nemli sey otizmin bir zihinsel
bozukluk degil gelisimsel bozukluk oldugudur. Otizme
sahip parlak ve Ustln zekall bireyler oldugu gibi normal
ve zihinsel retardasyona sahip bireyler de var. Aileleri bu
noktada korkutan ve UrkUten, kabul etmelerinin 6nine
engel koyan sey elbette toplumun farkli olana bakis acisi
ile ilgili kaygilardir.

Topluma otizm bilincinin kazandirilmasi ailelerin yasadigi
zorluklarin altindan daha rahat kalkmalarina yardimci
olacaktir. Aileler de otizm hakkinda bilgi sahibi oldukca kabul
etmeye ve cocuklari icin neler yapabilecekleri konusunda
daha fazlasini 6grenmeye hazir hale geliyorlar.

Tedavi ve Destek Programlarinin Yoruculugu

Otizmli cocuk sahibi olan ebeveynlerin en zorlandigi
noktalardan biri de tani koyulduktan sonraki dénemdir.
Cocuklarinin desteklenmesi icin gerekli olan seylerin basinda
ozel egitim gelmektedir. Ozel egitim merkezlerine gitmek,
evde cocuk icin gerekli egzersizlerde yardimci olmak, gtnlik
ihtiyaclarinin karsilanmasini saglamak oldukca yorucu
sUreclerdir. Bu noktada anne ve babanin is birligi icinde
olmasi, cocugun gunluk ihtiyaclarini kendi karsilamasi
icin destek olunmasi oldukca énemlidir. Otizmli cocugun
ihtiyaclan pek cok cocugunkinden farklidir ve daha fazla
hassasiyet gerektirebilir.

Temastan Kaginma

Otizmli anne babalarin en ¢ok zorluk yasadigi seylerden bir
tanesi de cocuklariyla cogunlukla goéz temasi kuramamak,
bazen onlara sarilamamaktir. Fiziksel hassasiyeti fazla
olan otizmli cocuklar temas halinde kendilerini kotd
hissedebilirler ve bazen buytk tepkiler verebilirler. Cocuguna
dokunamamak, iletisim kuramamak ebeveyne, ona yakin
olamadigi ve uzaklastigi hissini verebilir. Bu durum aile ve
uzman is birligi icinde ortadan kaldirilabilir ya da daha
kontrol edilebilir bir hale getirilebilir.
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Cevre Etkisi

Otizmli cocuk sahibi ailelerin belki de en cok zorlandiklari
doénem cocuklarinin okula basladigr dénemdir. Cocuklar,
hakkinda bilgi sahibi olmadiklari konularda olumsuz etki
yaratabilecek tepkiler verebiliyorlar. Ayni sekilde aileler de.
Ogretmen, rehber 6gretmen, okul yénetimi, aile ve siniftaki
cocuklarin ailelerinin is birligi bu noktada cok énemlidir.
Eger gerekli bilgilendirme yapilmazsa okul ortaminin etkisi
hem aileyi hem de cocugu olumsuz etkileyecektir. Boyle
bir durumda aile psikolojik olarak yipranacaktir.

OTiZMLI COCUK SAHIBi OLAN AILELER iCiN ONERILER
e Bu kisimda éncelikle cocugu spektrum icinde bulunan
ailelere yalniz olmadiklarini hatirlatmak isterim. Otizmli
cocuk buyutmek, sizin yalniz oldugunuz bir konu degil.
Otizmli cocuk sahibi olan pek cok aile var. Deneyimlerini
paylasmak, baska ailelerin deneyimlerinden faydalanmak
hem pratik anlamda hem de ruh sagliginiz i¢cin cok
faydali olacaktir. Bunun icin otizmle ilgilenen derneklere
basvurabilir, hem cocugunuzun toplum icinde daha saglam
ve Otelenmeyen bir yer sahibi olmasi icin katkida bulunabilir
hem de diger ailelerden destek alabilirsiniz.

e Otizm sahibi bir cocugun ebeveyniyseniz, muhakkak
cocugunuzun okulundaki yoneticileri, rehberlik servisini,
o6gretmenlerini bu durumdan haberdar edin. Cocugunuzun
hassasiyetlerini paylasin. Arkadaslariyla iyi bir iletisim
kurabilmesi icin onlari ve ailelerini bilgilendirmek konusunda
okul idaresinden ve 6§retmenlerinden destek isteyin.

