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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, dontsimld dustnen, ilkeli, merakli, dengeli, riski géze alabilen, acik gorusld, 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
Isiginda gerekli gordigimiz konularla ilgili daha derinlemesine bilgileri sizlerle paylasmayr amacladik.

Keyifle okumanizi diliyor, sevgi ve saygilarimizi sunuyoruz.
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ERKEN DONEMDE iHTIYACLARIN
KARSILANMASI:
SAGLIKLI BiR COCUK GELISiMi iCiN
EBEVEYNLIK REHBERI

Anne baba olmak, hayatinizin en ¢zel ve sorumluluk dolu
deneyimlerinden biridir. Bu slrecte, cocugunuzun fiziksel,
duygusal ve zihinsel ihtiyaclarini karsilamak, onun saglikli bir
sekilde buyltmesini saglamak icin temel bir rol oynar.

Erken donemde ihtiyaclarinin dogru ve duyarl bir sekilde
karsilanmasi, cocugunuzun gucli bir temel olusturmasina
ve ileriki yasamlarinda daha basarili olmasina katki saglar. Bu
yazida, erken dénemde ihtiyaclarin karsilanmasinin dnemini
ele alacak ve anne babalara bu konuda rehberlik sunacagiz.
Erken donemde ihtiyaclarin karsilanmasi, bir bireyin fiziksel,
duygusal, zihinsel ve sosyal gelisimi icin hayati bir 6neme
sahiptir. Bu donemde ihtiyaclarin yeterince karsilanmamasi,
ilerleyen yaslarda kisisel sorunlara ve gelisimsel zorluklara
yol acabilir. iste erken dénemde ihtiyaclarin neden énemli
oldugunu anlatan bazi nedenler:

Temel Guvenin Olusumu: Erik Erikson’un psikososyal
gelisim kuramina gore; bebeklik ve erken cocukluk dénemi,
temel gulvenin ya da glvensizligin olustugu bir dénemdir.
Bebekler, temel fiziksel ve duygusal ihtiyaclarinin karsilandigina
inanirlarsa ileriki yaslarda daha saglam bir temel glven
duygusu gelistirirler. Bu sekilde dinyanin guavenilir bir yer
olduguna olan inanclari arttikca daha az tehlikede hisseder,
daha az kaygi duyarlar.

Duygusal Baglanma: Erken ddénemde ihtiyaclarin
karsilanmasi, cocugun ana-baba veya bakicilarina duygusal
olarak baglanmasina yardimci olur. Bu duygusal baglanma,
cocugun duygusal gtvenlik duygusu gelistirmesine ve iliskiler
kurma becerilerini 6grenmesine katki saglar.

Bilissel ve Zihinsel Gelisim: Yeterli beslenme, uyarici
etkilesimler ve sevgi dolu bir cevre, bebegin bilissel ve zihinsel
gelisimini destekler. Bu dénemde beyin, cevresel uyaricilara
yanit verme yetenegini gelistirir ve temel bilissel becerilerin
temelleri atilir.

Sosyal Becerilerin Gelisimi: Bebeklikten cocukluga
gecis, sosyal becerilerin temellerinin atildigi bir dénemdir.
Bu dénemde, cocuklar kendi ihtiyaglarini ifade etmeyi,

baskalarinin duygusal tepkilerini anlamayi ve sosyal etkilesimleri
kesfetmeyi 6grenirler.

Oz sayginin Olusumu: Bebekler ve cocuklar, kendilerine
iyi bakildigini ve ihtiyaclarinin 6nemsendigini hissetmeye
basladiklarinda ¢zsaygilarini gelistirirler. Aksine, ihtiyaclar
stirekli olarak ihmal edilirse, cocuklarin ¢zsaygisi olumsuz
etkilenebilir.

Davranis Problemlerinin Onlenmesi: Erken dénemde
ihtiyaclarin karsilanmasi, ilerleyen yaslarda davranis
problemlerinin énlenmesine yardimci olabilir. ihtiyaclari
karsilanmayan cocuklar, dikkat ¢cekme veya baglanma
sorunlari gibi sorunlarla basa cikmak icin olumsuz davranislar
gelistirebilirler.

Sonuc olarak, erken dénemde ihtiyaclarin karsilanmasi, bir
bireyin saglikli gelisimi ve iyi bir yasam kalitesi icin temel bir
oneme sahiptir. Bu dénemde saglanan sevgi, bakim, gtvenlik
ve beslenme, bireyin fiziksel, duygusal ve zihinsel sagliginin
temellerini atar. Ayni zamanda kisinin kendine olan givenini
artirarak daha saglkli iliskiler kurmasina da katki saglar.

Erken donemde ihtiyaclari karsilanan bireylerin fiziksel,
duygusal ve sosyal gelisimleri Gizerine bircok bilimsel calisma
bulunmaktadir. iste bu alandaki bazi ®nemli calismalardan
birkaci:
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Harlow'un Maymun Deneyleri (Harry Harlow): Harry
Harlow, maymunlar Gzerinde yaptigi deneylerle, annelik ve
duygusal baglanmanin dnemini vurgulamistir. Deneylerinde,
maymun yavrularini fiziksel ihtiyaglari karsilanan bir yapay
anne (sicak ve yumusak bir ylizey) ve besin veren bir yapay
anne (sert tel bir yapi) ile blylutmus ve yavrularin duygusal
baglanma ihtiyacini géstermistir. Bu calisma, erken donemdeki
duygusal destek ve baglanmanin gelisimsel dnemini vurgular.

Minnesota GCocuklar Uzerine Uzun Siireli Arastirma
(Minnesota Longitudinal Study of Risk and Adaptation):
Bu uzun vadeli calisma, cocuklarin erken donemdeki yasam
kosullarinin ileriki yasamlarini nasil etkiledigini incelemektedir.
Ozellikle, erken dénemde duygusal istikrarin, bilissel
yeteneklerin ve psikososyal uyumun Uzerindeki etkilerini
arastirmaktadir.

The Bucharest Early Intervention Project: Bu proje,
Romanya’da yetimhanelerde blyUyen cocuklarin daha sonra
aile ortaminda buylyen cocuklarla karsilastirilmasi Gzerine
odaklanmaktadir. Bulgular, erken dénemde duygusal ve

sosyal ihtiyaclarin karsilanmasinin cocuklarin daha iyi bilissel
ve duygusal gelisimine katki sagladigini géstermektedir.

Adverse Childhood Experiences (ACE) Study: ACE
calismasi, cocukluk déneminde travmatik olaylar yasamanin
ileriki yasamda fiziksel ve psikolojik saglik Gzerindeki etkilerini
arastinir. Bu calisma, erken dénemdeki stres ve travmanin
uzun vadeli saglik sonuclari Gzerindeki roliind incelemektedir.

Bu calismalar, erken donemde ihtiyaclarin karsilanmasinin
cocuklarin gelisimi Gzerindeki kritik Gnemini vurgulamaktadir.
Bu calismalarin sonuclari, erken dénemde saglanan destek,
sevgi, guvenlik ve bakimin cocuklarin daha saglikli ve dengeli
bireyler olarak yetismelerine katki sagladigini gostermektedir.

Erken donemdeki travmatik deneyimler veya ihtiyaclarin
karsilanmamasi, kisinin duygusal ve psikolojik saghgini olumsuz
etkileyebilir. Bu nedenle, profesyonel bir psikoterapist veya
danisman ile calismak, gecmisteki deneyimleri anlamaya,
duygusal zorluklari ele almaya ve daha saglikli bir yasam
tarzi gelistirmeye yardimci olabilir.

Kendinize fiziksel ve duygusal olarak iyi bakmak énemlidir.
Saglikli beslenme, dizenli egzersiz, yeterli uyku ve stresten
kacinma, genel sagligi ve zihinsel iyi olusu destekler.

Grup terapisi veya destek gruplari, benzer deneyimleri paylasan
insanlarla baglanti kurma ve destek bulma firsati sunabilir.
Bu gruplar, kisinin duygusal iyilik halini artirabilir.

Kendi degerinizi tanimak ve 6z sayglyl artirmak, olumsuz
duygusal sonuclari azaltabilir. Kendinizi kabul etmek ve
sevmek, kisinin daha sagliklr iliskiler kurmasina yardimci olabilir.

