v Ko,
YANSIMALAR jj ¢

SAYI: 52




ICINDEKILER

AKADEMIiK SURECIN DEGERLENDIRILMESINDE AiLE DiINAMIKLERI
BEDEN ALGISI

COCUKLAR iCIN RUTINLER NEDEN ONEMLIDIR?

COCUKLARDA CALMA DAVRANISI - KLEPTOMANI

DEGISiM VE DONUSUM DONEMI: ERGENLIK

ERGENLIK DONEMINDE BESLENME ALISKANLIKLARI

ERGENLIK DONEMI VE AKRAN iLiSKILERi: ILETISIM ONEMLIDIR
COCUK VE ERGENLERDE UYKU BOZUKLUGU - INSOMNIA
MITOMANI

MUKEMMELIYETGILIK VE OLUMSUZ ETKILERI iLE BASA CIKMA YOLLARI
SORUMLU BIREYLER YETISTIRMEK

COCUKLARI ELESTIRIRKEN

10

12

14

16

18

20

22

24



Yeniden Merhaba,

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

Hedeflerimizi gerceklestirirken siz velilerimizin destegi ve okulumuzla kuracaginiz gtiven dolu is birligimiz bizler
icin cok 6nemli. Egitimde Yansimalar dergisinin bu sayisinda 6grenciler ve siz velilerimizle yaptigimiz gérismeler

1siginda gerekli gordigumuz konularla ilgili daha derinlemesine bilgileri sizlerle paylasmayl amacladik.

Keyifle okumanizi diliyor, sevgi ve saygilarimizi sunuyoruz.

AREL Koleji
Rehberlik Bolumu




Psikolojik Danisman Selin YAVAS

Kaynaklar:
- Cetinkaya, Bunyamin. (2004). Saglikli Aile Saglkli Cocuk, Empati
Yayinlari.

- Ciiceloglu, Dogan. (1992). Anne - Binsan ve Davranisi, Remzi

Kitabevi.

AKADEMIK SURECIN
DEGERLENDIRILMESINDE
AILE DINAMIKLERI

Akademik performansin degerlendirildigi stirecler hem anne-
babalar hem de 6grenciler icin beklentili ve endiseli olabilir.
Akademik yasantida basarili olmak 6§rencinin oldugu kadar
anne babalarin da istegidir. Ancak bu strecin dengeli ve
saglikli olarak asilmasi icin anne babalara bazi sorumluluklar
dismektedir. Cocugunuzun akademik gelisimine destek
olabilmek ve bu dénemi daha saglikli bicimde gecirmesini
saglamak icin gerekli olabilecek bazi aile dinamiklerini sizlerle
paylasmak isteriz.

AKADEMIiK GUDULENMEDE AIiLE YAKLASIMLARI: Biz
NELER YAPABILIRiz?

Diizenli ve disiplinli bir ders calisma ortami olusturmaliyiz
ve ders calisma cabasini TAKDIR etmeliyiz.

Cogumuzun tecribe ettigi Uzere cocuga surekli ‘Ders Calis!’

demek ders calisma konusunda baski yapmak aslinda pek
de islevsel bir ydontem degildir. Bunun yerine ders calisma
saatlerinde cocugunuza eslik edebilir, o dersini calisirken
siz de yaninda kitap okuyabilirsiniz. Sorumlulugunu bilen
ogrenciler icin ailelerin uyarilarina ihtiyag yoktur. Bu sebeple
asil yapilmasi gereken cocuklarda sorumluluk ve gorev
bilincinin olusturulmasidir. Ogrenci, ne kadar ve ne zaman
ders calisacagina bir program olusturarak karar verebilir. Bu
konuda desteginize ihtiyaci oldugunu goérirseniz ona yardimcl
olmaktan cekinmeyin. Ancak bundan fazla olarak, anne
babalarin iyi niyetli verdikleri ders calis mesajlari 6grencinin
kaygisini artirabilir. Bazi 6grenciler bu nedenle kendisi igin
degil ailesi icin ders calismasi gerektigi dustincesine kapilip
daha yogun kaygi hissedebilir ya da ailesine tepki gostererek
ders calismayi aksatabilir. Hatta cocugunuz ders calisir
gibi gérintp aslinda calismayabilir bile. Ozellikle ergenlik
déneminde olan genclerin, kendileriyle ilgili olumlu bir benlik
imaji gelistirmeleri son derece kiymetlidir.

Akademik beklentilerle ilgili konusurken DIKKATLI
olmaliyiz.

Anne babalar bazen cocuklarina: “Sinavlar bizim icin énemli
degil, sonuclari distk olsa da olur. Canini sikma, kafana

takma.” gibi 6nerilerde bulunmaktadir ancak anne-babalar
cocuklarina bunlari séylerken beden dili ve ses tonlari
soylediklerini desteklemiyorsa yani agizlarindan cikan ile
bedenlerinin soyledigi celisiyorsa égrenci daha cok beden
diline dikkat edecektir. Anne-babalarin kaygili, Gzintdlu halleri
cabucak algilanir. Ek olarak: “En az su kadar net yapmalisin.
Turkceden yanlis ctkarmamalisin. Basarili olmalisin. Dikkatli
olmalisin. Kendini dersine vermelisin. Bu yil mutlaka notlarini
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yuksek tutmalisin.” tiriinden zorunluluk iceren ctimleler
ogrencilerde sinava yonelik kaygiyi cok fazla arttirmaktadir.
Bu tur zorunluluk ifade eden sozleri miimkin oldugunca az
kullanmaya calisin. Negatif motivasyon pek az 6grencide
basarili olur. Hatta 6grencinin kendisini basarisiz gérmesine

neden olarak kaygisini artirabilir. Dolayisiyla ise yarayan
bir ydntem oldugu soylenemez. Ozellikle odagi LGS olan
dinamiklerde, sinav sonunda muhakkak baska alternatiflerinin
de olabilecegini cocugunuzla paylasin. Birlikte olasi B planlari
Uzerinde konusun. Clinkl anne-babalarin; cocuklarinin sinavda
basarisiz olma durumlarinda nasil bir yol izleyebileceklerini
cocukla birlikte konusmalari onlari rahatlatacak, yasamin tek ve
en dnemli dénim noktasi olarak algilanmasini engelleyecektir.

Oz giiveni, motivasyonu ve hedefleri konusunda
DESTEKLEYICi bir tutum iginde olmalyiz.

Cocugunuzun sinavlarla tanisacagl ve nihayetinde sinavla
akademik performansinin degerlendirilecedi dénglye denk
gelen bu dénemin ayni zamanda onlarin fiziksel, duygusal
ve sosyal gelisimlerinin had safhada oldugu; calkantili ve
ikilemli ergenlik dénemi oldugunun unutulmamasi da
anne-babalara tavsiyelerimiz arasindadir. Her anne baba
kendi cocugunun daha ¢zel oldugunu distnir. Oysa her
insanin, objektif bakildiginda, belli alanlarda kuvvetli yonleri
olabildigi gibi belli alanlarda da zayif ¢zellikleri de olabilir.
Beklentileriniz ile cocugunuzun yapabilecekleri birbiriyle
uyumlu olursa cocugunuz daha az kayg! yasayabilir. Dolayisiyla
cocugumuzdan beklentimiz onlarin gucld ve gelistiriimesi
gereken yonleri g6z dnlnde bulundurularak daha gercekgi
bir profil olusturmak daha mantikli olacaktir. Bu zor dénemde
cocuklarinizin olasi ani ¢ikislari ve beklenmedik tepkilerine
karsi sabirli ve anlayish olmakta fayda var. Her birey ayr bir
kisiliktir. Bu strecte dikkatli olunmasi gereken bir baska konu
da cocugunuzu baskalariyla kiyaslamanin olusturabilecegi
olumsuz sonuclardir. “......... kizi ... puan aldi, sen de
almalisin.” tirdnden yaklagimlar cocugunuza zarar verebilir.
Cocugunuzu ancak gereken durumlarda sadece ve sadece
kendisiyle kiyaslayabilirsiniz.

Kosulsuz SEVGi ile yaninda olmaliyiz.

Bu uzun ve sancil olabilecek akademik dongtide cocugunuz
kendisini zaman zaman yorgun, gergin ya da umutsuz
hissettiginde onu dinleyerek anlamaya calisin. Konusmak
istemedigi zamanlarda ona saygi gésterin. Motivasyonunun
distdgunt, bunaldigini hissettiginizde; ona moral
verebilece@iniz en iyi yontem karsiliksiz ve nedensiz sevdiginizi
ona sik sik sdylemenizdir. Clinkli anne ve babadan duyulan
ovguler cocugu oldukca mutlu hissettirir. Sadece basarili
olduklarinda sevgi ve ilgi goren, basarisiz olduklarinda
elestirilen cocuklar kendi degerlerini sadece basarili olmaya
baglar ve kendilerine glvenleri azalir. Sinavlarda basarili
olup olamayacagini distinmekten ders calismaya konsantre
olamaz. Bu nedenle anne-babalarin cocuklarini her kosulda
sevdiklerini onlara hissettirmesi gerekir. Bu cocuklarin basarisini
olumlu yonde etki eder.
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Psikolojik Danisma / Psikolog Yasemin BUYUKTAS

Kaynaklar:

- Uysal, N. (2017). Ergenlerde Beden Algisi ve Olumsuz Yaklasimlardan
Korunma Yollari, Adiyaman Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisti Dergisi.

- Kog, M. & Erermis, S. (2016). Ergenlerde Beden Algisi, Psikolojik Saglik ve
Yasam Doyumu.

- Gokler, M. E. (2018). Ergenlerde Beden Algisi ve Olumlu Yaklasimlar,
Egitimde ve Psikolojide Olcme ve Degerlendirme Dergisi.

- Karabulut, E. & Sahin, N. H. (2017). Ergenlerde Beden Algisi ve Aile
Tutumlari, Yeni Turkiye Psikoloji Dergisi.

BEDEN ALGISI

Ergenlik donemi, cocukluktan yetiskinlige gegisin
yasandigi bir dénemdir. Bu dénemde beden algisi ve
dis gortnus, genclerin énem verdikleri konulardan
biridir. Bu konu, ergenlerin kendilerini tanimlamalari ve
diger insanlarla etkilesim kurmalari acisindan dnemlidir.
Ergenlik déneminde beden algisi, genellikle olumsuz bir
sekilde etkilenebilir. Gencler, bedenlerindeki degisimleri
anlamakta zorlanabilirler ve bu da 6z glvenlerini ve
kendilerine olan saygilarini etkileyebilir. Ozellikle kizlar,
vlcutlarindan memnun olmadiklarini ve kendilerini
cekici bulmadiklarini soylerler.