e Cocugunuzun ilerleyen hayatinda rahat etmesi, sizin
de endiselerinizin azalmasi i¢cin cocugunuza gerekli
yasamsal becerileri kazandirmak énceliginiz olsun. Ornegin,

cocugunuzun kisisel temizligini kendisinin yapmasini
saglayin. Kendi kendine yemek yiyebilir, giyinebilir, yemek
yapabilir, odasini toplayabilir olsun. Bazi durumlarda bu
biraz daha fazla zaman ve sabir gerektirecektir fakat uzman
destegiyle isiniz epeyce kolaylasacaktir.

e Cocugunuzun iyi olmasl icin énce siz iyi olmalisiniz. Kendi
ihtiyaclarinizi ¢telemeyin. Kendi ihtiyaclarinizi telemeniz
ve kendinizi yok saymaniz bir stire sonra tahammulindzin
ve sabrinizin azalmasina sebebiyet verecektir. Cocugunuza
destek olabilmek, onunla ilgilenebilmek icin ilk énce
kendinizle ilgilenin.

* ihtiyac duyuyorsaniz muhakkak kendiniz icin de psikolojik
destek alin.

OTiZMLi COCUKLARIN VE AILELERININ HAYATLARINI
KOLAYLASTIRMAK iCiN NELER YAPILABILIR?

- Otizm hakkinda bilgi edinmek, yanlis bilinenleri diizeltmek
otizmli cocuk sahibi ailelerin isini en fazla kolaylastiracak
seylerin basinda gelmektedir.

- Otizm sahibi olan bir cocukla cocugunuz ayni siniftaysa
cocugunuzu bu konuda bilgilendirmeniz, hem otizmli
cocuga hem de ailesine yapilacak olan zorbaliklarin 6ndnin
kesilmesine yardimci olacaktir.

- GonUlluluk cercevesinde otizmli cocuklar ve ailesine destek
veren olusumlara katilabilir, destekleyebilirsiniz.

Otizmli bireyler hakkinda bilgi sahibi olmak biraz da keyifli
vakit gecirmek isterseniz Temple Grandin ve Rain Man
filmlerini izleyebilirsiniz!

Egitimde Yansimalar 23



SINAVA HAZIRLANAN AILE

Hayatimizin ne kadarini sinavlara hazirlanarak gecirdigimizi hig
dustindlintiz ma? Sinavlar sadece okul hayatimiz boyunca degil
tim yasamimizda karsimiza cikar. ise giris sinavlari, yikselme
sinavlari, cocuklarimizla beraber yeniden hazirlandigimiz
sinavlar... Bu sinavlar icerisinde en énemlilerinden biri LGS'dir.

Cocuklarimizin bu sinavla karsilastiklar dénem itibariyle de
6nemi bir kat daha artar. Ergenlik caginin getirdigi firtinalarla
bogusurken, bir de hayatini etkileyecek bu sinava hazirlanmalari
yeni bir stres kaynagini da beraberinde getirir. Bu dénemi genc
yetiskinlerimizin daha kolay ve verimli gecirebilmesi siz sevgili
anne babalarin destegi ve sabriyla mimkunddr.

Bu donemde gencler bir taraftan yaklasan sinavin stresini
yasarken bir taraftan da gelecek kaygisi, kendini ispat etme,
6zgur olma, arkadaslari ile birlikte zaman gecirme, kendinde
ve duygu dlnyasindaki degisimleri zimseme cabasi icindedir.
Tum bunlar genc yetiskinimizde yogun gelgitlere neden olur.
Bu yogun duygular icerisinde gen¢ zaman zaman aileye ve
okula karsi hir¢inlasir. Clink onlara gére bu donemde diinya
onlara karsidir. Sinavlar hayattan zevk almalarini engellemek icin,
anne babalar 6zgurltklerini kisitlamak icin ve tim kurallar da
aslinda uyulmamak icin konulmustur. Tabii: LGS/YKS sinavlari
onlarin bu dénemdeki karabasanidir. iste bunlari distinen ve
kendini merkeze koyarak yogun sikinti yasayan gencle birlikte
ailede bu dénemi yasar.

Peki anne baba olarak bu dénemde ne yapabiliriz?