Duygusal farkindalik egzersizleri, duygusal deneyimleri daha
iyi anlama ve ydnetme becerilerini gelistirebilir. Meditasyon,
yoga veya gunlik duygusal ginlik tutma gibi teknikler bu
konuda yardimci olabilir.

Gecmisteki travmatik deneyimleri veya ihtiyaclarin
karsilanmamasini anlamak, bu deneyimlerin etkileriyle basa
¢tkmada yardimci olabilir. Terapi veya danismanlik bu strecte
destek saglayabilir.

Saglikli, destekleyici ve guvenilir iliskiler kurmak, erken
dénemdeki zorluklarla basa cikmada buylk bir rol oynar.
Duygusal destek sunan kisilerle daha yakin iliskiler kurmaya
calisin.

Kendinizi ve duygusal tepkilerinizi anlamak, ge¢misteki
deneyimlerin etkilerini daha iyi idrak etmenize yardimci olabilir.
Bu, daha iyi bir 6zgori gelistirmenize ve duygusal zorluklari
daha etkili bir sekilde ele almaniza katki saglayabilir.

Unutmayin ki her birey farklidir ve bu tavsiyeler kisisel bir
iyilesme yolculugunun sadece baslangicidir. Profesyonel
yardim, bu slrecte cok degerli olabilir.

Egitimde Yansimalar 3



Psikolojik Danisman Selin YAVAS

Kaynaklar:
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- Doe, A. B., & Johnson, C. D. (2019). Empati Gelistirme ve
Cocuklar Arasi lliskiler Uzerine Etkileri, Cocuk Psikolojisi Dergisi.

COCUKLARIN ARKADASLIK
ILISKILERI VE SOSYAL
BECERILERI: EBEVEYNLER
ICIN REHBERLIK

Gocuklarimizin sosyal becerileri ve arkadaslik iliskileri,
onlarin kisisel gelisiminde ve mutlulugunda énemli
bir rol oynar. Arkadaslik iliskileri, empati, iletisim,
problem c6ézme ve catisma yonetimi gibi sosyal
becerileri gelistirme firsatlari sunar. Ebeveynler
olarak, cocuklarimizin bu énemli alanlarda nasil
destek olabilecegimizi anlamak ve onlari sagliklh
arkadaslk iliskileri kurmalarina yardimci olmak icin
rehberlik saglamak 6nemlidir. Bu makalede, cocuklarin
arkadaslik iliskileri ve sosyal becerileri konusunda
bilgi sahibi olmanizi ve bu konuda nasil etkili bir rol
oynayabileceginizi ele alacagiz.

Gocuklarin Arkadashk iliskilerinin Onemi

Cocuklar icin arkadaslik iliskileri, duygusal destek bulma,
baglanti kurma ve 6zsaygi gelistirme firsatlari sunar.
lyi arkadaslik iliskileri, cocuklarin duygusal zekalarini
gelistirmelerine yardimci olabilir. Ayrica, arkadaslik
iliskileri, cocuklarin toplumsal normlari anlamalarina
ve sosyal becerileri gelistirmelerine katkida bulunur.

Sosyal Becerilerin Rolli

Sosyal beceriler, insanlar arasindaki etkilesimleri basarili
bir sekilde ydnetme yetenegini ifade eder. Bu beceriler,
cocuklarin arkadaslariyla iyi iliskiler kurmalarina,
duygusal zekalarini gelistirmelerine ve cevreleriyle
olumlu bir sekilde etkilesimde bulunmalarina yardimci
olur. iste bazi temel sosyal beceriler:

Empati: Baskalarinin duygularini anlama ve saygi
gosterme yetenegi.

iletisim: Duygusal ve dustnsel diizeyde acik ve etkili
iletisim kurma yetenegi.

Problem Cozme: Sorunlari tanimlama, ¢6zme stratejileri
gelistirme ve uygulama yetenegi.

Catisma Yénetimi: Anlasmazliklari saghkli bir sekilde
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c¢dzme ve diger insanlarla anlayish bir sekilde basa
ctkma yetenegi.

Sosyal Becerilerin Gelistirilmesi

Cocuklarin sosyal becerilerini gelistirmelerine yardimci
olmak icin sunlari yapabilirsiniz:

Ornek Olma: Cocuklar, sizin sosyal becerilerinizi
g6zlemleyerek 6grenirler. lyi bir iletisimci ve empatik
bir rol model olmaya calisin.

Acik iletisim: Cocuklarinizla duygularinizi ve
duslncelerinizi paylasarak acik iletisimi tesvik edin.
Onlarin da size acilmasini kolaylastirin.

Empatiyi Ogretme: Baskalarinin duygularini anlama
becerisini gelistirmelerine yardimci olun. Empatiyi
o6gretmek icin 6rnek olaylar ve hikayeler kullanabilirsiniz.

Sorun Cozme Pratigi: Cocuklariniza sorunlar nasil
tanimlayacaklarini, ¢6ztm yollari bulacaklarini ve bu
¢odzUmleri uygulayacaklarini 6gretin. Ayrica, pratik
yapmalarina firsat verin.

Paylasma ve isbirligi: Paylasma, isbirligi ve diger
insanlarla galisma becerilerini destekleyin. Grup oyunlari
ve projeler bu becerileri gelistirmek icin harika firsatlar

sunar.




Ebeveynlerin Rolu

Ebeveynler olarak, cocuklarimizin sosyal becerilerini
gelistirmelerine yardimci olmak icin sunlari yapabiliriz:

Dinleme: Cocuklarimizin duygularini, dustncelerini
ve endiselerini dikkatlice dinlemek, onlarin kendilerini
ifade etmelerine yardimci olur.

Desteginizi Gosterme: Cocuklariniza onlari sevdiginizi
ve desteklediginizi sik sik hatirlatin. Kendilerini kabul
edildiklerini hissettiklerinde, sosyal becerilerini daha
rahat gelistirirler.

Sorular Sorma: Cocuklariniza arkadaslik iliskileri veya
sosyal etkilesimler hakkinda sorular sormak, onlarin
distnmelerine ve kendilerini ifade etmelerine yardimci
olabilir.

Sinirlar Koyma: Saglikli arkadaslik iliskilerini tesvik
ederken, zararl davranislari da sinirlamak ¢nemlidir.
Cocuklariniza, saygili ve guvenilir arkadaslar secmeleri
konusunda rehberlik saglayin.

Cocuklarin sosyal becerileri ve arkadaslik iliskileri, onlarin
kisisel gelisiminde ve mutlulugunda 6nemli bir rol
oynar. Ebeveynler olarak, cocuklarimizin bu becerileri

gelistirmelerine yardimci olmak ve saglkli arkadaslik
iliskileri kurmalarina destek olmak igin buyuk bir rol
oynariz. Empati, iletisim, problem ¢6zme ve catisma
yonetimi gibi sosyal becerilerin gelistirilmesine yardimci
olmak, cocuklarimizin daha olumlu ve tatmin edici
iliskiler kurmalarina yardimci olabilir.

Unutmayin ki her cocuk farklidir ve her cocugun sosyal
becerileri farkli bir hizda gelisebilir. Sabir, anlayis ve
strekli destek saglama 6nemlidir. Cocuklarimiza sosyal
becerileri 6gretmek ve desteklemek, onlarin yasamlari
boyunca fayda saglayacak bir beceri seti olusturmalarina
yardimci olur.

Sonuc olarak, cocuklarimizin arkadaslk iliskileri ve
sosyal becerileri, onlarin mutlulugu ve basarisi igin
kritik Gneme sahiptir. Ebeveynler olarak, bu becerileri
gelistirmelerine yardimci olmak ve saglkli arkadaslik
iliskileri kurmalarini desteklemek icin elimizden gelenin
en iyisini yapmaliyiz. Empati, iletisim, problem c6zme
ve catisma yonetimi gibi beceriler, cocuklarimizin
daha iyi bir gelecek insa etmelerine yardimci olabilir.
Unutmayin ki cocuklarimizin yasamlarini sekillendirmek
icin en buyuk etkenlerden biri de biz ebeveynleriz ve
onlara rehberlik etmek gérevimizdir.
S
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ATILGANLIK

Bir iletisim bicimi olarak kabul edilen atilganlik;
baskalarini kicik goérmeden, onlarin haklarini
yadsimadan, bireyin kendi haklarini koruyabilme,
duygu ve distncelerini acikca anlatabilme yolu olarak
gelistirilen, bir cesit kisiler arasi iliskiler bicimi olarak
tanimlanabilir. Baskalarina bilgi sorma, kendini tanitma
gibi iliskileri baslatici davranislari ve baskalarinin
davraniglarina tepki vermeyi iceren bir yani vardir.
Atilganhk bir beceridir, birinin sahip oldugu ya da
yoksun oldugu bir ¢zellik degildir.