Beden algisi ile ilgili bu olumsuz duygularin bir¢ok
nedeni vardir. Gencler, medyanin ve reklamlarin
kendilerine gosterdigi ideal vlicut tipine uymaya
calisirlar. Ancak bu ideal vicut tipi, genellikle gercekgi
olmayan ve ulasilamayacak bir hedef olarak sunulur.
Bunun yani sira, ergenler arasindaki sosyal baski ve
karsilastirmalar da beden algisini etkileyebilir. Ergenlik
dénemindeki genclerin beden algisi ve dis gérinutsuyle
ilgili olarak yapabilecekleri birkac sey vardir. Oncelikle,
kendilerini kabul etmeyi ve sevmeyi 6grenmelidirler.
Herkesin farkli bir vicut tipi ve gorinisu vardir ve
bu normaldir. Medya tarafindan sunulan gercek disi
vlcut tipi ideallerine uymaya calismak yerine, saghkli
bir yasam tarzi strdirmeye odaklanmalilar. Egzersiz
yapmak, dengeli bir diyet ve yeterli uyku almak, hem
beden hem de zihin saghgr icin dnemlidir.

Ayrica, aileler ve egitimciler de ergenlerin beden algisi
ve dis gorinusu ile ilgili olarak yardimci olabilirler.
Oncelikle, ergenlerin kendilerine givendikleri ve
kendilerini ifade edebildikleri bir ortam saglamalilar.
Bu, genclerin kendilerini kabul etmelerine, duygularini
paylasmalarina ve baskalarinin géruslerine karsi daha
az savunmaci olmalarina yardimci olacaktir. Aileler
ve egitimciler, ergenlerin saglhkli bir yasam tarzi
strdurmelerine yardimci olabilirler. Bu, onlara saglikli

beslenme aliskanliklari ve egzersiz rutinleri 6gretmekle
baslar. Ayni zamanda, ergenlerin uyku dtzenine dikkat
etmeleri ve stres yonetimi becerileri gelistirmeleri de
onemlidir.

Ergenlik doneminde beden algisi ve dis gorinus,
genclerin 6z guvenlerini ve kendilerine olan saygilarini
etkileyebilir. Ancak, saglkli bir yasam tarzi sirdirme ve
kendilerini kabul etme becerilerini gelistirme yoluyla,
gencler bu olumsuz duygularin Gstesinden gelebilirler.
Aileler ve egitimciler de ergenlerin bu strecte yanlarinda
olabilirler ve destekleyebilirler.

Ergenlik donemi, genclerin beden algisi ile ilgili bircok
sorun yasadigi bir dénemdir. Bu nedenle, ebeveynler
ergenlerin beden algisini desteklemek ve olumsuz
etkilerden korumak icin su 6nerileri uygulayabilirler:

- Olumlu bir dil kullanmak: Ebeveynler, ergenlerin
vicutlarr hakkinda olumlu bir dil kullanarak onlarin
kendilerini kabul etmelerine yardimci olabilirler.
Ornegin, “Seninle gurur duyuyorum, saglikli ve giicli
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bir gencsin” gibi ciimleler kullanilabilir.

- Yeme aliskanliklarini tesvik etmek: Ebeveynler,
ergenlerin saglikl yeme aliskanliklari gelistirmelerine
yardimci olmahdir. Fast food ve islenmis gidalar
yerine, dogal ve dengeli beslenme aliskanliklari
tesvik edilmelidir.

- Aktif bir yasam tarzi tesvik etmek: Fiziksel aktivite,
genclerin kendilerini daha iyi hissetmelerine ve
daha saglikh bir viicuda sahip olmalarina yardimci
olabilir. Ebeveynler, ergenlerin aktif bir yasam tarz
surdurmelerini tesvik etmeli ve 6rnek olmalidir.

- Olumsuz mesajlardan kaginmak: Medya ve sosyal
medya, ergenlerin beden algisini etkileyebilir.
Ebeveynler, ergenlerin bu tlr olumsuz mesajlardan
korunmasina yardimcl olmak icin, sosyal medya
kullanimini sinirlayabilir ve medya ile ilgili tartismalari

yonlendirebilirler.

- Olumlu rol model olmak: Ebeveynler, ergenlerin olumlu
rol modellerle etkilesim kurmalarini saglayabilirler.
Bu, saglkli yasam tarzi, spor, sanat veya baska
alanlarda rol modeller araciligiyla gerceklesebilir.

Ergenlik donemi, genclerin beden algisinin olumsuz
etkilerine karsi hassas bir donemdir. Ebeveynler,
ergenlerin beden algisini destekleyerek, saglikli
yasam aliskanliklari edinmelerine ve kendilerini kabul
etmelerine yardimci olabilirler. Sonucg olarak, ergenlik
dénemi beden algisi ve dis gortinls hakkinda duygusal
ve zihinsel saghg: etkileyen bir konudur. Ergenlerin,
kendilerini kabul etmeyi ve sevmeyi 6grenmeleri, saglkli
yasam tarzi aliskanliklari gelistirmeleri ve gercekgi
olmayan beden ideallerinden uzak durmalari dnemlidir.
Bu, saglikl bir beden algisi ve pozitif bir dis gorinus
saglayacaktir.
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Psikolojik Danisman Gamze Nur AYYILDIZ

Kaynaklar:

- www.childmind.org
- //www.healthychildren.org

COCUKLAR iCIN RUTINLER
NEDEN ONEMLIDIR?

Cocuklar icin rutinler 6nemlidir ¢inkd duzenli bir
yasam gelistirmelerine yardimci olur ve gelisimleri
icin bircok yénden fayda saglar.

Rutinler Neden Onemlidir?

Guvenlik hissi saglar: Cocuklar, ne zaman ne
yapacaklarini bildikleri zaman kendilerini glvende
hissederler. Rutinler, cocuklarin neler olacagini ve
ne yapmalari gerektigini 6nceden bilerek bir rutin
olusturmalarina yardimci olur. Bu da cocuklarin
kendilerini daha glvende hissetmelerine ve kaygi
dlzeylerinin azalmasina yardimci olur.

Disiplini 6gretir: Rutinler, cocuklara disiplinli bir
yasam tarzini 6gretir. Bu, cocuklarin ileride okulda
ve is hayatinda daha basarili olmalarina yardimci
olabilir.

Zaman yonetimini ogretir: Rutinler, cocuklarin
zamanlarini yonetmeyi 6grenmelerine yardimci
olur. Bu, cocuklarin ileride bircok alanda basarili
olmalarina yardimci olur.

C")zgt'.'lveni artirir: Rutinler, cocuklarin kendilerine
guven duymalarina yardimci olur. Kendilerini organize
edebildiklerinde, 6z glvenleri artar ve kendilerine
olan saygilari artar.

Olumlu aliskanliklar gelistirir: Rutinler, cocuklarin
saghkl ve olumlu aliskanliklar gelistirmelerine
yardimai olur. Ornegin, her glin ayni saatte yemek
yemek, cocuklarin saglikli bir beslenme aliskanligi
edinmelerine yardimci olabilir.

Aile baglarini guiclendirir: Rutinler, aile Gyelerinin
birbirleriyle etkilesimde bulunmalarina yardimci
olur. Ornegin, her aksam ailece yemek yemek, aile
baglarini glclendirebilir ve aile Gyelerinin birbirlerine
daha yakin olmalarini saglayabilir.
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Bu nedenlerden dolayl, cocuklar icin rutinler
onemlidir ve ailelerin, cocuklarina dizenli bir yasam
tarzi saglamak icin bir rutin olusturmasi énerilir.
Gocuklar icin rutinler olusturmak, belirli bir plana
uygun hareket etmek anlamina gelir. Rutinler,
cocuklarin kendilerine, ailelerine ve cevrelerine
uyum saglamalarina yardimci olur.

Cocuklarin Rutinlerini Planlarken Nelere Dikkat
Edilmeli?

- Rutinleri planlamak: Rutinlerin olusturulmasi,
planlama gerektirir. Her aile, cocuklarinin
ihtiyaclarina ve aile yasam tarzina gore bir rutin
plani olusturabilir.

- Rutinleri yazmak: Rutinleri yazmak, ailelerin
rutinlere daha kolay uyum saglamasina yardimci
olur. Rutinlerin yazilmasi, cocuklarin ne zaman
hangi faaliyetleri yapacaklarini énceden bilmelerine
yardimci olur. Kictk yas grubunda yazmak yerine
resmini yapmak daha faydal olacaktir.

- Rutinleri uygulamak: Rutinlerin uygulanmasi,
planlama ve yazma asamasindan daha énemlidir.
Cocuklarin davranis kazaniminda ebeveynleri rol
model aldiklari unutulmamalidir.

- Rutinlerin esnek olmasi: Rutinlerin esnek olmasi,
ailelerin beklenmedik durumlar icin hazirlikl
olmalarini saglar. Ornegin, hastalik ya da aile
disindaki faaliyetler gibi durumlarda rutinlerin
esnek olmasi gerekebilir.

- Rutinlerin cocuklarin yasina uygun olmasi: Rutinler,
cocuklarin yasina ve gelisim dizeyine uygun
olmahdir. Ornegin, okula giden bir ¢cocuk icin
okul dersleri ve ddevlerinin planlanmasi dnemlidir.

- Rutinlerin cocuklarin ilgi alanlarina uygun olmasi:
Rutinler, cocuklarin ilgi alanlarina gore de
planlanabilir. Ornegin, cocugun muzikle ilgilenmesi
durumunda muzik calismalar rutinler arasina
eklenebilir.

- Rutinlerin sirasi: Rutinlerin sirasi, cocuklarin
dizenli bir yasam tarzi edinmelerine yardimci
olur. Rutinlerin sirasi, gindn hangi saatinde hangi
faaliyetin yapilacagini belirler.

Cocuklar icin rutinler olusturmak, ailelerin cocuklarina
glvenli bir ortam hazirlamalarina yardimci olur.
Rutinler, cocuklarin kendilerine glvenmelerini,
zamanlarini yonetmeyi 6grenmelerini ve olumlu
aliskanlhklar gelistirmelerini saglar.
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Psikolojik Danisman Hilal YENIGUN

Kaynaklar:

- AYDIN, Y. T. (2022). Cocuklarda Calma Davranisi, Bebeklikten Ergenlige
Gelisim (s. 81-91). 5
- Yorukoglu, A. (1998). Cocuk Ruh Sagligi, Ozgur Yayinlari, 39. Basim.

COCUKLARDA CALMA
DAVRANISI
KLEPTOMANI
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Egitim surecinin ilk basamagi olan erken cocukluk déneminde;
zihinsel, sosyal-duygusal, dil ve motor gelisim gibi alanlarda
gelisim streci dnemli dl¢tide tamamlanmaktadir. Cocuklarin
edinilmesi istenilen davranis 6zelliklerini kazanmalarini
saglayabilmek icin de farkl gelisim alanlarina ait gelisim
ozelliklerinin dogru belirlenmesi gerekir. Bu baglamda gelisim
6zelliklerinin normal strecini bilmek, sorunlu davraniglari
tespit etmek acisindan énemlidir.