Oncelikle her seyin basi kosulsuz sevgi, bunu biraz
acalim.
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Sevgiyi duygusal olarak ifade etmenin yolu, onu olusturacak
sozleri kullanmaktir. S6zIU iltifatlar veya takdir sézleri sevgiyi
gucll bir sekilde iletir. Sevginin hedefi, istenilen bir seyi elde
etmek degil, sevilen kisinin mutlulugu icin bir seyler yapmaktir.
Hangi yasta olursak olalim sevdiklerimizden olumlu ve net
sevgi sozleri duymak hosumuza gider. Genglerin kendilerini
guvensiz ve yalniz hissettikleri anlarda cesaret verici sézlerle
guvenlerini yeniden olusturabilirsiniz. Cesaret verme, duygularini
ve yasadiklari Gnemsemeyi ve dlinyayr gencin gézuyle gérmeyi
gerektirir. Bu nedenle dncelikle ailenin genci anlamasi onun icin
neyin énemli oldugunun gencle birlikte aramasi gerekir. Ctnku
sevgili cocuklariniz sizden ayri birer bireydir ve onlarin hayalleri
sizin beklentilerinizle értismeyebilir. Bunu kabullenmek sizin
yasayabileceginiz hayal kirikligini ve gencin Ustlne yiklenen
beklenti ylizinden yasayacadi kaygiyi azaltabilir. Sevgi sevecendir
ve sevecen sozlerin kullanilmasi gerekir. YUksek, sert bir sesle
ifade edilen sézlerin sevgiyi degil, bir yargilama ve kinama
ifadesini yansitacagi unutulmamalidir. Onaylayici sozler
alindiginda, karsilikta bulunmak icin kurulacak iletisiminde
daha dogal ve olumlu olacagi kesindir.

“Sana olan sevgimiz kosullara gére degismez.”

“Bize ihtiyac duydugun her an yaninda
oldugumuzu unutma” vb.

Onemli olan aile icinde cocugunuzla kurdugunuz iliskide o
an butun dikkatinizi ona vermenizdir. Bu sevgi dilinin ana
hedefi, cocugunuz ile birlikte olmaktir. Bu da odaklanmis ilgi
ile mumkiindur. Nitelikli sohbet onay sozlerinden farklidir. Onay
sozleri soylenilenler Gzerinde odaklanir. Oysa nitelikli sohbet
isitilenler Gzerinde odaklanmistir. Bu konuda dikkat edilmesi
gereken hususlar; konusurken g6z temasinin strdurilmesi,
dinlerken baska bir seyle mesgul olunmamasi, duygularin aciga
clkmasina ¢zen gosterilmesi, vicut dilinin gézlemlenmesi ve
konusanin s6zunln kesilmemesidir. Yani gercekten cocugunuza
ayirdiginiz zaman dilimidir. Nitelikli sohbetin yalnizca anlayarak
dinlemeyi degil, ayni zamanda kendini agiklamayi da gerektirdigi
unutulmamalidir. Onun duygulari kadar kendi duygularinizi
Nitelikli faaliyetler birlikte
ilgi duydugunuz her seyi kapsayabilir. Amac birlikte bir sey

da cocugunuzla paylasmalisiniz.

yasamak ve bu yasantiyl tamamlamaktir. Bu sevgidir ve sevginin
sesidir. Nitelikli faaliyetlerin en dnemli yan Grind, gelecekte
yararlanilacak bir hatira ve guizel paylasimlar sunmasidir.
Kazanilacak sey sevildigini hisseden bir gencle yasamak ve
onu anlamanin zevkidir.



Cocugunuza bir armagan vermek onu dustndyor olmak
demektir. Onun isteklerini gerceklestirmekle armagan vermek
arasinda cok buyuk fark vardir. istedigi bir telefonu, giysiyi,
ayakkabiyr almak sadece beklentiyi gerceklestirmektir. Oysaki
armaganin parayla alinip alinmadigi dnemli degildir. Onemli olan
onu bir sevgi ifadesi olarak sunma distincesidir. Cocugunuzun
cok bunaldigini diistindglndz bir anda ona vakit ayirarak ona
bir armagan sunmus olursunuz. Cok yogun bir haftanin sonunda
ona sunacaginiz bir sinema daveti ya da birlikte yapacaginiz
bir yUrtyuste bir armagandir. Clnkd genel anlayisimiz itibari
ile sinava hazirlanan genc strekli ders calismak zorundadir ve
verdigi her arada ders calismayarak sug isler. Once bu yanilgimizi
degistirerek ve onunda dinlenmesi gerektigini kabul ederek
kendimize bir armagdan vererek ise baslayabiliriz. Béylece evdeki
gerilimin azaldigini gorebiliriz.