Atilganlk ayrica evrensel bir 6zellik olmayip, kisiye
ve duruma gore degismektedir. Bireysel ve kulturel
farkhliklar 6nemli rol oynamaktadir. Ozgiiven ve
6zdenetim kazanmak icin degerli bir ara¢ olmakla
birlikte her seyin ¢c6zimu degildir. Atilgan kisiler, az
kelime ile ne istediklerini kesin ve anlasilir bir bicimde
belirtirler. Olumlu ve olumsuz duygularini durtst ve
uygun sekilde ifade ederler. Kendileri ve baskalari
hakkinda genellikle iyi seyler dustnurler. “Ben” dilini
kullanirlar. Etkili, saglikli ve uyumlu etkilesime girebilirler.
iletisimlerinde duyarli ve hosgérilidurler. Stresle daha
etkili basa cikarlar. Basardiklari isi konusmaktan, gerekli
yerlerde kendilerini dvmekten kaginmazlar.

Cekingen - Atilgan - Saldirgan Davranislar

Kisiler baskalariyla iletisim kurarken G¢ tip davranis
ortaya koyabilirler: Cekingen davranis, atilgan davranis
ve saldirgan davranis. Atilganlik becerileri gelismemis ise
cekingen davranis veya saldirgan davranis ortaya cikar.

Cekingen davranis,

Bireyin duygu, inang, distnce gibi kendine 6zgu
unsurlari yansitmada yetersiz olmasi; haklarina baskalari
tarafindan el konuldugunda buna karsi koymamasi ve
kendini savunmamasi olarak tanimlanabilir. Cekingenlik,

kisinin kendi ihtiyaclarina saygisinin eksikligini gosterir.
Cekingenligin hedefi, digerlerini yatistirmak ve her
durumda catismadan kaginmaktir. Bu kisiler sosyal
ve profesyonel iliskilerinde olumlu ve ya olumsuz
duygularini ifade etmede gticlik yasamaktadirlar. Pasif
bireyler cogunlukla susmayi tercih ederler ya da “ ben
onemli degilim”, ” bana aldirmaymn”, “ duygularim
onemli degil” gibi mesajlar ifade eden sozel ve ya sozel
olmayan ifadeler kullanirlar. Boyun egici davranislar
bireyin kendini kabulinG etkiler, benlik saygilarini
azaltir ve bazi bireylerde yaygin degersizlik, depresyon
ve hatta saldirganlik patlamalari olur.

Atilgan davranis,

Baskalarinin hak ve sinirlarini ihlal etmeden hakkini
gozetebilme, duygu ve duslUncelerini rahatlikla
ifade edebilme, kendi dustncelerine glvenip kendi
kararlarinin sorumlulugunu alabilme ve bu dogrultuda
hareket edebilme gibi davranislari kapsar.

Saldirgan davranis,

Bireyin haklarini korumada, dustncelerini ve inanclarini
genellikle durUst olmayan uygunsuz ve diger bireylerin
haklarini cigneyerek ifade etme bicimidir. Saldirgan
davranislarla kendini ifade eden bireyler, duygularini
getirmelerine ve kendilerine deger vermelerine
karsin, baskalarinin haklarini yadsiyarak ve onlarin
yerine karar vererek diger insanlara zarar verirler.
Saldirganligin hedefi; baskinlik, kazanma ve diger
kisileri kaybetmeye zorlamadir. Kazanma, diger kisileri
asagilama, kuclk dustrme, alcaltma ve onlara hakim
olma ile garantilenmistir.

Bircok insan atilganlik ile saldirganligi birbirine karistirir.
Atilganlik ile saldirganlik arasindaki en énemli fark
su sekilde ifade edilebilir. Saldirgan kisi baskalarinin
haklarini ihlal eder, atilgan kisi ise bunu yapmaz.

ATILGANLIK BECERISi NELER KAZANDIRIR?
e lletisim becerilerini gelistirir,

* Catisma ¢6zme becerilerini gelistirir.

* Problem c6zme becerilerini gelistirir.

* Kendine guveni artirir.

* Baskalarinin size saygi duymasini saglar.
* Karar verme becerinizi gelistirir.

* Kisisel memnuniyet kazandirir.

e Bireyin kendini olumlu ve olumsuz yonleriyle
degerlendirebilmesini ve kabul etmesini saglar.

ATILGANLIK BECERISi NASIL GELISTIRILIR?

- Bireyin kendisini ifade edebileceg@i yeni soézcukleri
égrenmesi.
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- 'Hayir’ kelimesine alternatif kelimeler 6grenerek
istemedigi durumlari nezaketli bir bicimde reddetme
gibi.

- Bireyin kendisini ifade ederken esnek cimleler
kurabilmesi.

- Belirtilen durumu istememe sebeplerini paylasma
ve kendi fikirlerini teklif etme gibi.

- Bireyin kendisine yardimci olacak bir deger ve
inang sistemi gelistirmesi ve kendisine karsi anlayish
olabilmesi.

- Ben hem olumlu, hem de olumsuz duygular
yasayabilirim.

- Eger bana sdylenen bir seyi yapmak istemiyorsam,
‘hayir’ diyebilirim.

- Eger uygunsuz muamele gordiysem, buna kizmaya
hakkim vardir.

- Tercihlerimi ve isteklerimi soylemeye hakkim vardir.
Dusunceleri gibi.

- Istemediginiz siirece akraba, arkadas, tanidiklarin size
bir takim dUstince, fikir ya da davranisi empoze etmesine

izin vermeyin. Bunun yerine sizin ne istediginizi, ne
distinddguniuza, hissettiginizi anlatin.

- Mantiksiz isteklere hayir deyin. Bir istek, teklif ya da
Oneriyi geri gevirirken bunu neden yaptiginizi agiklayin.
Teklifi geri cevirmek bahane uydurmak demek degildir.
O ylzden acik ve dirUst olun.

- Atilgan olmak bencil olmayi gerektirmez. Baskalarinin
haklarina saygi gostermeyi unutmayin.

- Karsi tarafin sizi dogru anlayip anlamadigini kendinizi
dogru ifade edip etmediginizi kontrol edin. “Kendimi
aclk ifade edebiliyor muyum, sdylediklerimden sen
ne anladin?” Boylece iletisimde dogabilecek yanlis
anlamalar énlemis olursunuz.

Atilganlikla ilgili arastirmalar, kisilerin kendilerini
ifade etmeyi basarmalarinin dogrudan bir sonucu
olarak benlik saygilarini artirip, endise duygularini
azalttiklarini, depresyonu yendiklerini, daha fazla saygi
gormeye basladiklarini, hayatlari ile ilgili hedeflere
ulasmada daha basarili olduklarini, kendilerini daha
iyi anladiklarini ve diger insanlarla daha iyi iletisim
kurabildiklerini gostermektedir.
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COCUKLARDA CALMA
DAVRANISI

Egitim sUrecinin ilk adimi olan erken cocukluk
déneminde; zihinsel, sosyal-duygusal, dil ve motor
gelisim, gibi alanlarda gelisim streci dnemli 6lctde
tamamlanmaktadir. Cocuklarin istendik davranislari
kazanabilmesi icin de farkl gelisim alanlarinin, gelisim
dzelliklerinin dogru bilinmesi gerekmektedir. Bu baglamda
gelisimsel 6zelliklerin normal seyrini bilmek, problemli
davranislari algilamak ve ayirt etmek agisindan énemlidir.
Sorun davranis olarak karsimiza cikan kavramlardan
biri de hirsizlik ve izinsiz alma davranisidir. Davranisin
dogasina iliskin olarak baskasina ait olan bir nesnenin
haksiz yere alinarak kendi mulkiyetine gecirilmesi “calma”
olarak kavramlastirilmaktadir.