Sorunlu davranis olarak karsimiza ¢ikan kavramlardan biri
de calma/izinsiz alma (kleptomani) davranisidir. Davranis;
baskasina ait olan nesnenin haksiz yere alinip kendi
mulkiyetine gecirilmesi “calma” olarak tanimlanmaktadir.
Calma davranisina konu olan nesnenin niteligi ya da eylemin
ozelligi bu davranisin calma olarak tanimlanmasini ve
degerlendirilmesini engellemez. Yiyecek atistirmalari da
dahil olmak Uzere kimse gérmeden baskasina ait herhangi
bir almak, calma olarak degerlendirilmektedir.

Calma/izinsiz alma davranisi erken dénemlerde cocuklarin
sergiledigi bir davranistir. 2-4 yaslarindan itibaren cocuklar
bu kavrami sozel ifade olarak kullanmaya baslasalar da
calmanin dogasini kavrayamadiklari ve gercek mulkiyet
aktarimi anlayisindan yoksun olduklarri icin bu ifadeler anlamli
degildir.

GCalma davranisini tespit etmek zor olmakla beraber bu
davranis geleneksel midahale yontemlerine karsi da fazlasi
ile direnclidir. YUksek oranda ve erken yasta calma davranisina
yonelen cocuklarin ilerleyen yillarda suca egilimli olmalari
muhtemeldir. Davranisinin beraberinde ¢ocuklar yaptiklari
davranisi saklamak adina yalan séyleme gibi diger davranis
sorunlari edinmeye baslayabilirler.

Ebeveynler cocuklarinin calma davranisina yonelmelerini
engellemek icin cezalandirmak gibi énlemlere basvurabilirler.
Sorun davranisin ¢dézimdine yonelik olarak yetiskinler
tarafindan verilen "“ceza’’ gibi uygulamalara etik veya ahlaki
davranisa yol acmaz. Ornegin; bir ditkkanda seker caldig icin
cezalandirilan cocuk calma davranisindan dolayr kendisini
ofkeli ve utanmis hissedebilir ama yaptigi davranisin yanlis
oldugunu dustinmez. Calinan sekeri fark eden ebeveyn,
davranisinin yanlis olduguna dair gerekli agiklamalari yapip,
cocugun 6zUr dilemesini ve sekerin Ucretini ddemesini beklerse
cocuk calmanin yanhs oldugunu 6grenmekle birlikte eger
ahlaki kurali ihlal ederse, onu diizeltmek icin neler yapmasi
gerektigini de 6grenir.

Erken donemlerden itibaren cocuklarin sorun davranisi
degerlendirerek davranislarin nedenleri ortaya konuldugunda
sorunla basa ¢ikmak ve kalici ¢cozimler Uretebilmek daha
kolay olacaktir. Ogretmen ya da ebeveynlerin cocuklarin

davranislarini ortaya cikaran ipuclarinin farkina varmasi son
derece ¢nemlidir.

Cocuklarda calma davranisi erken yaslarda mulkiyet
duygusunun gelisiminin desteklenmemesi ile birlikte ebeveyn
ve cevredeki diger bireylerin cocugun mulkiyet hakkina 6zen
gostermemesinden kaynaklanmaktadir. Mdlkiyet kavraminin
yerlesmemesi cocugun kendine ait nesnelere iliskin sahiplik
fikrinin gelismemis ya da kazandirilmamis olmasindan
kaynaklanir. Malkiyet kavrami sayesinde cocuk kendisine
ait bir seylerin oldugunu anladigi gibi baskalarinin haksiz
olarak isteme ve elde etmelerine karsi korumalari gerektigini
Ogrenirler.

Aile icinde cocugun kendini ifade edebilecegi alanlarin
taninmamasi, baskici ve zorlayici ebeveyn tutumlari cocuklarda
calma davranisinin ortaya ¢ikmasina zemin hazirlayabilir.
Ebeveynleri tarafindan sevgi yoksunlugu ceken bir cocuk,
aradigi sevgiyi farkli alanlardan doyum alarak saglamaya
calismasi da cocugu calma davranisina yonlendirebilir.

Sevdikleri tarafindan kendisini yeterli ve degerli hissetmek
isteyen genclerde yakinlarina hediyeler saglamak igin calma
davranisina yonelebilirler.

Kardes kiskangligindan kaynakli kardese ait esyalarin calinmasi
da sik karsilasilan durumlar arasindadir.

Kleptomani Davranisina Yonelik Céziim Onerileri

Ebeveynler ve 6gretmenler, cocuklarin davranisini dikkatli
g6zlemlemeli, malk sahipligi kavrami ve kurallar acikca
6gretilmeli ve her calma/izinsiz alma vakasindan sonra tutarli
bir sekilde duruma uygun yaklasim sergilenmelidir.

Cocugun kendisine ait oda, cekmece ya da esyalara sahip
olmasini saglamak ve yasina uygun olarak harclik vermek,
sorumluluk duygusunu arttirabilir. Bu sayede cocuk nesnelere
sahip olmanin geregini ve kendisine ait olmayan esyalarin
alinmayacagini 6grenebilir.

Cocugun izinsiz alma davranisinin ardindan yaptigi davranisin
diger insanlar Gzerindeki etkilerini disinmesi saglanmali ve
bu durum Gzerine dogru kazanimlar edinmesi saglanmalr.

Kaybolmus veya terk edilmis esyalarin kendisine ait olmayacagi
cocuga ogretilmeli.

Hediye verilen esyalarin artik bir baskasina ait bir mulk oldugu
ve izinsiz alinamayacagi 6gretilmelidir.

Calma davranisina yénelen genclerin ortamlar degismedigi
slire icerisinde davranisin sénmesi zordur. Olumsuz davranisi
tetikleyen cevreden uzaklasiimasi sorunun ¢éziimane yonelik
6nemli bir adim olacaktir.
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DEGISIM VE DONUSUM
DONEMI: ERGENLIK

Ergenligin tanimini yapmak aslinda zordur. Ama yalin bir
ifadeyle ergenlik degisim demektir. Ergenlik blytmek demektir.
Ergenlik baskalasim ve dontsiim demektir.

Ergenlik doneminde birey hem bedensel hem ruhsal hem de
toplumsal alanda degisime ugrar. Blylimek ergenlige 6zgu
degildir, cocuklar da bilyirler ama pek degismezler. Oyleyse
ergenler hem buyurler hem de degisirler.

Ergenlik cocukluktan eriskinlige gecilen bir donisiim demektir.
Yetiskinlik hayatina bakarsak pek cok ruhsal hastaligin
ergenlikte basladigini goririz. O yizden ergenlik aslinda
hassas ve dikkat edilmesi gereken insan hayatinda 6nemli
bir dénim noktasidir.

Ergenlikle ilgili uzun yillar arastirmalar yapilmis, tartisiimis
farkli tespitlerde bulunulmus. Onemli tespitleri olan isimlerden
biri de Bernfeld'dir.

Bernfeld’e gére, ergenligin en édnemli yonlerinden biri
narsisizmin dénlsimidir ve ergenlikteki temel gerginlik
Gercek Kendilik ile ideal Kendilik arasinda olur.

GUnUmdaze baktigimizda da durum boyle degil midir? Bir
tarafta ergenin kendi icinde tam olarak tanimlayamadigi,
anlamlandiramadigi duygular; gerceklestirmek istedigi
dislemler, arzular diger tarafta da olmak istedigi, belki de
olmasini beklendigi ideal ben. Yuksek beklenti ve bunun
ergen tarafindan karsilanip karsilanamayacag kaygisi.

Bernfeld ayni zamanda, ergenligin yasa gore degil streye
gbre tanimlanmasi gerektiginden bahsetmistir.

Yetiskinlik hayati boyunca ergen kalan ve ergenligini hentiz
tamamlamamig olan bircok insan goriiriiz etrafimizda. Sonug
onlar icin olumsuz olmustur. Golge kimlikler olarak yasamlarini
devam ettirirler. Anne babalari ne derse onu yerine getirmekle
gorevlidirler adeta. Peki ya gercek benlik, ona ne olmustur?

Duygular, istekler bastiriimis ve her kosulda uyumlu olma
cabasi s6z konusu olmustur. Bu ytzdendir ki ergenlik bir
donusimdir ayni zamanda. DonUstimU gerceklestiremeyenler
ergen olarak yasamlarini devam ettirecek ve hicbir zaman

kendi istekleri, beklentileri olmayacaktir. Sonrasini ise ruhsal
hastaliklar, sikintilar alacaktir.

Buglne kadar ergenligin kac yasinda basladigi ve ne zaman
bittigi Uzerinde konusuldu her zaman. Anne babalardan
sik¢a duyariz:

Ayy ergenlige girdi mi sizce?
Ergenligini nasil gegirecek ne gézlemliyorsunuz?
Ne zaman bitecek bu ergenlik?

Bizler ergen olmadik mi? Bu baska bir sey. Cok asilesti evde
tercr estiriyor.

Ergenlik bir hastalik degildir. Ne zaman baslayip ne zaman
biteceginden ziyade insan hayatinda nasil bir degisime
sebep oldugu ve yetiskinlik hayatina nasil yansidigi Gzerinde
distinmek daha yerinde olacaktir.

Ergenlik aslinda bireyin bircok cephede savasmak
zorunda oldugu zorlu bir strectir.

Firtinali bir strectir ergenlik. Ergendeki agresyon o kadar
yogun ve guclidar ki nasil bas edecegini bilemez cogu
zaman. Etrafinda kendini anlayan birileri olsun ister ama ayni
zamanda guven problemi yasar. Anlatacaklari, paylasacaklari
cok kiymetlidir. ilgiyle dinlenmek ve sorgulanmamak ister.
Adeta firtinali bir denizde yanasacak bir liman ister.

Bireysellesme bu dénemde onun icin oldukca dnemlidir. Sebebi
ise o artik bir bireydir ve kendi duygu ve duslnceleri, kararlari
vardir. Etrafindaki kisilerden de btiin bu hissettiklerine karsi
saygl duyulmasini bekler. Odasinin kapisi vurulmadan igeri
girilmemeli, aksam icin ya da hafta sonu icin onun da dahil
olmasini istedigimiz bir planimiz varsa mutlaka fikri alinmalidir.

Bu ylUzdendir ki anne babalara cok goérev duser. Ergenligin
buttn firtinali, dalgali dénemlerinde cocugumuza destek
olabilmeliyiz. Ergenlik zorlu bir déntsimdar.

ideal kendilik kavramindan bahsetmistik. Ergen sirekli
gelecek beklentisi icindedir. Ailesi, cevresi ve genel olarak
toplum ondan gelecedini kurmasini bekler. Oysa gelecegin
kurulabilmesi ancak ge¢misin kurulmasi ile mimkundar.
Ergenlik doneminde saglikli aile destegi ve gerekli goruldagu
durumlarda alinacak olan uzman destegi ergenlik stirecinin
karmasasinda gelecegini distinmekte glclik ceken ergenin
gecmisini dlstinerek kendine bir tarih olusturmasina yardimc
olmayi hedeflemelidir. Ergen bu slrecin sonunda kendini,
bireysel tarihinin 6zgunltgind koruyarak ailevi tarihin icinde
bir eriskin olarak konumlandirabilmelidir. Bir Afrika atasozu
‘Nereye gidecegini bilemiyorsan, nereden geldigini hatirla.’
der. Ergen ancak ge¢misini hatirlayarak gelecegini kurar.