Evet o sizin cocugunuz ama o bir birey ve sizden farkli. Geng
yetiskinimiz kendini tanima ve kendini topluma ve aileye
kabul ettirme cabasl icinde mutlaka sizin istemediginiz seyler
yapacak. Hoslanmadiginiz seyleri strekli elestirirseniz bu bir
slire sonra tepki davranisi olarak pekisir ve o sizin elestirdiginiz
her seyi daha cok yapmaya baslar. Onun icin sizi rahatsiz eden
durumlari nedenleri ile anlatir ve rica ederek degistirmesini
isterseniz bunu daha kolay kabul edecektir.

Her cocugun ilgi ve yetenegi kendine 6zgudir. O
nedenle cocugunuzu baska cocuklarla kiyaslamayin.
Cocugunuzun yapamadiklari tzerinde degil,
yapabildiklerinin tGzerinde durun.

Cocuklarinizi iyi tahlil etmeli ve yeteneklerini anlamalisiniz. Onu
yeteneklerinin cok Ustlinde bir basari icin zorlarsaniz, onlari
basarisiziga mahk(m edersiniz.

Cocugunuzla ilgili beklentilerinizi sinav 6ncesi ddbnemde sik sik
tekrar etmeniz onun tarafindan farkli yorumlanabilir. “Basarili
olursam ailem beni sever.” diistincesine kapilirsa bu distince onu
strese sokabilir. Onu her kosulda seveceginizi sdyleyebilirsiniz.
Sevgili cocuklarimiz bizim en degerli varliklarimiz. Onlari
degerli kilan sinavda aldiklari puanlar, doktor ya da mihendis
olmalari degildir. Ayrica biz istiyoruz diye kazandigi bir hukuk
fakultesi sonunda hayat boyu mutsuz bir avukat olmalari mi
yoksa kendi istedigi bir bolimu kazanip cok mutlu ve basarili
olmalar mi 6nemlidir?

Cocugunuza guvenin ve bunu ona hissettirin. Siz cocugunuza

glvenirseniz cocugunuz da kendine giivenir. istemediginiz bir
davranisi ile karsilastiginizda onu yapici olarak elestirin.

“Kendine zarar verebilecek davranislarda
bulunmayacagin konusunda sana gliveniyorum. Bazen
yanlis yaptigini diistiniyorum ama bu sana bir sey
ogretiyorsa, bu daha é6nemlidir.”

Bu gliven veren ve sorumlulugu karsi tarafa yikleyen bir ifadedir.

Sizin dustinceleriniz ne dogrultuda ise cocugunuz da bunlardan
o yénde etkilenecektir. Ornegin siz sinavda cocugunuzun basarili
olamayacagini distnur ve bu dustnceleri ona yansitirsaniz,
cocugunuzun da bu durumdan olumlu bir sekilde etkilenmesini
bekleyemezsiniz. Oncelikle siz, sinava karsi var olan olumsuz
dustincelerinizi olumluya cevirmeye calismalisiniz.

Orta dlzeyde kaygi, 6grencinin fiziksel ve psikolojik olarak
yorgun olsa da ders calismasini saglayacak enerjiyi verir. Bunun
icin kayglyr tamamen yok etmek degil, kaygiya yenik diismemek
ve yasanilan kaygtyi belli bir dozda tutarak onu 6grencinin kendi
yarari icin kullanmasina yonelik bicimlendirmek gerekir. Sizin
bu konudaki yaklasiminiz ve cabaniz cocugunuzun Uzerinde
cok etkili olacaktir.

Sinava siz degil cocugunuz hazirlaniyor bunu litfen
unutmayin ve hayatinizi sinava endekslemeyin.