Cocuklarda gorulen calma davranisi anne-babayi
endiseye dusuren bir durumdur. Okul éncesi donemde,
genellikle 7-8 yaslarina kadar gorllen izinsiz esya
alma davranisi, bir uyum ve davranis bozuklugu olan
‘calma davranisi’ olarak kabul edilmez. Bu dénemden
once, ozellikle 3-6 yaslari arasinda ¢ocuklar gittikleri
evlerde veya kreste arkadaslarinda gordukleri objeleri
ve oyuncaklarr almakta sakinca gérmezler. Cocugun bu
davranisinin altinda yatan neden, begendigi nesneyi
yaninda bulundurmaya calismaktan 6te bir sey degildir.
Okul 6ncesi donemde mulkiyet duygusu tam olarak
gelismedigi icin, cocuklar, baska birine ait bir esyayi
izinsiz olarak almanin koétu bir davranis oldugunu
anlamakta guclik ceker. Bu nedenle, calma davranisinin
bir uyum ve davranis bozuklugu olarak ele alinabilmesi
icin cocugun ilkokul cagina gelmis olmasi gerekir.

Calma Davranisi Ne Zaman Sorun Haline Gelir?

Gelisim ¢zelliklerine gére neyin alma, neyin calma
oldugunu ayirmak gug olabilmektedir. Bu durum
gelisim dénemlerine gére de farkli yorumlanmaktadir.
Cocuklar calma eylemini gerceklestirirken haz, doyum
ve rahatlama duygularini yasarlar. Mulkiyet kavrami 7
yasindan sonra kazanildigindan okul caginda gorilen
calma davranisi bir problem olarak ciddiye alinmalidir.

Yani okul caglarinda yinelenen calmalar Uzerinde
6nemle durmak gerekmektedir. Gelisim surecine gore
sonrasinda devam ediyor olmasi problemin habercisidir.
Yani cocukta uyum ve davranis sorununun habercisi
olabilir. Calma davranisi siklikla 6fke ve yalan sdylemekle
birlikte gorulebilmektedir. Bu ylzden erken dénemde
ele alinmasi gereken bir konudur. Eger ele alinmazsa
cocugun kisilik gelisimi, sosyal yeterliligi, aile ve okul
iliskisi acisindan bir sorun olmaya baslar.

Cocuklar neden calma davranisi gosterirler?
Hatali anne-baba tutumlar

Anne -babalarin asin disiplinli ve kati tutumlar cocuklarda
calma davranisina neden olabilir. Cocugun kardesleriyle
veya komsu, arkadas ve akraba cocuklariyla siklikla
kiyaslandigi aile ortamlari calma davranisina zemin
hazirlayabilir. Ailenin, cocugun maddi ihtiyaglarini
karsilamayarak onu cezalandirmasi, ekonomik guicltkler
nedeniyle cocugun fiziksel ihtiyaclarini giderememesi,
anne-babanin paraya asiri dusktnltgu veya cimriligi,
parayl cocugda karsi bir tehdit araci olarak kullanmasi gibi
hatali tutumlar da calma davranisinin ortaya cikmasina
neden olmaktadir.

Degersizlik duygusu ve 6z guiven eksikligi

Cocugun kendini degersiz hissetmesi bu davranisi
destekler. Kendini yetersiz hisseden cocuk degerli
gordugu esyalari calarak kendini degerli kilmaya calisir.
Yetersizlik duygulari tasiyan cocugun anne-babasinin
asir koruyucu tutumu ve cocugu strekli kontrol etmeye
calisir tavirlar cocugun bu duygularini pekistirir. Boylece,
kendisine glvenilmedigini dustinen cocuk giderek 6z
guvenini kaybetmeye baslar.

Kiskanclik ve rekabet duygulari

Kardeslerini veya baska cocuklar kiskanan cocuklar
yasadiklari rekabet duygusunu bastirabilmek icin calma
davranisi gosterebilirler. Bu nedenle uyum bozuklugu
gelistiren cocuklarda calmak, kiskanilan veya rekabet
edilen kisiden 6¢ almak anlamina gelmektedir.

Sevgisizlik ve ilgisizlik

Fiziksel ve maddi ihtiyaclarin giderilmemesi gibi manevi
ihtiyaclarin giderilmemesi de bu uyum bozukluguna
neden olabilmektedir. Yeterince sevilmedigini distnen,
duygusal anlamda yeterince ilgi gérmeyen cocuk,
baskalarina ait esyalar calarak elde edemedigi sevgi
acigini gidermeye calisir. Bu sebeple, kimsesiz cocuklarda,
sokak cocuklarinda ve aileleri tarafindan dislanmis
cocuklarda ¢alma davranisinin gértlme sikhgr fazladir.

Aileler nasil tutum sergilemelidir?

Anne-babalar cocukta calma aliskanligini 6nlemek icin,
Ozellikle erken yaslardan itibaren malkiyet kavramini
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cocu@a vermelidir. Cocugun kendi oyuncaklarinin ve
kendi odasinin olmasi mulkiyet kavramini gelistirmede
ilk adimdir. Cocugun gereksinimi olan esyalar ve
oyuncaklar alinirken bunlarin sahibinin kendisinin
oldugu belirtilmeli, bunlar kendisinden izinsiz ve habersiz
alinmamalidir. “Bu benim”, “Bu senin”, “Bu kardesinin”,
“Bu babanin” gibi cimleler kurularak mulkiyet kavrami
pekistirilmelidir. Siz cocugun esyalarina ne kadar saygi
ve 6zen gosterirseniz, cocuk da baskalarinin esyalarina
ayni sayglyl gosterecektir.

Cocuk kicukse, izinsiz aldiginda hirsizlik yaptiginin
farkinda degildir. Cocuk bu ylzden cezalandirnlmamalidir
ama yaptiginin da dogru olmadigr anlatiimalidir. “Bu esya
sana ait degil, senin olmasini istedigini anlayabiliyorum
ama baskasina aitse izinsiz alman dogru degil” seklinde
bir agiklama getirilmelidir.

Cocugun temel maddi ihtiyaclarinin karsilanmasi da
cocukta calma davranisinin énlenmesinde 6nemlidir.
Maddi olanaklar cercevesinde her seyin en pahalisini,
en iyisini almak degil, cocugun begenecedi islevsel bir
Urdnu segmek yeterlidir. Her istedigi fazlasiyla alinan
ve yapilan cocuklarda ise doyumsuzluk hissi gelisir ve
istenmeyen davranislar ortaya cikabilir.

Anne babalarin dengeli ve tutarli davranmalari, asiri sevgi
ve kati tutumdan kacinmalar cocukta kotu aliskanliklari
onlemede cok 6Gnemlidir. Cocugda ilgisizlik, akranlar arasi
kiyaslama yapilmasi, aileye gelen yeni bebek nedeniyle
buytk cocugun ihmal edilmesi gibi duygusal bosluk
yaratan durumlar, sevgi eksikligini telafi etme amacli
cocugu calmaya itebilir.

Okuldan arkadaslarinin bazi esyalariyla eve gelen
cocugunuzda sorunu ¢6zmenin anahtari dogru
iletisimdir. Bu davranisi gérmezden gelmek ya da telasli
suclayicl, sert bir tutum takinmak en buyuk hatadir.
Kesinlikle fiziksel ceza verilmemeli, cocuk koétu olarak
damgalanmamalidir. Cocugun yasina uygun bir dille
bu davranisin dogru olmadigi, arkadasinin esyasini
bulamayinca Uzllebilecedi anlatilmali ve alinan esya
mutlak surette geri verilmelidir.

Bircok anne baba okuldan arkadasinin kalem kutusuyla
geldigini goérdigu cocuguna siddetli tepki vermekte,
kizmakta, ayiplamakta, korkutmakta, ancak alinan
esya, oyuncak vs. geri gitmemektedir. Burada hassas
nokta alinan seyin geri iadesini saglayarak, davranisin
onaylanmadigini gostermektir.
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COCUKLARDA DIKKAT
EKSIKLIGI VE HIPERAKTIVITE
BOZUKLUGU

Dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu (DEHB)cocuklarda
en yaygin cocukluk ruh saghgr bozuklugu olarak bilinen bir
norodavranissal bozukluktur. Rahatsizhgin temel 6zelligi,
kalici ve surekli olan dikkat stresinin kisaligi, engellenmeye
yonelik deneyim eksikligi nedeniyle davranislarda ortaya
ctkan ataklik ve huzursuzluktur. Belirtiler genellikle 3 yas
civari ortaya ctkmakla birlikte tani ilkokul yillarinda konulur.
DEHB'nin semptomlari, hepimizin ginlik hayatta siklikla
icinde bulundugumuz sikilganlik ve yorulma gibi durumlarda
gosterdigimiz semptomlarla benzerdir. Bu durumda da,
ebeveyn ve cocugun hayatlarina hicbir soruna sahip olmadigini
distinerek devam etmesi mimkuindur.