Ergenlik bir kriz midir, yoksa bir stiire¢c midir?

Ergenlerle yaptigimiz gérismelerde sikca duydugumuz bir
ctmle vardir: Ben normal miyim?

Nasil bir ruhsal stire¢ ergenin kendine bunu sormasina sebep

|0 Egitimde Yansimalar



olur? Ya da bunun cevabini neye gore verecektir? Bununla
ilgili bir normalite var midir? iste bitiin bu sorgulama ergenin
ruhsalligr icerisinde devam eder. Kendisiyle ilgili sorulari vardir.
Anlamlandiramadigi, herkesten farkli hisleri vardir. Kokl
bir degisim yasamaktadir ve cogu zaman butin bu olanlar
korkuya kapilmasina sebep olur. Ani gelisen ruhsal degisim
strecleri vardir. Birden gulebilir, durup dururken aglayabilir ya
da hig beklemediginiz bir anda alinip gticenebilir. Cogunlukla
da farkli olma cabasi vardir. Butiin bu degisim sirecini
ergenin yasantisindan yola cikarak ergenin 6znelligini 6n
plana ¢ikarip bu davranislarina o cercevede anlam aramak
daha saglikh olacaktir.

Sonug olarak ergenlik hizidn demektir. Giden ve bir daha
geri gelmeyecek olanin hiznudur. Giden cocukluktur, anne
babayla olan o yogun bagdir.

Ergenlikte yitirilen nedir? Ergenlikte neyin yasi
tutulur?

Elbette bircok seyin. Once beden degisir. Cocuksu bedenin
masumlugu ve sorunsuzlugu bitmistir. Ergen degisen bedenini
yeniden kesfetmek, ona alismak zorundadir. Bu ylzdendir
ki bu donemde banyoya yalniz basina girmek artik zordur.
Degisen bedenini gérmek onu rahatsiz edecektir. Bu ylizden de

ergen sik banyo yapmak istemez. Anne babanin bu konudaki
israrlarini ise kisiligine bir midahale olarak adlandirir.

Annesi ile olan cocuksu mutlak uyumunu birakmak zorundadir.
Winnicott'un tarif ettigi ‘siginak anne, siginak ev’ yoktur
artik. Yakin cevreyle olan iliskiler birakilacak, bunlarin yerine
yasitlarin olusturdugu gruplarla olan iliskiler yeglenecektir.

‘Ergenlik cocuksu nesneleri yitirmek ve yeni nesneleri
kesfetmektir. Bu slrec yitirilenlerin yerine yenilerinin konmasi
sUrecidir. ‘Ergenlik bireysel bir kesiftir. * der Winnicott.
Cok dogrudur. Ergenin bu kesfe cikabilmesi icin cocukluk
déneminin bittigini kabullenmesi gereklidir. Ergenlikte yas
butlnUyle olumlu hatta zorunludur. Ancak bu stirecin olumlu
olabilmesi bazi kosullara baglidir:

Bu kosullardan en 6nemlisi cocuksu 6zdeslesmelerden
uzaklasmaktadir. Ergenlerin dustincelerini ve davranislarini
ornek aldiklari, etkilerinde kaldiklari kimi zaman bir sanatcl,
kimi zaman bir sporcu, bir politikaci, bir distnur veya bir
aile bayugu olabilir.

Kisacasi ergenlik bir dénemectir. Donemecg sozllkte bir yolun
kivrildigi, yon degistirdigi yer, bir isteki, durumdaki, eylemdeki,
distincedeki donim noktasi; belirgin yeni bir evre, asama
olarak tanimlanir. Bu ayni zamanda ergenligin tanimidir da.
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ERGENLIK DONEMINDE
BESLENME
ALISKANLIKLARI

Ergenlik donemi, insan hayatinin en énemli donemlerinden
biridir. Bu dénemde cocukluk déneminde edinilen davranislar
degisebilir ve kisilik gelisimi icin temel olan bircok 6zellik
olusur. Bu nedenle ergenlik déneminde saglikli beslenme
aliskanliklari edinmek, cocuklarin sagligi agisindan son
derece 6nemlidir. Ergenlik doneminde beden hizli bir sekilde
blylme ve gelisim gosterir. Bu nedenle, cocuklarin yeterli
beslenmeleri, ihtiyaclari olan besinleri almalari ve saghkli bir
vlcut gelistirmeleri gerekmektedir. Saglkli bir diyet, ergenlik
déneminde cocuklarin kemik gelisimi, kas gelisimi, hormon
Uretimi ve beyin fonksiyonlar gibi bircok fiziksel ve zihinsel
faktoru etkiler.

Ergenlik donemi, cocuklarin fiziksel aktivitelerinin de arttigi
bir donemdir. Bu nedenle, yeterli enerji ve besin alimi
saglamak icin duzenli olarak beslenmek gereklidir. Gunlik
olarak, karbonhidrat, protein, yag, vitamin ve mineral gibi
besin maddelerinin yeterli miktarda alinmasi gerekir. Ergenlik
dénemi, ayni zamanda cocuklarin yasamlarinda bircok
degisiklik yasadiklari bir ddnemdir. Bu degisiklikler arasinda
arkadas cevresi, okul, is ve aile sorumluluklari gibi bircok
faktor yer alir. Bu nedenle, ergenlerin stresle basa ¢lkmakicin
saglikliyollar bulmalari ve stres nedeniyle yeme davranislarina
basvurmamalari dnemlidir. Saglikli bir diyet, ergenlerin vicut
agirhigr, viicut kompozisyonu, enerji seviyeleri ve genel saglik
durumlari icin son derece ¢nemlidir.

Ergenlerin vicutlar hizli bir sekilde blytudugu icin yeterli
miktarda protein almasi gerekmektedir. Protein, kas gelisimi,
kemik gelisimi ve hormonal denge icin 6nemlidir. Ayrica,
ergenlerin yeterli miktarda karbonhidrat, yag, vitamin ve
mineral almalari da énemlidir. Karbonhidratlar, enerji kaynagi
olarak kullanilirken, yaglar vicutta enerji depolamak igin
kullanilir. Vitamin ve mineral agisindan zengin bir diyet,
genel saglik durumu icin son derece ¢énemlidir. Ergenlerin
saglikl bir diyetle birlikte yeterli su icmeleri de dnemlidir. Su,
vicuttaki toksinlerin atilmasi, hidrasyon, cilt sagligi ve beyin
fonksiyonlari gibi bircok faktor icin gereklidir. GUnlik olarak
en az 8-10 bardak su icmek saglikh bir viicut icin dnemlidir.

Ergenlik doneminde saglikli beslenme aliskanliklari edinmenin
yani sira, asir kilo alimindan kacinilmasi da énemlidir. Asiri
kilo, obeziteye ve bircok saglik sorununa yol acabilir. Bu
nedenle, ergenlerin diizenli olarak fiziksel aktiviteler yapmalari
ve saglikh bir viicut agirhgina sahip olmalari énemlidir.

Ergenlik dénemi, ayni zamanda bircok sosyal baskinin
da maruz kalindigi bir dénemdir. Bu baskilar, cocuklarin
yeme aliskanliklarini etkileyebilir. Ornegin, sosyal medyada
veya okulda diger cocuklarin inceledigi “mukemmel” viicut
tipleri hakkinda bilgi edinmeleri, cocuklarin kendilerine zarar
verebilecek sagliksiz diyetler uygulamasina neden olabilir. Bu
nedenle, ergenlerin saglikli beslenme aliskanliklarini korumak
icin bilingli olmalari ve kendilerine zarar verebilecek diyetlere
basvurmamalari dnemlidir.

Ergenlik doneminde beslenme aligkanliklarinin dnemi sadece
saglik acisindan degil, ayni zamanda akademik basarilari
Uzerinde de etkili olabilir. Arastirmalar, saghkli beslenme
aliskanliklarina sahip ergenlerin, sinavlarda daha iyi performans
gosterme olasiliginin daha ytksek oldugunu gostermektedir.
Ayni sekilde, yetersiz beslenme aliskanliklarina sahip ergenlerin
derslerindeki performanslarinin daha distk oldugu da tespit
edilmistir.

Ergenlik déneminde saglikli beslenme aligkanliklari edinmenin
bir diger avantajl da, gelecekteki saglk sorunlarina karsi
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koruyucu bir etkiye sahip olmasidir. Sagliksiz beslenme
aliskanliklari, ileri yaslarda bircok kronik hastaliga yol acabilir.
Bu hastaliklar arasinda diyabet, kalp hastaligi, obezite ve
kanser yer alir. Ergenlik donemi, bu hastaliklarin gelisme
riskinin azaltilmasi icin dnemli bir dénemdir. Saglikli beslenme
aliskanliklari edinmek, ileri yaslarda bu hastaliklara yakalanma
riskini azaltabilir.

Sonuc olarak, ergenlik dénemi, saglikli beslenme
aliskanliklarinin edinilmesi icin dnemli bir dénemdir. Ergenlerin
yeterli ve dengeli bir beslenme diizeni olusturmalari, fiziksel ve
zihinsel sagliklarricin son derece 6nemlidir. Saglikli beslenme
aliskanliklarinin edinilmesi, akademik basarilari artirabilir,
gelecekteki saglik sorunlarina karsi koruyucu bir etkiye sahip
olabilir ve genel yasam kalitesini artirabilir. Ergenlerin, saglikli
beslenme aliskanliklarini edinmek icin bilingli olmalari ve
bu aliskanliklarr stirddrmeleri, gelecekteki sagliklari icin son
derece dnemlidir.

ANNE BABALARA ONERILER

Ornek olun: Ebeveynler, cocuklarina saglkli beslenme
aliskanliklar konusunda érnek olmalidir. Ebeveynlerin kendileri
de saglikli beslenme aliskanlklarina sahip oldugunda,
cocuklarinin da bu aliskanliklari edinmeleri daha olasidir.

Yemek saatlerine 6nem verin: Ebeveynler, aile yemeklerinin
zamaninda yapilmasina 6zen gostermelidir. Yemek saatleri
dizenli oldugunda, cocuklarin beslenme aliskanlklari da
daha duzenli hale gelir.

Fast food aliskanligindan kacginin: Fast food ve hazir
gidalarin tiketimi, ergenlerin saghd icin zararl olabilir. Bu
nedenle, ebeveynlerin evde saglikli yiyecekler hazirlamasi ve
fast food aliskanligina kapilmalarini engellemesi dnemlidir.

Etiketleri okuyun: Ebeveynler, markette alisveris yaparken
etiketleri okumali ve sagliksiz gidalardan kacinmalidir. Saglikli
beslenme aliskanliklarinin edinilmesinde, dogru gida secimleri
yapmak cok énemlidir.

is birligi yapin: Ebeveynler, ergenlerin beslenme aliskanliklarini
degistirmek icin birlikte calismalidir. Cocuklarin tercihlerine
saygl gostererek, onlari saglkli beslenme aliskanliklarina
yonlendirmek icin birlikte adimlar atilabilir.