“Aman o ders calissin diye ben bu sene kimseyle
gorismiyorum.”, “Televizyonu seyretmiyorum,
seyretsem bile sesini cok kisiyorum.”, “ O rahat
ders calissin diye bu sene tim diizenimizi ona gére
ayarladik.” vb. cimleler tanidik geliyor mu? Eger yasantinizda
¢ocugunuzun yararina oldugunu dustnerek cok kisitlama
yaparsaniz bu sizde gerginlige neden olur ve ister istemez
bunu cocugunuza yansitir ve onu da gerersiniz.

Cocuklarinizin yil icerisinde girdikleri deneme sinavlarini ne
olarak degerlendiriyorsunuz? Sadece puan mi? Yoksa onlari
LGS/YKS sinavinda alacagi basarlyl degerlendirme araclari
olarak mi gériyorsunuz? Deneme sinavlarinin cocugumuza
kattiklarini degerlendirelim. Her deneme sinavi ana sinava
hazirliktir. Deneme sinavina giren geng LGS/YKS sinaviicin 6n
bir deneme yapmis olur. Ayrica sinava girecek her 6grenci, eline
sinav kitapgigini aldiginda hangisinden dncelikle baslamasi ona
yarar getirir bunu anlamak ve tarzini belirlemek icin de bol bol
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deneme sinavina girmelidir. Degisik soru tarzlarini gérmek,
zamani daha iyi kullanabilmek icin de deneme sinavlari cok
yararlidir. O nedenle cocugunuzun deneme sinavi karnesini
sadece puan olarak degerlendirmek onun deneme sinavlarindan
kagmasina neden olacaktir. Oysaki deneme sinavi karneleri
cocugun hangi alanda ne kadar yanlisi oldugunu gostererek
eksigini anlamaniza yardimci olur.

Deneme sinavlarindan sonra cocugunuzla sinav strecinde
yasadiklari ile ilgili konusun. Duygularini, distincelerini ifade
etmesi, sizinle yasadiklarini paylasmasi icin uygun ortami
hazirlayin. “Sinava girince kendini nasil hissediyorsun? Seni
endiselendiren seyler var mi?” vb. yargi icermeyen sorularla
iletisimi kolaylastirabilirsiniz.

Cocuklariniz en cok sizin tavir ve distincelerinizden etkilenir.
Siz sinav ile ilgili kaygili, heyecanli olursaniz, “Aman evladim
sakin heyecanlanma. Bak bu kadar calistin emeklerin bosa
gitmesin.” gibi yogun duygularinizi belirten ifadeler kullanirsaniz
cocugunuzun kaygisi kat kat artabilir. Bu konuda sakin olun.
Hayattaki basarinin sadece sinavda alinan sonucla elde

edilmeyecegdini ona iletin. Rahat olmasini saglayin. Sinava

cok iyi hazirlanmis bir 6grencim sinavdan sonra bana séyle
demisti: "O sabah aslinda cok sakin ve rahattim taki annem
sinav salonuna beni ugurlayana kadar. O kadar kaygilydi ki
eli ayagina dolasiyordu ve bana sans dilerken agladi. iste o
an yasadigim heyecan ve kaygiyl anlatamam. Test kitapcigini
elime aldigimda ilk on dakika hicbir sey yapamadim.” Litfen
dnce siz sakin olun.

Sinava birkac hafta kala mimkin oldugunca sinavla ilgili
az konusun. Etrafinizda ki basaril 6grencileri érnek olarak
gostermeyin. Cocugunuzun calismasina midahale etmeyin.
Sinavda basarisini arttiracagini dustinerek var olan yeme
aliskanhigini degistirmeyin.

Cocugunuz icin en blylk motivasyon, kosulsuz sartsiz
onun yaninda oldugunuzu bilmektir. Cocugunuzun ulastigi
basarilar sevmek kolaydir, d5nemli olan basariya ulasmasini
saglayan emegini sevip takdir edebilmenizdir.

Sinava hazirlik bir ekip isidir. Bu ekipte cocuk
— aile — okul bir bitin olusturur. Onun igin
sinavlarda hepimize basarilar.
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Psikolojik Danisman Yasemin BUYUKTAS
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Disardan gelen tehlikelere karsi verdigimiz duygusal yondeki
tepkilere korku adi verilir. Fobilerimiz de hissettigimiz korkularin
bir cesididir. Bir duruma karsi duyulan korkunun kisinin gtinltik
hayatini olumsuz yonde etkilemesine fobi denir.