Okul ve aile hayatini, sosyal iliskileri olumsuz yénde
etkileyebilen hiperaktivitenin, erken teshis ve tedavisi blyutk
6nem tasir. DEHB'nin nihai tanisi icin uzman gozlem ve yorumu
en onemli faktorlerdir. Okul cagindaki cocuklarin ortalama
%5‘inde gorulen dikkat eksikligi ve hiperaktivite dogru bir
sekilde tedavi edildiginde, cocukta olumlu degisimler ve
topluma adapte olmasi yonindeki davranis sekilleri kendini
gostermektedir. Sorunun sosyal ve akademik bir boyuta
ulasmamasi, hiperaktif cocuklarin davranislarinin siz anne,
baba ve diger aile fertleri Gizerinde stres yuki olusturmamasi,
okul ve arkadas iliskilerinde sorunlar yasanmamasi cocugun,
hayatl boyunca basarisizliklarla karsilasmamasi icin etkili
bir tedavi gereklidir. Uzman goértsiinden énce cocugu
gozlemleyerek DEHB belirtilerini fark etmeye calisilabilirsiniz.
Cocugun dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozukluguna sahip
oldugunu gosteren 5 isaret bu farkindalik konusunda yardimci
olacaktir:

Okul basarisinda dusukluk

Dikkat eksikligi varliginda en sik gorilen belirti, cocuklarda
okul basarisinda dusukluktar. Cocugunuz derse konsantre
olamaz, dikkatini bir stire toplayabilse bile dikkatini koruma
noktasinda sikinti ve glclik yasar. Genellikle hayallere dalma,
anlatilanlari dinlememe, kendi dliinyasina kapanma seklinde
okul hayatina yansir. Dikkat eksikligi bozukluguna sahip cocuk

detaylara dikkat etmez, verilen komutlara uyum saglayamaz
ve organizasyon problemleri yasar. Verilen ddevleri yapmakta
guclik ceker. Onun icin biligsel faaliyetler zorluk cikarir.

Asiri hareketli davranislarin ortaya cikmasi

Eger cocugunuz ayni yerde uzun sureli sabit duramaz,
oturamaz, ¢ok konusur, karsisindaki kisilerin konusmasini
bitirmesini bekleyemiyor, bekleme gerektiren ya da sirayla
yapilmasi gereken isleri yapmakta sikinti yasiyorsa DEHB'den
kuskulanabilirsiniz. Ayrica DEHB'li cocuklarda strekli saga sola
kosma, tirmanma, ziplama seklinde asiri hareketli davranislar
mevcuttur. Otururken bile elleri ve ayaklari hareket halindedir.

Durtusellik

Dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu'nda en yaygin
semptomlardan biri durtuselliktir. Durtusellik kisinin kendini
ve yapilan eylemin sonuclarini disinmeden yapilan ani
davranislar seklinde goruldr. Cocugunuzda sabirsizlikla
birlikte aceleci davranma, sira bekleyememe, tepkilerini
kontrol edememe, karsisindaki konusurken strekli sézinU
kesme, bagirma, gilme ve aniden arkadaslarinin elinden
oyuncaklarini alma gibi davranislar gézlemliyorsaniz bir
uzmana basvurabilirsiniz.

Dikkatsizlik

DEHB oldugunu distindiginlz cocugunuz yasa gore kisa
bir dikkat sUresine sahip olmalidir. Ayrintilara girmekte
zorlanir. Dikkati kolayca dagilir, unutkandir, yasa gore zayif
organizasyon becerilerine ve yasa goére distk calisma
becerisine sahiptir. Ayni zamanda cocugunuzun DEHB sahip
oldugunu distntyorsaniz, video oyunlari gibi kendileri icin
cok heyecan verici seylere yogun bir sekilde odaklandiklarini
ancak okul calismalari veya ayakkabilarini giymek gibi hemen
odullendirilmeyen seylere odaklanamadiklarini fark edersiniz.

Sosyal beceri eksikligi

Dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu sebebi ile yasanan
akademik problemler ve davranis sorunlari cocugunuzun
sizinle, diger aile Gyeleriyle ve cevresiyle olan kisilerarasi
iliskilerinde de sorun yasamasina neden olur. Strekli araya
girdiklerinden ve istediklerini alamadiklarinda patlamaya
egilimli olduklarr icin arkadas edinmekte ve arkadas tutmakta
zorlanabilirler. Siddetli odaklanma sorunu olan cocuklar,
odaklanmayr ve kurallara uymayi zor bulduklarr icin takimlarda
oynamakta zorlanabilirler.

Genellikle dikkati toplayip bir konuya odaklanamama
olarak tanimlanabilen dikkat daginikhgi, cesitli sebeplerden
kaynaklaniyor olabilir. Motivasyon eksikligi, beslenme
duzensizligi, psikolojik, fiziksel etkenler ve/veya cevresel
durumlar dikkat daginikliginin belli basli sebeplerini olusturuyor
olabilir. Dikkat eksikligi yasayan bireyler detaylara dikkat etmez,
stirekli hata yapar, dikkatini korumada sikinti yasar, dinlemez
gorunur, verilen komutlari izlemede guclik ceker, organizasyon
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sorunu yasar, yogun distinme gerektiren islerden kacinir
ya da bu isleri yapmaktan hoslanmaz, esyalarini kaybeder,
dikkati kolayca dagilir, gunltk islerini unutur.”

Hiparaktif-durttsel bozukluk yasayan bireyin bir yerde
duramadigini, elleri ve ayaklarinin kipir kipir oldugunu,
uzun stre oturmada sikinti yasadigini, cocukken kostugunu
ya da tirmandigini, yetiskinken yerinde duramadigini anlatan
Kesimel, Sessizce bir seyle mesgul olmada sikinti yasar, motor
takilmis gibi veya diz duvara tirmanircasina hareketlidir. Cok
konusur, karsidaki kisi sorusunu bitirmeden cevabi yapistirir,
bekleme gerektiren ya da sirayla yapilan islerde sikinti yasar,

baskalarinin s6zina keser. EGitim hayatlar boyunca DEHBli
bireylerin yasayacaklari bu problemleri c6zebilmek igin
oncelikle ilkokulun ilk yillarinda DEHB'li 6grencilerin tespit
edilmesi gerekir. Ogrencilerin tespit edilmesinin ardindan
DEHB tanisinin dgrencileri ne derecede etkiledigini saptamak
icin egitim ihtiyaclar belirlenmeli ve ona gore ilgili yetenekleri
gelistirilmeli. ilkokul yillarinda erken tani alinmasi, 6gretim
programlarinin uygun temellere oturmasini saglayacak,
bireylerin beceri gelisimini olumlu yonde etkileyerek ileriki
egitim kademelerinde yasanabilecek egitimsel problemlerin
onu kesilmis olacaktir.

Egitimde Yansimalar ||




Psikolojik Danigman irem SAHIN

Kaynaklar:

- Erdogan, O. & Ucukoglu, H. (2011). ilkogretim okulu 6grencilerinin anne-baba tutumu
algilari ile atilganlik ve olumsuz degerlendirilmekten korkma duzeyleri arasindaki
iliskiler. Kastamonu Egitim Dergisi.

- Santrock, J.W. (2021). Yasam boyu gelisim. Nobel Yayincilik.

- Stimer, N. & Akturk, E. A., Helvaci, E. (2010). Anne-baba tutum ve davraniglarinin
psikolojik etkileri: Ttrkiye'de yapilan calismalara toplu bakis. Turk Psikoloji Yazilari.

- Cherry, K. (2018). Why parenting styles matter when raising children. Verywellmind.