Besin degerleri hakkinda bilgi edinin: Ebeveynler,
ergenlerin saglikli beslenme aliskanliklari edinmesine yardimci
olmak icin besin degerleri hakkinda bilgi edinebilirler. Hangi
gidalarin hangi vitamin ve mineralleri icerdigini bilmek, saglikli
beslenme aliskanliklarinin edinilmesinde 6nemli bir adimdir.

Yemek hazirlama siirecine cocuklari dahil edin:
Ebeveynler, cocuklarini yemek hazirlama strecine dahil ederek,
saglikli beslenme aliskanliklarini 6gretme firsati yaratabilirler.
Birlikte yemek hazirlamak, cocuklarin saglikli yiyecekleri daha
cok tercih etmelerine yardimci olabilir.

Su icmeye tesvik edin: Su, saglikli bir yasam icin cok
onemlidir. Ebeveynler, cocuklarini su icmeye tesvik ederek,
saglikl bir icecek aliskanhgr edinmelerine yardimci olabilirler.
Su, vicudun gereksinim duydugu siviyi saglar ve diger
iceceklerin yerine tercih edilebilir.

Atistirmaliklan degistirin: Atistirmaliklar, ergenlerin saglig
icin 6nemlidir. Ancak, sagliksiz atistirmaliklar, kilo almaya ve
saglk problemlerine neden olabilir. Ebeveynler, cocuklarina
saglikh atistirmaliklar sunarak, saglikli beslenme aligkanliklarini
destekleyebilirler.

Diizenli egzersiz yapmalarini tesvik edin: Saglikli beslenme
aliskanliklari, duzenli egzersizle birlestirildiginde daha etkili
olur. Ebeveynler, cocuklarini diizenli egzersiz yapmaya tesvik
ederek, saglikli bir yasam tarzini benimsemelerine yardimci
olabilirler.

Sonug olarak, ergenlik dénemi, saglikli beslenme aliskanliklarinin
edinilmesi icin 6Gnemli bir donemdir. Ebeveynlerin, cocuklarinin
saglkli bir yasam tarzini benimsemeleri icin onlara yardimci
olmalari ve dogru beslenme aliskanliklarini edinmeleri icin
6rnek olmalari gerekmektedir. Saglikli beslenme aliskanliklari,
ergenlerin saghdi icin énemli bir adimdir ve gelecekteki
sagliklari icin de blytk énem tasir.
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ERGENLIK DONEMI
VE AKRAN IiLISKILERI:
ILETiISIM ONEMLIDIR

Ergenlik donemi, genc insanlarin fiziksel, zihinsel ve duygusal
acidan buyuk degisimler yasadigi bir ddnemdir. Bu dénemde,
gencler icin en 6nemli konulardan biri, arkadaslarla iliskilerdir.
Akran iliskileri, ergenlerin kendilerini tanima, kendine gliven
duyma ve sosyal becerilerini gelistirme acisindan ¢nemlidir.
Ancak, ergenlik ddnemi akran iliskileri ayni zamanda zorluklar
ve catismalar da icerebilir. Arkadaslar arasindaki cekismeler,
kiskanclik, reddedilme ve diger duygusal zorluklar, ergenlerin
hayatini olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle, ergenlerin akran
iliskilerinde basarili olmalari icin etkili bir iletisim becerisi
gelistirmeleri gerekmektedir.

iletisim, arkadaslar arasinda iyi bir iliski kurmanin anahtaridir.
Ergenlerin iletisim becerilerini gelistirmelerine yardimci olacak
bazi ipuclari sunlardir:

Empati kurun: Empati kurmak, diger insanlarin duygularini
anlamak ve hissetmek anlamina gelir. Empati kurarak,
arkadaslarinizla daha iyi bir bag kurabilir ve onlarin duygularina
karsl daha hassas olabilirsiniz.

Durist olun: iyi bir iletisim kurmak icin durist olmak
dnemlidir. Arkadaslariniza agik ve dirUst bir sekilde konusun
ve kendiniz hakkinda yalan séylemekten kaginin.

Dinleyin: iletisimde sadece konusmak degil, ayni zamanda
dinlemek de dnemlidir. Arkadaslarinizin ne séyledigini dinleyin
ve onlarin duygularina saygi gosterin.

Sorunlari c6zmeye calisin: Arkadaslar arasinda sorunlar
ortaya cikabilir. Ancak, sorunlarla yiizlesmek ve onlar ¢cozmeye
calismak, iliskinizin daha guclt hale gelmesine yardimci
olacaktir.

Sinirlarimizi belirleyin: iyi bir iletisim icin, sinirlarinizi
belirlemek ¢nemlidir. Baskalarinin size nasil muamele etmesini
istediginizi acikca ifade edin ve bu sinirlara saygr gosterin.

Ergenlik donemi, genc insanlar icin zorlu bir donem olabilir.
Ancak iyi bir iletisim becerisi gelistirerek, ergenler akranlariyla
daha olumlu iliskiler kurabilirler. lyi bir iletisim becerisi,

catismalarin azalmasina, arkadaslar arasindaki glvenin
artmasina ve daha saglikli bir sosyal yasama katkida bulunur.

Ergenlerin arkadaslariyla olan iliskileri, aileleri, 6gretmenleri
ve diger yetiskinler tarafindan desteklenmelidir. Yetiskinler,
ergenlerin duygusal ihtiyaclarina dikkat etmeli ve onlara
saglikh iletisim becerileri gelistirmede yardimci olmalhdir.
Ayrica, ergenlerin glvendikleri bir yetiskinle konusabilecekleri
bir destek agina sahip olmalari da énemlidir.

Ergenlik dénemi akran iliskileri ve iletisim konusu, gencg insanlar
icin dnemli bir konudur. lyi bir iletisim becerisi, arkadasliklarin
daha olumlu bir sekilde gelismesine ve ergenlerin sosyal
becerilerini gelistirmelerine yardimci olur.

Ergenlerin arkadaslik iliskilerinin saglikli olmasi, genclerin
mutlulugu ve iyi bir psikolojik saglik icin énemlidir. lyi
arkadasliklar, ergenlerin kendilerini daha iyi hissetmelerine,
6z glvenlerinin artmasina ve sosyal becerilerinin gelismesine
yardimci olur. Bununla birlikte, ergenler arasindaki arkadaslik
iliskileri bazen zorlu olabilir. Ozellikle ergenlerin farkli kisilik
ozelliklerine sahip olmalari, sosyal becerilerinin farkli olmasi,
farkliilgi alanlarina sahip olmalari gibi nedenlerle, catismalar
yasanabilir. Bu durumda, ergenlerin catismalari olumlu bir
sekilde ¢cézmeleri icin iletisim becerilerine ihtiyaclari vardir. Iyi
bir iletisim becerisi, ergenlerin birbirlerini anlamasina, sorunlari
codzmelerine, catismalari 6nlemelerine ve arkadaslklarini
glclendirmelerine yardimci olur.

Ergenlik déneminde, arkadashk iliskileri ayni zamanda
ergenlerin kisilik gelisimine de katkida bulunur. Ergenler,
arkadaslari sayesinde kendilerini taniyarak, gicli ve zayif
yonlerini fark ederek, kisiliklerini gelistirirler. lyi arkadaslik
iliskileri, ergenlerin 6z glvenlerini artirir, sosyal becerilerini
gelistirir ve gelecekteki iliskileri icin iyi bir temel olusturur.

Ebeveyn olmak, en zorlu ve en 6énemli gorevlerden biridir.
Ebeveynler, cocuklarinin blyime ve gelisimlerine katkida
bulunmak, onlarin saghkli bir sekilde yetismelerini saglamak
icin bircok dnemli karar vermek zorundadirlar. iste, ebeveynlere
cocuklarina yardimci olacak bazi ¢neriler:

Cocugunuzu dinleyin: Cocuklar, kendilerini anlasiimis
ve dnemsenmis hissettiklerinde daha mutlu ve glvende
hissederler. Cocugunuzu dinleyin, duygularini anlamaya
calisin ve ona ihtiyaci olan destegi verin.

Sabirh olun: Cocuklarin biylime ve gelisme sirecinde,
hatalar yapmasi, dismesi, kalkmasi normaldir. Sabirli olun,
gocugunuza 6grenmesi icin zaman taniyin.

Sinirlar koyun: Cocuklar, sinirlarin varligindan ve sinirlarin
kendileri icin 6nemli oldugundan emin olmalidir. Sinirlar,
cocugunuzun givende kalmasini ve olgunlasmasini saglar.

Olumlu bir érnek olun: Cocuklar, ebeveynlerinden
6grendiklerini taklit ederler. Olumlu davranislar sergileyin,
cocugunuza dogru ve yanlis arasindaki farki 6gretin.
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iletisim kurun: Cocugunuzla agik bir iletisim kurun. Onunla
konusun, sorularini yanitlayin ve fikirlerine saygi gosterin.

Zaman ayirin: Cocuklar, ebeveynlerinin zamanini ve dikkatini
istiyorlar. Cocugunuzla birlikte vakit gecirin, onunla birlikte
oyun oynayin ve eglenin.

Destekleyin: Cocuklar, kendi ilgi ve yeteneklerine gore
gelisirler. Cocugunuzun ilgi alanlarini destekleyin ve
yeteneklerini gelistirmesine yardimci olun.

Sevginizi gosterin: Sevgi, cocuklarin saglikh bir sekilde
buylmeleri icin en énemli faktérlerden biridir. Sevginizi
gobsterin, cocugunuzun yaninda olun ve ona her zaman
destek verin.

Sonug olarak, ebeveynlik zorlu bir gérevdir. Ancak,
cocugunuzun saglikli bir sekilde blytumesi ve gelismesi
icin bu 6nerileri uygulayarak, ona yardimci olabilirsiniz.
Ergenlik donemi akran iliskileri ve iletisim konusu, genclerin
psikolojik saghgi ve mutlulugu icin dnemli bir konudur. lyi
arkadaslik iliskileri, ergenlerin kendilerini iyi hissetmelerine,
6z gulvenlerinin artmasina, kisiliklerinin gelismesine ve
sosyal becerilerinin gelismesine yardimci olur. lyi bir iletisim
becerisi, ergenlerin catismalar olumlu bir sekilde cézmelerine,
arkadaslarina anlayis géstermelerine ve arkadaslklarini
glclendirmelerine yardimci olur.
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Psikolojik Danisman Hilal YENIGUN

Kaynaklar:

- Akademisyen, (2022). insomnia, Gocuk ve Ergenlerde Uyku ve Uyku
Bozukluklarina Yaklasim.

COCUK VE ERGENLERDE
UYKU BOZUKLUGU
INSOMNIA

Bebeklerde, cocuklarda ve ergenlerde uyku dinamik ve hayati
bir strectir. Uykunun gelisimi fiziksel, davranissal ve norolojik
gelisimle paralellik gosterir ve gelisimin bu yonleri ile uyku
arasinda énemli bir iliski vardir.