Her canli tehlikeli oldugunu algiladigi, yasamini tehdit eden
durumlardan icgtdusel olarak kacinir. iste insan bilinci bu
kacinmayi korku olarak algilar. Korku bir bakimdan én uyari
mekanizmasidir. Kisinin tehlikeli olarak algiladigi veya yasamini
tehdit ettigini dusindtgu durumlardan kaginamamasi veya
kacindigi halde duygusal olarak rahatlayamamasi, korkunun
kontrolden ¢ikmasi anlamina gelir. Kisinin rahatlayamamasi
sonucu korku ve endise gitgide artar ve anksiyete gorulebilir.
Bu anksiyete kisinin gtinltk hayatini olumsuz yénde etkiler ve
kendi disinda isleyen bir mekanizmadir. Bu hale gelindiginde
aslinda bizim kendimizi koruma mekanizmamiz ve kisinin
on uyari mekanizmasi olarak tanimladigimiz korku fobiye
déndsur. Kisinin korkulari veya fobileri her zaman bir varliga
veya duruma bagli olmayabilir. Fobiler toplumda hastalik olarak
degil de, bir kisilik 6zelligi veya huy olarak algilanir. Bu nedenle
tedavi icin saglik kuruluslarina basvuran kisi sayisi oldukca
azdir. Fobiler kadinlarda erkeklere oranla daha fazla gorulur.

Korku ile Fobi Arasindaki Farklar Nelerdir?

Korku hayatta kalmamiza yardimci olan bir duygudur. Ornegin
ucurumun kenarina yaklasmamak bizi asagiya dismekten
korur. Fobi ise, bir seye karsi duyulan korkunun yogun olarak
hissedilmesi ve bireyin yasamini olumsuz yonde etkilemesi
halidir. Kisacasi fobiler, kisinin korkularinin kroniklesmesi
veya kendisinin de asiri ve yogun olarak kabul ettigi mantik
disi korkudur.

Fobisi Olan Biri Neler Yasar, Hayati Nasil Etkilenir?

Fobilerin insanin hayatini olumsuz yonde etkiledigini
sOyleyebiliriz. Fobisi olan kisi hayatini bu fobiden uzak
organize etmeye calisir. Bazen bunu yapmak mimkin

olmayabilir ama kisi tim kosullari zorlar. Ornegin: ucak fobisi
olan biri mutlaka ucaga binmesinin gerektigi ve bunun daha
glvenli olacagi bir seyahate ¢lkmak zorunda kaldiginda bile
alternatif ve sagliksiz yollara yonelebilir. Bir nesneye karsi
fobi gelistiren kisi o nesneyle birden ylzlestiginde yogun
korku ve kacma istegiyle aniden yola firlamak gibi tehlikeli bir
harekette bulunabilir. Kisacasi bazi fobilerle yasamak guinlik
yasam kalitesini dUsUrUr. Hatta kisinin baskalariyla iliskilerini
de olumsuz yénde etkileyebilir.

Fobi Belirtileri

Kisinin korku yasadigi bir olayla, varlkla veya durumla
karsilasmasi halinde genel olarak anksiyete belirtileri goéralar.
Panik atak halinde gorulen belirtilerin buyuk bir cogunlugu
fobi durumunda da goérulebilir. Carpint, yiz kizarmasi, ylzde
kasinma ve yanma hissi, titreme, soguk terleme, bulanik
gorme, nefes darligi, agiz kurulugu, yutkunma gucligd, mide
bulantisi, sok gibi belirtiler gérilebilir. ileri seviyedeki fobik
durumlarda kalbin durmasi, 6lim dahi gordlebilir.

En Sik Gorulen Fobiler Nelerdir?

Fobileri ¢ grupta ele alabiliriz:

Sosyal fobi: Sosyal ortamlarda baskalari tarafindan
incelendiginin dustntlmesi ve performans gosterilmesi
gereken durumlarda elestirilme veya kiictik diisme korkusunun
yasanmasidir. Kisi bu korkuyu yasamamak icin bu tir sosyal
ortamlara girmekten kacinir.

Agorafobi: Yalniz basina kalmaktan, yalniz sokaga cikmaktan,
kalabalik yerlere girmekten duyulan korkular da agorafobi
olarak sayilir. Cogu agorafobinin temelinde panik nobetleri
bulunur; kisi panik nébetleri gegirecedi korkusuyla yalniz
basina sokaga cikamaz, kalabaliga giremez.