EBEVENYLIK STILLERI

Baumrind’'in ebeveynlik stilleri, gelisim psikologu Diana
Baumrind’in 1960'larin basinda yaptigi arastirmalara
dayanarak 6ne strdigi anne-baba tutumu siniflandirmasidir.
Ebeveynlik tutumlari temelde 4 kategoriden olusur. Bu
stillere gore kategorize edilen aileler, uzmanlar tarafindan
6ngorulen bir gecmise sahiptirler. Anne-baba tutumlar cocuk
hakkinda bilgi verdigi kadar ayni zamanda anne ve babalarin
gecmisleri hakkinda da bilgi vermektedir. Gegmislerinde benzer
ebeveynlik stiline alismis olan ebeveynler, kendi cocuklarina
karsi da benzer tavirlar sergilemeye meyillidirler. Fakat bilincli
ebeveynlikte, ebeveyn gecmisinde hangi stil olursa olsun, kendi
cocugu agisindan objektif olarak en faydali olani benimsemesi
gerekmektedir. Okul éncesi cocuklarla yaptigi calismada
gbzlem, laboratuvar calismalari ve ebeveynlerle yaptigi
gorismeler sonucu anne baba tutumlarini siniflandirmistir.
Otoriter/yetkeci, demokratik/dengeli ve izin verici olmak
Uzere U¢ ebeveyn stili oldugunu belirtmistir. Bu stillerin de
dort boyut cercevesinde gelistigini éne strmusttr. Bunlar;
ebeveynin kontroll, ebeveyn tarafindan koyulan kurallar ve
cocugun ne kadar bu kurallara uydugu, ebeveynin olgunluk
beklentisi, gelisim dénemlerinde cocuklarin basarili olmalari
icin tesvik edilme/ 6zendirme duzeyi, bakim ve destek,
ebeveynin cocukla etkilesim icerisindeyken ne kadar sicak ve
icten oldugu, ebeveyn-cocukiletisiminde aciklik, cocuklarla bir
arada karar alinabilmesi, cocuga koyulan kurallarin nedeninin
belirtilmesi, cocugun fikirlerine 6nem verilmesi.

Demokratik Ebeveynlik

Bu tutum diger ebeveynlik tutumlari arasinda en saglikli
sonuglar veren tutumdur. Bu tutumda aile otoriteye sahiptir,
kurallar koyar. Koydugu kuralin temelini cocuga anlatir.
Cocugun hatalarinda yaninda olur ve dogru yolu gdstermeye
calisir. Odul ve caza yoktur. Cocugun bir birey oldugu kabul
edilmistir. Hem kontrol devam eder, hem cocugun 6zgur
olmasi amaclanir. Strekli bir diyalog hakim olup, monologdan
uzaktir. Arastirmalara gore bu tutumla buylyen cocuklarin
akademik basari, sosyal etkilesim, 6z gliven seviyeleri, iletisim
becerileri ylksektir.

Otoriter Ebeveynlik

Bu tutumu sergileyen aileler cocuklarina geleneksel kurallar
koyar ve kosulsuz itaat beklerler. Cocug@a karsi duyar disutktur.
Kurallara uymadiklarinda cocuklara ceza uygularlar. Aile ici
etkilesim ve diyalog azdir. Bu tutumla yetisen cocuklarda
mutsuzluk, kendi basina karar alamama, onay bekleme,
saldirganlik ve yiksek anksiyete gorilmektedir. Kirsal yasamda
en ¢ok benimsenen tutumlardan biri olup kente goc¢ arttikca
demokratik tutuma donuis yasanmistir.

izin Verici Ebeveynlik

Bu tutumda sinirlar yoktur ve kosulsuz 6zgurlik alani sunulur.
Otorite yok denecek kadar azdir. Cocuklara ylksek diizeyde ilgi
gosterilir ve davranislari kontrol edilmez. Bu tutum ile yetisen
cocuklarda kural tanimazlik, otorite kavramina hakimiyetsizlik,
okul icin sinir problemleri gérilmektedir.

ihmalkar Ebeveynlik

Bu tutumu benimseyen ebeveynler, cocuklarini ihmal ederler,
onlarin sadece temel ihtiyaclarini karsilamaya calisirlar ki bazen
bu bile yapilmaz, cocugunu kendisine belli bir mesafede
tutmak isterler, cocuklarina ayiracak zamanlari yoktur. Onlarla
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ilgili durumlarla ilgilenmezler. Arastirmalar, bu ttr ebeveynlerin
cocuklarinin saldirganlik egilimi ylksek, akademik basarisi
dusuk, erken yasta icki ve sigara tiketimine baslayan, duygusal
kontrolU zayif bireyler olduklarini gosterir.

Yapilan calismalarda gostermistir ki, aile icerisinde bircok
tutum mevcuttur. Her aile bu tutumlardan en az birini uzun
stredir devam ettirmektedir. Ayni anda birden fazla tutum
bir arada da gorilmektedir. Uzmanlar tarafindan en uygun
gorilen ve cagimizi temsil eden ebeveynlik stili demokratik
ebeveynliktir.

Ebeveynlik Stillerinin Cocuklar Uzerindeki Etkileri

Otoriter ebeveynlerle blylyen cocuklar zayif iletisim
becerisine sahip, digerleriyle karsilastiriimaktan kaygilanan,
korkulu, sosyal becerileri gelismemis, glvensiz, 6z saygilari
ve mutluluk oranlari duslk, itaatkar olmasi nedeniyle
etkinlikleri baslatmada basarisiz cocuklardir. izin verici /
musamahakar ailelere sahip cocuklar davranislarini kontrol
etmekte zorluk ceken, baskalarina pek saygr duymayan ve

empati kurmayan, benmerkezci, hikmedici tavir sergileyen,
uyumsuz, doyumsuzluk yasayan, stresle bas edemeyen,
sadece kendi istediklerine odakli, sorumluluk almakta zorlanan
cocuklardir. izin verici/ ihmalkar ebeveynlerle blyiyen
cocuklar dustk 6zsaygr ve 6z kontrole sahip, bagimsizhgi
pek kaldiramayan, olgun davranislar sergilemeyen, sosyal
becerileri gelismemis, kendini yetersiz hissetmeye egilimli,
durttlerini kontrol edemeyen, bagimli cocuklardir. Bu cocuklar
ailelerine yabancilasabilir, suca yatkinlik gosterebilirler. En riskli
ebeveyn tutumu izin verici/ihmalkar tutumdur ve olumsuz
sonuclar dogurmasi muhtemeldir. Demokratik ebeveynlere
sahip cocuklar genelde mutlu ve neseli, kendine glvenen,
yetiskinlerle is birligi kurabilen, 6z kontroll ve 6z saygisi ytksek,
akademik olarak basarili, kendini iyi ifade edebilen, stresle
basa cikma becerisine sahip, yasitlariyla arkadas canlisi iliskiler
kurabilen, kendini yeterli hisseden cocuklardir. Demokratik
tutum ideal ve dengeli tutum olarak nitelendirilir.

Son 60 yilda, ¢ocuklarin gelisimi hakkinda, 6zellikle aldiklari
bakimin, onlari ne tlr yetiskinlere donlsttigu hakkinda
bir bilgi patlamasi yasandi. Bilgisayarlara ve televizyonlara
kolay erisim, cogu insanin ebeveynlikle ilgili herhangi bir sey
hakkinda daha rahat bir sekilde bilgi bulabilecegi anlamina
geliyor. Bugln bir aile olmak igin bir araya gelen daha cok
farkli insan var. Disarida daha az guvenli oyun alani var ama
ayni zamanda calisan daha ¢ok ebeveyn var.

Bu degisiklikler ile birlikte su sonuglara ulasiyoruz:

* Eger ebeveynleri iste calisiyorsa, cocuklar disarida
arkadaslariyla oynamak icin cok daha az zaman harciyorlar.

* Oyun merkezleri ve bilgisayarlar gibi elektronik cihazlarin
daha fazla kullanilmasi, cocuklarin glinimuzde daha az
fiziksel egzersiz yapmasi anlamina geliyor.

e Kadinlar cocuk yetistirmede hala cok énemli goraltyor.
Babalar da artik ebeveynlik konusunda cok daha fazla yer
aliyorlar, anneler bu durumu kabul etmelerine ragmen,
cocuklarinin sorumlulugunun ¢cogunu kendileri Ustleniyorlar.

* Bircok ebeveyn, cocuk bakimi konusunda yardimci olabilecek
dede-anneanne gibi akrabalarindan ¢ok uzakta yasiyor.

* Calisan ebeveynler hem evdeki yasamlar hem de is yasamlari
konusunda baski yasiyorlar.