Uyku cocuklarin ¢grenmesi, hafiza surecleri, okul
performansi ve genel iyilik hali icin gereklidir. Giderek artan
dizeyde kanitlar, cocuklarda bozulmus uykunun bilissel,
duygusal noérodavranissal ve sosyal gelisimi bozabilecegini
gostermektedir. Ayni zamanda, uykunun hem cocugun hem
de ebeveynlerin yasam kalitesi Gzerinde énemli bir etkisi
vardir. Yetersiz uyku, tim aile Uyelerini ve aile dinamigini
olumsuz yonde etkiler.

Cocuk ve ergenlerde sik gordlen ve uygun tedavi edilemedigi
takdirde kroniklesebilen uyku sorunlarinin erken dénemde
belirlenmesi giderek daha énemli hale gelmektedir.

Cocuk ve ergenlerde uyku bozuklugunun gelismesi ve
strdUrtlmesinde; cocuk, ebeveyn, aile ve cevre ile ilgili pek
cok faktorin etkilesim icinde oldugu bilinmektedir. Tibbi
problemler, cocuga ve aileye ait yasam olaylari baglanma
ve mizacla ilgili 6zellikler, uyku dizenini bozan psikiyatrik
bozukluklar, cevresel faktorler ve gunlik rutin olusturma
ile ilgili sorunlar, genetik faktorler uyku bozukluklarinin
olusmasinda etkili olabilmektedir.

insomnia, uykuya baslamada ve uykuyu strdiirmede zorluk
veya her zamankinden daha erken uyanma, yeniden uykuya
dalamama olarak tanimlanabilir.

Duygudurum Bozukluklari, Kaygr Bozukluklari, Obsesif
Kompulsif Bozukluk, Otizm Spektrum Bozuklugu, Dikkat
Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu cocuk ve ergenlerde uyku
bozuklugunun gelismesine neden olabilecek psikiyatrik
bozukluklardir.

Cocuklarda ve ergenlerde uyku bozuklugunun tlrline gére
belirtiler degisiklik gdstermektedir. Uykuya dalmada guclukler,
sik uyanma, uyanma sonrasl yeniden uyuyamamayi iceren
sabah erken uyanma, glindiz asiri uyuklama, ani uykuya
dalmalar, uyurgezerlik, uykudan ciglik atarak veya aglayarak
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uyanma, uyanikliga gecememe, uyku apnesi denen kisa sureli
solunum durmalari, huzursuz bacak gibi belirtilerle ortaya
cikabilmektedir.

Uyku bozukluklarinin tanilanmasinda asagidaki
degerlendirmeler yapilir;

- Uyku aliskanhgi, uyku hijyeni, uyku programi ve uyuma
ortaminin degerlendirilmesi

- Uyku gUnlagu tutma

- Tibbi inceleme

- Komorbid psikiyatrik bozukluklarin degerlendirilmesi

- Uyku ile ilgili parametreleri degerlendiren dlgekler

- Gerektiginde polisomnografi, aktigrafi gibi tetkiklerin
kullaniimasi

Cocuklarda ve ergenlerde uyku bozukluklari tedavi edilebilir
bir saglik sorunudur. Tedaviye erken baslanmasi ve dizenli
araliklarla takibinin saglanmasi tedaviden alinan verimi artirir.

Cocuk ve ergenlerde kullanilan tedavi yéntemleri ve
destekleyici yaklasimlar sunlari kapsar:

- Psikometrik Testler

- Altta yatan psikiyatrik duruma yénelik psikoterapiler

- Gerektiginde ilag tedavisi

- Uyku rutininin olusturulmasi;

- Uyku egitimi

- Olumlu giindiiz ve yatma zamani rutinleri ve uyku hijyeni
- Uyku saatlerinin diizenlenmesi

- Kademeli sondurme teknikleri

- Uyku kisitlamasi

- Gevseme

- Uyaran kontrolu

- Uykusuzluk icin bilissel davranisci terapi

Cocuklarda ve ergenlerde uyku bozukluklan tedavi

edilmedigi takdirde asagidaki sorunlara neden
olabilmektedir:

- DUsutk okul basarisi, konsantrasyon ve dikkat problemleri
- Duygulanimda inis cikislar

- Biylime hormonunda yetersiz salgilanma ve blylime
sorunlari

- Kilo alimi ve obezite
- Altta yatan psikiyatrik bozuklugun derinlesmesi

- Ergenlerde zarar verici madde kullanimina yénelme ya da
madde kullanimini arttirma

- Kasitsiz yaralanma ve 6lUm riskinde artis
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Uzman Psikolojik Danisman | Kuibra KOCAKALE

Kaynaklar:

- Tiryaki, S. ve Ozer, . (2014). Mitomani: Bir olgu sunumu. Journal of Mood
Disorders.

- Gengoz, T, ve Ari, R. (2010). Mitomani Bozuklugu: Teorik Yaklagimlar, Klinik
Bulgular ve Tedavi Secenekleri, Distinen Adam.

- Pinar, B. ve Cangir, $. (2019). Mitomani Bozuklugu ve Tedavi Yaklasimlari. Klinik
Psikofarmakoloji Biilteni.

- Akin, A. ve Coskunol, H. (2012). Mitomani bozuklugu olan hastalarin kisilik
ozellikleri: Bir olgu kontrol calismasi. Psikiyatride Glincel Yaklasimlar.

MITOMANI

Mitomani, yalan séyleme hastaligi, bircok insanin karsilastig
bir durumdur. Bu hastalik, kisinin yalan séyleme konusunda
takintil hale gelmesine ve gercekleri strekli olarak carprtmasina
neden olur. Bu durum, kisinin hem sosyal hem de duygusal
hayatini olumsuz etkileyebilir. Mitomani genellikle psikolojik
nedenlere dayanir. Kisinin kendine glveni eksik olabilir veya
kisi bir olayin gerceklerden kacmak icin yalan séylemeye
baslayabilir. Bu durum, uzun vadede kisinin psikolojik sagligina
zarar verebilir.

Ergenlik ddnemi, genellikle kisinin kimligini bulmaya calistigi,
yeni deneyimler edindigi ve blyddidgu bir donemdir. Bu
donemde, bircok ergen, kim olduklarina dair sorularla karsi
karstya kalir ve bu stresli bir ortam yaratabilir. Bu durum, bazi
ergenlerin mitomani hastaligina yakalanmasina neden olabilir.
Ergenler, diger insanlar tarafindan kabul edilmek isteyebilirler
ve bunu elde etmek icin yalan sdylemeye baslayabilirler.
Mitomani, kisinin yalan séyleme konusunda takintili hale
gelmesine ve gercekleri strekli olarak carpitmasina neden
olur. Bu durum, ergenin sosyal hayatini ve iliskilerini olumsuz
etkileyebilir. Ergenlerde mitomani hastaligi, genellikle stres,
baski veya endise gibi faktorlere bagli olarak ortaya cikabilir. Bu
nedenle, ergenlerin bu dénemde kendilerine ve duygularina
karsi durtst olmalari énemlidir. Kendilerini oldugu gibi kabul
etmeleri ve baskalarinin kabulline bagli olmadan kendileri
gibi olmalari gerekmektedir.

Ergenlerde mitomani hastaligi, genellikle stres, baski veya
endise gibi faktorlere bagl olarak ortaya cikabilir. Ergenlerin
mitomani hastaligi ile basa ¢ikabilmeleri icin 6z glvenlerini
artirmalari, kendilerine ve baskalarina karsi durtst olmalari,

stres yonetimi tekniklerini 6grenmeleri ve gerekirse terapi

destegi almalari gerekmektedir. Ergenlerin mitomani hastaligi
ile miicadele ederken ailelerinin de destedi dnemlidir. Aileler,
ergenlerin durlst davranislarini pekistirmeli, agik iletisim

kurmali ve onlarin duygularina saygi gostermelidir.

Ergenlerin stresini azaltacak ve 6z glvenlerini artiracak
aktiviteleri desteklemek de yardimci olabilir. Ergenlerin dis
gorunusleriyle ilgili endiseleri mitomani hastaligina neden
olabilir. Ozellikle sosyal medyanin yayginlasmasiyla, ergenlerin
kendilerini surekli olarak baskalariyla karsilastirmalari ve
kendilerine ait olmayan hayatlarla ilgili yalanlar séylemeleri
de mitomani hastaliginin belirtileri arasinda yer alabilir.
Bu durumda, ailelerin ergenlerin sosyal medya kullanimini
sinirlamasi ve onlarin gercek hayatta kendilerini kabul etmeleri
icin destek olmalari &nemlidir. Ayrica, ergenlerin kendilerini
kesfetmeleri ve kendilerine ait olan degerleri tanimlamalari

da mitomani hastaligina karsi onleyici bir etki yapabilir.

Mitomani hastaligi ile ilgili ergenlik dénemi cocuklarina
yonelik farkindalik olusturmak ve bu konuda bilgilendirmek
6nemlidir. Ergenlerin kendilerine karsi durlst olmalari, stres
yonetimi tekniklerini 6grenmeleri, kendilerini kabul etmeleri
ve gerektiginde terapi destegi almalari, mitomani hastaligina
karsi mucadelede yardimci olabilir. Ailelerin de destekleyici
bir rol Ustlenmeleri, ergenlerin saglkli bir gelisim sureci

gecirmelerine yardimci olabilir.

Ergenlerin mitomani hastaligi ile basa cikmasi icin bazi

Oneriler sunlardir:

Kendine glven: Kendine glvenini artirmak icin caba
gostermek, ergenin mitomani hastaligi ile basa ¢ikmasina

yardimci olabilir.

Durustliik: Kendini ve baskalarina karsi durtst olmak,
gercekleri strekli hatirlamak ve yalan soyledigini hissettigi
duygular tanimak ergenlerin mitomani ile basa cikmasina

yardimci olabilir.

Stres yonetimi: Stresli durumlardan kacinmaya calismak
ve stres yonetimi tekniklerini 6grenmek basa cikma
yontemlerinden bir digeridir. Yoga, meditasyon veya spor

gibi aktiviteler, ergenin stresini azaltabilir.

Destek: Bir terapist veya danisman ile konusmak, ergenin
mitomani ile basa clkmasina yardimci olabilir. Terapi, ergenin
duygusal durumunu anlamasina ve saglikl bir sekilde basa
ctkmasina yardimcr olabilir.

Sonug olarak, ergenlik dénemi, bircok ergenin kimligini
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buldugu ve yeni deneyimler edindigi bir donemdir. Bu  olur. Ergenlerin kendilerine ve baskalarina karsi dirdst olmalari,
dénemde, bazi ergenler mitomani hastaligina yakalanabilirler.  stres yonetimi tekniklerini 6grenmeleri ve gerektiginde terapi
Mitomani hastalig, kisinin yalan sdyleme konusunda takintili - destegi almalari, mitomani hastaligi ile basa cikabilmelerine

hale gelmesine ve gercekleri strekli olarak carpitmasina neden  yardimci olabilir. Ailelerin deste@i de bu slrecte dnemlidir.
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MUKEMMELIYETCILIK
VE OLUMSUZ ETKILERI iLE

BASA CIKMA YOLLARI

Muakemmeliyetcilik, kisinin kendisine ylksek standartlar
koyma ve bu standartlara ulasabilmek icin yogun bir sekilde
calisma egilimidir. Bu davranis kalibi, bircok alanda basari
saglasa da ayni zamanda kisiyi zorlayabilir ve yikici bir sekilde
etkileyebilir. Bu yazida mikemmeliyetcilik ve olumsuz etkileri
ile basa ¢tkma yollari Gzerinde duracagiz.