Ozgiil fobiler: Belirli nesneler veya durumlar karsisinda
duyulan anormal korkudur ve bu agidan agorafobi ve sosyal
fobilerden ayrilir. Bu 6zgul durumlar ve nesneler ortada
olmadigi, kisi bunlardan uzak kaldigi strece herhangi bir
rahatsizlik belirtisi gorilmez ve kisinin hayati etkilenmez.
Sadece fobi nesnesi veya durumuyla ylz yize gelince panik
derecesinde korku ortaya cikar. Kisi bu nesne veya durumlarin
nerede bulunabilecegini daha dnceden inceler ve kendisini
sikintidan korumaya calisrr.

Ozgiil fobiler korkunun ortaya ciktigi uyarana gére lice
ayrilir. Nesne fobileri; bocek, kelebek, kopek, sivri uclu esyalar
vb. Durum fobileri; kapali yer, acik yer, asansor, ylksek yer
vb. islev fobileri; altina kacirma, gaz kacirma, terleme, yiiz
kizarmasi vb.

Fobilerin Tedavisi
Fobi durumu hastalik olarak algilanmadigi icin tedavi olma
istegi cok nadir gorilse de fobiler icin de tedavi yontemleri
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vardir. Fobi tedavileri genellikle hem ilac ile hem de psikoterapi
ile yapilir. ilac tedavisi kendi bagina yeterli olmadigi icin
genellikle bu iki tedavi yontemi ayni anda uygulanir. Psikanaliz,
bilissel ve davranisci terapi teknikleri fobilerin Gstesinden
gelmekte basarihdir. Alistirma adi verilen yéntem en yaygin
kullanilan davranisgl tekniktir. Bireysel veya grup halinde
uygulanabilir. Bu teknikte kisinin korktugu durumun ayrintili
bir analizi yapildiktan sonra korkulan durumla gitgide artan
derecede karsilasmasi saglanir. Baslangicta sikinti korku verici
olan bu islem, kisi korkulan ortamda yeterince kalabilirse
alismayla ve korkunun azalmasiyla sonuclanir. Alistirmanin
mumkdn oldugunca gercek nesne veya ortamda yapilmasi
uygundur. Ancak bu her zaman mimkin olmayabilir. Ornegin:
Ucak fobisi gibi alistirma yapmanin zor oldugu durumlarda
hastanin bu korkuyla hayalinde karsilasmasi saglanabilir ve
bu da gercegi kadar yararli olabilir. Korku anne ve babadan
cocuga gecebilir, yani 6gretilebilir. Mesela: Yilan goérince
korkan cocuk korkmayan bir anne veya baska bir yetiskini
model alip korkusuzlugu 6grenebilir. Dis hekimine gitme ve

dis cekme oyunu oynayan cocuklar dis hekiminde daha az
korku yasarlar. Ozgul fobilerin bircogu cocukluk ve ergenlikte
baslar. Bu korkularin hepsi eriskinlige kadar stirmez ancak
cocukken fobisi olan kisinin eriskinlikte fobi gelistirme riskinin
yUksek oldugu bilindigi icin anne babalara dnemli rol duser.
Anne-babalarin cocuklarina hem korkusuz eriskin model
olmalari hem de korkularinin tzerine gitme konusunda
onlari cesaretlendirmeleri yararli olacaktir. Ote yandan,
olumlu ve olumsuz duygular insan icindir. Yasanmasi hos
olan duygular gibi yasanmasi hos olmayan duygularimizi
da kabul etmek ve onlari birer renk olarak gérmek bizleri
ruhsal anlamda zenginlestirir. Cocuklarimizi yetistirirken
veya iliskilerimizde “Uzllme, aglama, korkma, kizma” gibi
sdylemler yerine “Uzilduguni anliyorum” gibi ciimleler
karsimizdakini rahatlatir. Ve unutulmamali ki korkularimizi
gidermekicin cabalamak, korkularin Gstesinden gelmek bizleri
ruhsal anlamda olgunlastirir. Bunlarin tamamiyla Ustesinden
gelmek icinse psikoterapilerin blytk rold oldugu bircok
arastirma tarafindan kanitlanmistir.
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