Cocuklarin gelisimi hakkindaki yeni bilgiler, ebeveynleri
cocuklariyla oynayarak daha fazla zaman gecirmeye tesvik
ediyor. Bu tarz ebeveynlik, cocuklara 6vgu ve cesaret vermek
anlamina gelir, ancak ayni zamanda makul sinirlar vermek
anlamina da gelir, bu nedenle hem cocuklar hem de ebeveynler
icin cok daha faydali olur. Ebeveynlerin, bir cocugun nasil
hissettigini takdir etmeye calisarak mutlu bir denge olusturmasi,
cocugun davranislarini daha iyi anlayabilmelerini saglar.
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KARDES KISKANCLIGI

Bu yazida, aile ici iliskilerin &nemli bir yontine odaklaniyoruz:
Kardes Kiskanchgi. Kardesler arasindaki kiskanclik, pek cok
ailenin karsilastigr dogal bir durumdur. Ancak bu duygu,
dogru sekilde yénetiimezse uzun vadede olumsuz etkilere
yol acabilir.

Bircok anne babaya yaka silktiren konudur kardes kiskancligr.
Kimi zaman oylesine isin icinden cikilmaz hal alir ki, evin ici
hic umulmadik bir anda savas alanina dénuverir. Bir yanda
birbirine yan gdzle bakan iki kardes, bir yanda onlari ayirt
etmek icin trafik polisi gibi ¢cirpinan anne-babanin caresizligi
gozlerden okunur. Peki, nedir kardesi kardese dustren, anne
babayi caresiz birakan kardes kiskanchginin asli? Kardes
kardesi neden kiskanir? Kiskanglk cocugun karakteri midir,
sonradan mi gelisir?

Kiskanclik, hangi yasta olursa olsun insanin temel ve bas
edilmesi en zor duygularindan birisidir. Kiskanclik, sevilen
kisinin, baska birisine ilgi géstermesi ya da ilgi gosteriyor
saniimasinin yol actigi glicenme duygusudur. icgudisel
yani dogustan getirdigimiz genlerimize sifrelenmis oldugu
ileri sGrtlmektedir. Kardes kiskancligi; kendine acima,
GzUntl, kactk dusme korkusu, can sikintisi, 6fke, nefret
ve intikam alma dustncelerinin yani sira sevgi, koruma ve
yakinlik hissetme istegi gibi karisik duygularin bilesiminden
olusmaktadir. Kardes kiskanch@i yasamin her déneminde
gordilebilir. Cocuklukta daha yogun yasanabilir. Bu duyguyla
ilk tanisma iki yas civarindadir. Kiskanclik, hangi yasta olursa
olsun insanin temel ve bas edilmesi en zor duygularindan
birisidir. Kiskanchk, temelde guvensizlikten kaynaklanir.
O ana kadar kendine yoneltilen ilgi ve dikkatin kardesine
yoneltilmesinden dogan rahatsizlik en temel nedendir. Kardesin
dogmasiyla birlikte ona ayrilan zamanin azalmasi ¢ocukta,
kardese karsi gibi gorinen ama aslinda anne babaya karsi
olan kizginlik, kirginlik gibi duygularin gelismesine neden
olabilir. Cocuk kendini terk edilmis, glvensiz ve desteksiz
hissetmeye baslayabilir. Kiskanclikta rol oynayan bir baska
etken de kardesler arasindaki yas farkidir. Yas farki az olan
kardeslerde kiskanchgin gortlme sikligi, yas farki fazla olanlara
oranla biraz daha yuksektir. Cinsiyete gére de bazi farkliliklar

yasanabilir; cocuk kiz ve dogan kardes erkek ise ana-babanin
kendi cinsiyetinden hosnut olmadigini distnebilir. Ailelerin
cinsiyete iliskin gorusleri varsa ve bunu yansitiyorlarsa, cinsiyete
gore kiskanclik yasanmasi kacinilmaz bir durumdur. Disaridan
insanlar ve akrabalar da cocukta bazi olumsuz dustincelerin
dogmasina neden olabilirler. Kendisinden buyuk bir kiz kardesi
olan cocuga saclarinin neden ablasi gibi kivircik olmadigini
sormak, abla ya da kardesinin boyunun onu yakaladigini
ve yakinda onu gecebilecegini sdylemek (sanki bunlar kotd
bir seymis gibi) hem gereksiz hem de olumsuz etkileri olan
yaklasimlardir. Bu tarz ifadeler cocuklarin birbirleriyle rekabete
girmelerine, karsilikli kizginlk duymalarina neden olabilir.

Kardes kiskancliginin belirtileri nelerdir?

- Gelisim donemlerinde gerileme gorulebilir. Alt i1slatma,
parmak emme, bebek gibi konusma, bebeksi tavirlar,
yUrtyebilmesine ragmen emeklemek gibi davranislar gézlenir.

- Ev icerisindeki butun ilginin baska birisine yonelmesi
karsisinda bazi cocuklarda ice kapanma, aile bireylerinden
uzaklasma, yemek yememe ve ardindan zayiflama géraldr.

- Kardese karsi saldirgan davranislarda bulunur. Huzursuz,
sikintil ve ofkeli olabilir. Vurma, 1sirma, cimdikleme, oyuncaklari
kirma, aglama,tutturma ve bagirma gibi davranislar gozlenir.

- Bazi cocuklarda ise kiskanglk duygusu, kardese olan asiri
duskanlikle kendini gosterir. Ornedin, oksarken fazla sikistirir.
Burada cocuk kiskanclik duygusunu gizlemektedir. Kiskanchgini
belli ederse ebeveynlerinin kendisinden uzaklasacagini
dustnlr. Bu ylzden kardesine asirt ilgili davranir.

- Bazi cocuklarda mide bulantisi, bas agrisi gibi somatik
belirtiler olabilir.

Tum duygular gibi kiskanclik duygusu da olagan ve beklendik
bir duygudur. Kardes kiskancliginin yogunlugu ve gunlik
yasami etkileme sikligi bu duygunun Uzerinde calisiimasi
gereken bir duygu olma halini belirler. Anne babanin bu
durum karsisinda izledigi ebeveyn tutumu cok énemlidir.
Yanlis tutumlar, bir insanin sahip olabilecegi en masum duygu
olan kiskanclik duygusunu ya asiri derecede tetiklemekte, ya
da tamamen oldlrilmesine neden olabilmektedir. Bircok
anne-baba, cocuklarinin kiskangliklarini onlarin karakterinin
bir parcasi olarak gorseler de, o parcayi, karakter haline
getiren asil etken, cocugun duygu dinyasinin tahrip ediliyor
olmasindan kaynaklanmaktadir. Siklikla karsilasilan hatali
ebeveyn tutumlarini su sekilde siralayabiliriz:

- "Sakin endiselenme, seni de bebek kadar sevecegiz.”
seklindeki iyi niyetli cimleler.

- Bebekicin olumsuz ifadeler kullaniimasi
- Cocugun yasantisinin bebede gore ayarlanmasi
- Cocugun kardesini sevmesi icin zorlanmasi

- “Sen ablasin, agabeysin” gibi sorumluluklarin cocuga
yUklenmesi
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- Kiskanmasin diye cocuga esnek davranilmasi

- Cocuklar arasinda karsilastirilmalar yapilmasi ve tartismalarda
taraf tutulmasi. “Kim baslatti!” sorusunun sorulmasi

Oysa ki kardes kiskancligi dogal bir duygu olabilir ancak bu
duygunun saglikli bir sekilde yonetilmesi dnemlidir. Kardes
kiskanch@! yasayan cocuklarin ebeveynlerine dnerecegimiz
uygun anne-baba tutumlarina gbéz atmak bu sorunun
¢6zllmesinde kolaylastirici olabilir.

- Annenin hamilelik stirecinde ve dogumdan sonra yakin
cevreden alacagl destek ¢nemlidir. Bu strecte cocugun
ihtiyaclariyla yemek yedirme, banyo yapma gibi rutin islerde
diger aile bireyleri destek verebilir. Dogumdan sonra da anne,
yeni dogan bebegiyle ilgilenirken ilk zamanlar blytk cocuguna
yeterince ilgi gdsteremeyebilir. Bu durumda anneden bekledigi
ilgiyi alamayan cocuk, babaya yonelecektir. Babanin ilgisi ve
kaliteli gecirilen zamanlar kiskancligin azalmasina yardimci
olacaktir. Ara sira gorev degisimi yaparak baba bebekle
ilgilenirken anne de diger cocuguyla gecirecegdi zamanlar
yaratabilir.