Mikemmeliyetcilik Nedir?

Mukemmeliyetcilik, kisinin kendisine ve baskalarina ytksek
standartlar koymasi ve bu standartlara ulasmak icin yogun
bir sekilde calismasidir. Bu davranis kalibi disiplinli calisma,
yUksek motivasyon ve basariya odaklanma gibi pozitif 6zellikleri
icerir. Ancak ayni zamanda, kisinin kendisine yUksek beklentiler
koymasi, hatalarini affetmemesi ve strekli elestirel olmasi gibi
olumsuz ¢zellikleri de icerir.

Mukemmeliyetcilik, bazen kisinin kendisini zorlamasi ve yiksek
standartlar koymasi nedeniyle basari elde etmesine yardimci
olabilir. Ancak ayni zamanda kisinin kendisine zarar verebilir
ve olumsuz sonuclar dogurabilir. Ornegin, kisi isini tam olarak
yapamadigi veya hedeflerine ulasamadigr icin kendisini yetersiz
hissedebilir. Ayrica kisinin mikemmeliyetcilik nedeniyle strekli
stres altinda kalmasi ve uyku sorunlari, anksiyete ve depresyon
gibi duygusal sorunlar yasamasi da olasidir.

Mikemmeliyetcilik Neden Kaynaklanir?

Mukemmeliyetcilik, kisinin karakteri ve hayatindaki deneyimleri
ile ilgilidir. Bazi insanlar, kendilerine yliksek standartlar koymaya
egilimlidirler ¢ctinkd bu onlarin dogasinda vardir. Bazi insanlar
ise, cocukluklarinda ebeveynlerinin yiksek beklentileri veya
elestirel davranislari nedeniyle mikemmeliyetcilik egilimi
gelistirmis olabilirler. Ayrica bircok kisi, baskalarinin onlar
takdir etmesi veya kabul etmesi icin mukemmeliyetcilik
egilimi gosterir. Bu kisiler, basarili olmak icin strekli bir caba
gosterirler ve bu nedenle basariya ulastiklarinda kendilerini
daha iyi hissederler.
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Muikemmeliyetciligin Olumlu Yonleri Nelerdir?

Mukemmeliyetciligin kisinin hayatina pek ¢ok alanda olumlu
etkisi vardir. Bazi olumlu yonleri sunlardir:

Yiiksek Standartlar: kendilerine ve baskalarina ylksek
standartlar koyma egilimindedirler. Bu, islerini en iyi sekilde
yapmalarina, hedeflerine odaklanmalarina ve en yiksek
performansi sergilemelerine yardimci olabilir.

Disiplinli Calisma: basariya ulagmak icin disiplinli bir sekilde
calisirlar. Bu, calisma aliskanliklarinin dizenli olmasini saglar
ve daha verimli bir sekilde calismalarina yardimci olur.

Motivasyon: basariya ulasmak icin yogun bir motivasyona
sahiptirler. Bu, onlari hedeflerine odaklanmaya ve zorluklarla
karsilastiklarinda bile pes etmemeye tesvik eder.

Detaylara Odaklanma: islerini ayrintili bir sekilde inceleyerek
ve detaylar dnemseyerek calisirlar. Bu, daha kaliteli isler
yapmalarina ve hata yapma olasiliklarini azaltmalarina yardimci
olabilir.

ileriye Déniik Planlama: gelecekteki hedeflerine ulasmak
icin planlama yapma konusunda basarilidirlar. Bu, zaman
yonetimleri ve kaynaklarin etkin kullanimi konusunda uzman
olmalarini saglar.

Kendine Saygi: kendilerine yuksek saygi duyarlar ve kendi
islerinin arkasinda dururlar. Bu, kendine guveni arttirir ve
stresli durumlarda bile sakin kalmalarina yardimci olur.

lyilestirme istegi: islerini her zaman daha iyi yapmak icin
caba gosterirler. Bu, surekli olarak kendilerini gelistirmelerine
ve daha yUksek standartlara ulasmalarina yardimci olur.

Mukemmeliyetcilik yonetilemediginde kisinin hayatina olumsuz
etki edecektir. Bu sebeple ydnetilemeyen mikemmeliyetci
tutumlarin Gstesinden gelme yollari bulunmalidir.

Mukemmelliyetciligin Olumsuz Yénleri Nelerdir?

Muikemmeliyetcilik, olumsuz yénleri de olan bir davranis
kalibidir. Bazi olumsuz ydnleri sunlardir:

Yiiksek Stres Seviyeleri: yiksek standartlarini karsilamak
icin kendilerine asir baski yapma egilimindedirler. Bu, stres
seviyelerinin yUksek olmasina ve zamanla kronik stresin yol
acabilecegdi saglik sorunlarina neden olabilir.

i¢sel Elestiri: kendilerini asir elestirme egilimindedirler.
Bu, duslk 6z glven, depresyon ve anksiyete gibi sorunlara
neden olabilir.

is Performansinda Duisis: isleri icin asir yiksek standartlar
belirlerler ve bu standartlara ulasamadiklarinda kendilerini
basarisiz hissederler. Bu, is performanslarinda distse neden
olabilir.



Mikemmeliyetcilige Karsi Basarisizlik: mikemmeli-
yetciliklerini her zaman strdUremeyebilirler ve bu durum,
hayal kirikligina ve kendilerini daha da elestirmeye yol acabilir.

Zaman Yonetimi Sorunlari: islerinin her yénine asiri
dikkat gosterme egiliminde olduklarindan, zamanlarini etkili
bir sekilde kullanmakta zorlanabilirler. Bu, zaman yénetimi
sorunlarina ve hedeflerine ulasmada zorluklara neden olabilir.

Mikemmeliyetcilikle iliskili Olumsuz Davranislar: asiri
kontrolcl veya talepkar davranislar gibi olumsuz davranislarin
gelismesine neden olabilir. Bu, is arkadaslari ve yakin iliskilerde
zorluklara neden olabilir.

Mikemmeliyetciligin Olumsuz Etkileri ile Basa Cikma
Yollari Nelerdir?

Realistik Hedefler Belirleyin: asir ylksek standartlar
belirlemekten kaynaklanir. Bu nedenle, gercekci hedefler
belirlemek, mukemmeliyetciligi yonetmek icin dnemlidir.
Belirlenen hedeflere ulasmak icin kiiciik adimlar atilabilir.

Olumlu Kendine Konusma: Kendine guvenli bir tutum
benimsemek, mikemmeliyetcilikle basa ¢ikmak icin etkili
bir stratejidir.

Hatalarinizi Kabul Edin: hata yapmaktan kaginmaya calisirlar.
Ancak hatalar normaldir ve herkes yapabilir. Hatalarinizi
kabul ederek ve buna ragmen kendinizi kabul ederek
mukemmeliyetciligin olumsuz etkilerinden kacinabilirsiniz.

Degerlerinize Odaklanin: Kendinize ait degerlerinizi
belirlemek, kendinize ait bir standart olusturmaniza ve
mukemmeliyetcilik yerine degerlerinize odaklanmaniza
yardimci olabilir. Bu, daha olumlu bir tutum benimsemenize
ve kendinizi daha iyi hissetmenize yardimci olabilir.

Olumlu Diistinceleri Yonetin: asiri distinceleri ve endiseleri
yonetmekte zorlanirlar. Bununla basa c¢ikmak icin, olumlu
dustinceleri gliclendirmek ve olumsuz distinceleri yonetmek
onemlidir. Olumsuz dustinceleri degistirmek ve olumlu bir
bakis agisi gelistirmek, mikemmeliyetcilikle basa ¢tkmak igin
etkili bir stratejidir.

Yardim Alin: Mikemmelliyetcilikle basa ¢ikmak icin bircok
farkh yol vardir. Profesyonel yardim almaktan cekinmeyin.
Bireysel terapi veya grup terapisi mikemmeliyetcilikle basa
ctkmak icin faydali olabilir.
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SORUMLU BIiREYLER
YETISTIRMEK

Bireyler, gerek 6zel hayatlarinda gerek sosyal hayatlarinda
gerekse is yasamlarinda birtakim sorumluluklar almak
durumundadir. Sorumluluk duygusu, bireyin hayatindaki
en elzem duygulardan biridir. Cocuklarimizin hayata dair
gorevlerinin arttigi bu dénemde, biz de bu ayki dergi
yazilarimizin birinde sorumluluk duygusundan bahsetmek
istedik.

Sorumluluk, kisinin kendine ve baskalarina karsi yapmasi
gereken yukumldluklerini zamaninda ve dogru bir bicimde
yerine getirme zorunlulugudur. Somut olarak érneklemek
gerekirse: Cocuklarin temel ihtiyaclarini ailesinin saglamasi
nasil bir sorumluluk ise bir cocugun ¢opleri atma goérevini
almasi da bir sorumluluktur.

Sorumluluk duygusu kuglk yasta icinde bulunulan cevre ve
gozlem yetenegi ile 6grenilebilecegdi gibi, daha sonra disaridan
verilen sistemli bir egitimle de yaratilip gelistirilebilir. Ancak
sorumluluk becerisi ve bilincinin gelismesi icin kisinin erken
cocukluk donemlerinden baslayarak yasina, cinsiyetine ve
gelisim duzeyine uygun olarak sorumluluk alabilecegi bir
ortam vyaratilmasi cok énemlidir. Ergenlik ¢agina girmis
olan ¢ocuklarin sorumluluklarini, ebeveynlerin kendi Gzerine
almasi cocugun tim hayatinda ebeveynlerine ihtiyac duymasi
demektir. Bu durumda cocugun size olan sonsuz glveni,
kendine glvenmesini engeller. Yetiskin cagina gelene
kadar yasinin gerektirdigi sorumluluklarini almamis olan
bir kisi karar vermekte zorlanir, alacagi kararlarin dogru
ya da yanls olduguna emin olamaz. Bu ylzden kararlari
su ana kadar kendisi icin almis kisiye bagimli hale gelir. Bu
bagimlilik bagliliktan farklidir. Bagimlilik kisinin birey olarak
Ozglrlesmesine ve bireysellesmesine engel olur. Cocugu,
kendi kendine yetebilecek bir birey olarak yetistirmek ebeveyn
olmanin en buydk sorumluluklarindandir. Cocugun 6nine
cikan her engeli onun yerine siz kaldirirsaniz, onun zorluklarla
mucadele etme becerisini gelistirmesine firsat vermezsiniz.
Yapilmasi gereken ise onlara toplum icinde nasil ayakta
kalabileceklerini 6gretmektir.

Anne-babalar genellikle cocugun hatasinin ardindan, getirecegi
olumsuzluklari bertaraf etmeye calisir. Ancak bu durumda
daha farkli davranmak gerekmektedir. Ornegin, resim dersi
icin gerekli gereclerini evde unutan ya da 6devini, not aldig
defterini okulda unutan cocugun ertesi giin 6gretmeni ile
yasayacagdi sikinti ile kendisinin bas etmesini saglamak gerekir.
Eder bu durumda ebeveyn, cocugun hatasiyla ylzlesmesinde
devreye giriyorsa bu cocugun sorumluluk almasini ve almadigi
sorumluluklarin sonuclarini gérmesini engeller. Cocugunuzun;
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deneyimleyerek 6grenmesine izin vermeniz onun dogruyu
yanlisi hata yaparak 6§renmesine, eksiklerini ve kendi
dogrularini belirleyerek genclige ve yetiskinlie gegmesine
olanak saglar. Ortada riskli bir durum yoksa cocuklarinizin
kendi hayatlari ile ilgili secimler yapmasina, karar vermesine
firsat verin ve tercihlerine glivenmeye calisin. Davranislarini

yorumlamayi ve davranislarinin sonuclarini yasamayi égretin.
Her cocuk birbirinden farklidir, biri icin isleyen bir sistem bir
digeri icin uygun olmayabilir.

Ergenlik doneminde bireysel farkliliklar s6z konusu olsa da
sorumluluk kazandirmaya yonelik strecte bazi “temel ve
degismez" 6geler bulunmaktadir. Bu sureg, biz yetiskinlerin,
ergenlere sorumluluk kazanmalarinda yardimci olabilecek
bazi unsurlari icermektedir. Bunlar: bilgilendirme, takip, geri
bildirim ve hatirlatmadir. Strec icerisinde en dikkat edilmesi
gereken noktalardan biri de cocuklara kendi deneyimleriyle
sorumluluklarini 6grenme firsati sunmaktir. Yani tek basina
anlatma ve telkin maalesef yeterli degildir. Ebeveynler cocuklara
kendi secimlerini yapma ve yaptiklari segimlerin sonuclarindan
sorumlu olma firsatini vermelidir. Cocuga yapilan uyarilarin
sekli de fazlasiyla énemlidir. “Bu odanin hali ne boyle?” diye
sert bir Gslupla sormak yerine “Odani diizenli olarak toplamani
ve kirli camasirlari banyodaki sepete atmant istiyorum.” demek
cocuktan beklenen davranisi daha net ortaya koyacaktir. Bunu
davranis kazanilincaya kadar tekrar etmek gerekir.

Cocugunuzun kag yasinda disarlya cikmasina, aksam kacta
dénmesi gerektigine, nerelere gidebilecegine, kosullara ve
cocugunuzun olgunluk dizeyine gore karar veren sizlersiniz.
Ancak buttn kurallarin cok net olmasi mimkin degildir.
Bazi kurallar cok net konulmali ancak bazilari kosullara gére
degistirilebilir olmalidir. Ornegdin; cocugunuzun eve gelis
saati ile ilgili kurallar, nerede oldugu ve bir sonraki giin ne
yapacagiyla baglantilidir. Cocugunuzun tatil glnlerinde ya
da hafta sonlar sokakta daha cok vakit gecirmesi ve biraz
daha geg¢ uyumalari normal karsilanabilir.

Cocuklara izin vermek ayni zamanda ona sorumluluk da
vermektir. Verdiginiz izinler ona sorumluluk alani yaratir.
Ornegin; cocugunuzun disariya cikmasi, toplu tagsima araclarini
kullanmasi, para hesabini yapmasi sorumluluk duygusunun
gelismesini saglar. Ergenlik doneminde bir cocugun tek
sorumlulugu ders calismak degildir. Aile icinde gorevleri
olmalidir ve onlara ev icinde sorumluluklar verilmelidir. Odasini
toplamak, masanin kurulmasina yardimci olmak, ekmek almak
gibi gorevleri ona verebilirsiniz. Gorevini yerine getirmediginde
isi onun yerine yapmak &égretici olmaz. Ornegin, odasi cok
daginik oldugu icin giymek istedigi kazagi bulamadiginda
onun yerine siz aramayin. Elbette cocuklarimiza érnek olmak
yine en dnemli nokta olarak karisimiza ¢ctkmaktadir. Cocuklar
g6zlemleyerek her yaptiginizi kopyalama egiliminde olur.
Bu nedenle cocuklarinizdan sergilemelerini beklediginiz
her davranis icin onlara olumlu model olarak yol gésterme
noktasinda sorumluluk sahibi olmaniz ¢cok 6nemlidir.

Kuskusuz ki kendine yetebilen, sorumluluk sahibi bir birey
yetistirmek muhtesem bir duygu. Tim ebeveynlerin bu
duyguyu tatmasi dilegiyle.
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COCUKLARI
ELESTIRIRKEN

Elestiri; bir konuyu, bir yapiti, dogru ve yanlis yonlerini bulup
gostermek amaciyla inceleme isi, tenkit. Turk Dil Kurumu
elestiri kelimesini bu sekilde tanimliyor.

Elestiri denince nedense aklimiza her zaman olumsuz ifadeler
gelir ve pek cogumuz icin elestirilmek hoslanilmayacak bir
duygudur. Fakat gézden kacirdigimiz ya da zaman zaman
atladigimiz husus elestirinin sadece olumsuz durumlarda degil
olumlu durumlarda da kullanildigidir. Kisinin davranislarinda,
eylemlerinde yanlis yonlerini oldugu kadar dogru yoénlerini
gostermek de bir tdr elestiridir. Kisinin olumlu davranislari s¢z
konusu oldugunda aslinda bahanemiz her zaman hazirdir.
Zaten yapmasi gereken sey odur ve o sekilde davranmistir
bu konuyu konusmaya gerek yoktur. Fakat hatali davranis
ya da eylem s¢z konusu oldugunda durum birden farkli bir
hal alir. Elestirdigimiz kisiyle olan yakinligimiz, onun statsu,
yas! olduk¢a dnemlidir.

Acaba s6z konusu cocuklarimiz oldugunda biz
yetiskinler ayni hassasiyeti gésterebiliyor muyuz?

Cocuklarimiz icin biz yetiskinlerin onlarla ilgili geri donUtleri
son derece 6nemlidir. Yaptiklari hatali davranislari fark etmemiz
disinda cocuklarimizi ne siklikla ve ne 6lclide takdir ediyoruz?
Sorumluluklarini yerine getirdiklerinde onlari yeterince motive
ediyor muyuz? Her seyin ortasi en guzelidir ya, elestiride de
durum oyledir.

Surekli elestiri alan cocuklarin kimlik yapilanmasinin sagliksiz
ve benlik tasarimlarinin olumsuz oldugu gérilmektedir. Bu
sekilde yetisen cocuklar ileride mutlu olmayi bilmeyen, kendine
glvensiz, ice kapanik, saldirgan olacaktir. ileride gelecege
umutsuz bakan ve olaylarin, durumlarin her zaman kotd
yanini goren yetiskinler olacaktir.

Anne babalar cocuklarinin dusincelerine énem verip
fikirlerini dinlerlerse cocuklar kendilerine glivenen, olumlu
iliskiler kurabilen ve iliskileri strdtrebilen cocuklar olurlar.
Unutulmamasi gereken nokta anne ve babalar her zaman
kendi davranislariyla cocuklarina olumlu ya da olumsuz model
olurlar. Anne babalar cocuklarini takdir ederken bunu sézel
olarak ifade etmeli ve viicut diliyle desteklemelidirler.

Yasam boyu gelisim, degisim ve blylme halindeyiz. Cocukluk
yaslari ise gelisim, blylme ve degisimin son derce hizli oldugu
yaslardir. Cocugun kendisi ile ilgili dustnebilmesi icin bir
cesit aynaya ihtiyaci vardir bu ayna, elbette biz yetiskinler ve
cocuklarimizla olan iletisim seklimizdir. Belki de bu aynanin
ne yansittigini bilmek ebeveyn olarak bu konunun énemini
fark edebilmek anlaminda ¢nemli olacaktir.

Cocuklari elestirirken nelere dikkat etmeliyiz?

Oncelikli olarak cocugumuzun kisiligini degil davranisini
elestirmeliyiz. Kisiligine yonelik elestiriler, yetiskinlik
dénemlerinde telafisi zor hatalara neden olacaktir.

Elestiride bulunurken bunu kalabalik ortamlarda, arkadaslarinin
yaninda yapmamaliyiz.

Elestiride bulunduktan sonra kendisini ifade edebilmesi ve
davranisiyla ilgili konusabilmesi icin firsat vermeli, sabirla
dinlemeliyiz.

Elestiride bulunurken kullandigimiz ses tonumuz ve
mimiklerimiz oldukca dnemlidir.

Anne ve baba elestirel tutum sergilerken adeta bir tamirci gibi
calismalidir. Bir tamirci her zaman tamir edecegi yere odaklanir.
Genelde de kusurlu araclari severler clinkl onlar Gzerinden
kendilerini basarili hissederler. Fakat bunu yaparken dikkatli
davraniimalidir. Elestirinin sonu yoktur ve niyet davranisi
dizeltmek olmadigl zaman amacini asacaktir.

Cok sik elestiride bulunan ebeveynler bir stre sonra etkisini
kaybedeceklerdir ve cocuk icin séyledikleri énem arz
etmeyecektir.

Surekli ve sik elestirmek cocugu mutsuz edecektir bu sebeple
olumsuz elestiri konusunda ekonomik davranilmali, olumlu
elestiri ve takdirlerle cocuk motive edilmelidir.

Elestirilerde 6nce olay, ardindan ne hissedildigi anlatiimalidir.
"Boyle yaptigin icin boyle hissediyorum.” gibi.

Cocugumuzun dogru ve yanlis yanlarini elestirmeliyiz. Strekli
olumlu yanlariyla ilgili elestiride bulunursak bu, cocugu
muUkemmeliyetci bir yapiya goturecektir; bu durum ise
hatalarini gérme konusunda cocugumuzu zorlayacaktir. Bu
yuzden sadece olumlu ya da sadece olumsuz elestiri cok
tehlikelidir.

Elestirip sonuc alamadiginiz durumlarda ise kendi
davranislarinizin deg@isimine gecmelisiniz. Sadece cocugun
degisimini beklemekle sonug degismemisse yontem degisikligi
faydali olacaktir.

Elestiri icin sandvic ydntemi kullanilabilir. Once olumlu davranig
ardindan olumsuz davranis ve en son yine olumlu davranis
soylenebilir. Sorumluluklarinin farkindasin ve 6devlerini
tamamladin fakat stre konusunda daha hizli olmalisin bu
sayede birlikte daha fazla zaman gecirebiliriz gibi.

Cocugumuzun olumsuz davranisini degistirebilmesi icin ona
zaman vermeliyiz. Degisim zaman alir.
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