- Annenin, yakin cevre ve aile bireyleriyle hamilelik stirecini
paylasmaya karar verdigi andan itibaren, cocuga kardesinin
olacagini uygun bir dille ifade etmesi gerekir. Evdeki bazi
seylerin degisecegini, bebegin bakima ihtiyaci oldugu ve
bu ytzden annenin bebekle fazla vakit gegirecegini cocukla
konusmak énemlidir.

- Once kendi icinizde barisik, huzurlu birer birey olup saglikli
6zdesim modelleri olun.

- Kural koyuldugunda, nedenlerini aciklayarak birlikte koyun
ve degistirmeyin. Ancak yumusak bir tavir icinde olun.

- Cocuklarin kardeslerinden farkli, kendine 6zgu kisilik
ozellikleri olan bireyler oldugunu bilin.

- Kiyastan kaginin.
- Cocuklarin kendi aralarindaki tartismalarindan uzak kalin.

- Fiziksel zarar-siddet yok kuralini herkesin benimsemesini
saglayin.

- Olumlu/olumsuz etiketleme yapmayin. Bu ¢ocuk Uzerinde
baskiya sebep olur.

- Kendi duygularinizi kontrol edin, cocugu &fkeyle terbiye
etmeye calismayin.

- Ayrica kardesini kiskanmasin diye sinirsiz davranan
ebeveynler farkinda olmadan cocuga " koétu bir durumu
telafi ediyorum” mesaji verebilir. Ornegin; kendi odasinda
yatan cocugunuzu kardesi olduktan sonra yaninizda yatirmaya
baslamak gibi ya da tam tersi yaninizda yatan cocugunuzu
kardesi dogduktan sonra ayri bir odaya tasimak da yanlis bir
davranistir.

- Cocugunuza sorumluluklar verebilirsiniz. Bebegdin bakiminda
yardim etmesini isteyebilirsiniz. Olumlu davranislari takdir
etmeniz saglikl kardes iletisimini glclendirecektir.

Eder cocugunuzun kardes kiskancligr yasadigini distintyor
ve yazidaki Onerileri uygulamaniza ragmen ¢6zim bulmakta
zorlaniyorsaniz bir uzmandan mutlaka destek almanizi oneririz.
Kardes kiskanchgiyla ilgili 6nerdigimiz kitaplar:
Paylasiyorum - Anthea Simmons

Elif’e Kardes Geliyor - Liane Schneider

Peki Ya Ben? - Emily Johnson, Spike Maguire
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MINDFULL EBEVEYNLIK VE
COCUKLARDA MiNDFULNESS
UYGULAMALARI

Mindfulness (Bilingli Farkindalik), simdiki an icerisinde
gerceklesenlere dikkat etmeyi, bu dikkatin niteligini fark
etmeyi ve tiim bu fark edilenleri ecele ile yargilamaksizin kabul
etmeyi icerir. Bilingli farkindalik sadece simdiki anda yasamak
ve simdiki ani fark etmek degildir ve anlasilmasi gereken iki
boyutu vardir. ilk boyut mevcut an icinde olanlari fark etmek,
ikinci boyut ise tim bu fark ettiklerimizi karsilama bicimimiz.
O yuzden bilingli farkindaliga, algilama ve algilanani kabul
etmenin karisimindan olusan bir yaklasim diyebiliriz cinkd
sadece algilamak, dikkatten ibarettir; bilincli farkindalik ise
mevcut ani bilincli bir akil acik, sevgi ve sefkat dolu bir kalple
algilamaktir. Minfulness’in kavramsal degil, deneyimsel
oldugunu soylemek cok da yanhs olmayacaktir. Asagi
yukari hepimiz yasamda ne yapmamiz gerektigini biliyoruz
fakat uygulamaya gelince sinifta kaldigimizi séyleyebiliriz.
Mindfulness bu anlamda bize kavramsal olarak ne yapmamiz
gerektigini 6gretmenin yani sira bunlar hayata gecirmeyi
saglayacak bir dizi beceriyi kazandirir. Bilincli farkindalik hizla
akan hayata, okunacak onca kitaba, gidilecek onca yere ve
yapilacak onca ise ragmen buttin bunlari yaparken bile ‘yavas

hareket edebilme’ secimidir. Farkindalik ve hizin etkilesme
celiskisi icinde bile “uyanik’ ve ‘kendinle bas basa kalabilme’
halidir. Hizla akan ve buharlasip sekil degistiren onca seyin
girdabinda akintiya kapilmadan, akisin arasindaki ‘6zgurligu’
ve ‘gercekligi arama bilincidir. Her seyden énemlisi, cocuklara
da bulastirdigimiz huzursuzluk hissini fark edebilme ve onlari
bu yukten 6zgurlestirme istegidir. Kisacasi, 6grettiklerimizin
akillari doldurmasina degil de zihni bosaltmasi gerektigine
odaklanma motivasyonudur.

Mindfulness ve mindfulness temelli yaklagimlar diinya Gzerinde
hem klinik alanda hem de gunliuk yasamda yaygin bir
sekilde kullaniliyor. Hastanelerde, okullarda, ana siniflarinda,
ergenlikte, geriatride, ebeveynlerde, iliskilerde ve daha bircok
alanda Mindfulness temelli stres azaltma programlarindan
elde edilen bulgular ve gruplarin ihtiyacina gore diizenlenen
Mindfulness temelli programlardan alinan veriler biyuk
umutlar vaat ediyor. Ayrica bireysel terapilerde bu yonelimle
mudahale edilebilir. Hepsinin 6tesinde herhangi bir destege
ihtiyag duymadan kendi kendimize yardim edebilmek icin
yasamsal bir yon gosterir. Bunu da okumalar ve uygulamalarla
kendimiz yapabiliriz. Cocuklarin ve genclerin ici dylesine dolu
ki artik ne koysak almiyor, tasiyor. Amerikan Pediatri Birligi'nin
yayinladigi raporlarda (2001) cocuk ve ergen sagligini tehdit
eden faktorlere son zamanlarda dikkat, anksiyete, duygu
durum bozukluklari, medyadaki siddetin etkileri, AIDS,
obezite, cinsel aktiviteler, intihar vb. maddeler de eklendi.
Ne var ki bu raporlara ragmen giinimuz toplumunda evde
ve okulda zorluklarla bas edebilmeleri icin gerekli olan
sosyal ve duygusal beceriler cocuklara kazandinimiyor. ilk
siralara klresel ekonominin ve egitim dinyasinin rekabet
kazanimlari yerlesiyor. Bilincli farkindalik becerilerini destekleyen
programlar sayesinde sagligi tehdit eden bu tur faktorlerin
yani sira dikkat, odak, 6fke, kaygi, uyku problemleri, 6grenme
glclukleri vb. sorunlarda iyilesme, bireysellik kazanma,
olumlu duygu ve empati gelistirme, kendini iyi hissetme vb.
kazanimlara da ulasildigi gérultyor, biliniyor. Mindfulness
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calismasl yapan cocuklar, hem kendi duygularini hem de
arkadaslarinin duygularini daha iyi fark edebilmeye basliyor.
Ayni zamanda duygu ve dusltncelerini daha rahat ifade
etmeye baslayan cocuklar, yogun duygularini ydnetebilmeyi
hem kendi dstincelerini hem de arkadaslarinin dustincelerini
yargilamamayi da 6greniyor. Mindfulness calismalariyla, hizla
akip giden gunluk hayatimizdan farkl olarak daha uzun stre
anda kalmayr deneyimleyen 6grenciler, daha iyi odaklanmayi
ve dikkatlerini daha uzun sure stirdtrebilmeyi de kesfediyorlar.
Mindfulness anin icinde bulunan her ne varsa onu 5 duyumuzla
fark etme ve bu deneyimin bizlere sundugu deneyimi, duygu
ve dustinceleri nezaketle ve agiklikla karsilayabilmektir. Elbette
mindfulness anne-babalik Gzerinde de etkileri olan bir beceridir.
Mindful ebeveynlik uygulamalari icin mindfulness
tutumlarini tanimak gerekir;

* Kabul etmek

* Sabretmek

e Akisina birakmak

* Baslangic¢ zihnine sahip olmak

e Hirslanmamak

e Guvenmek

* VYargilari farkinda olmak

Mindfulness tutumlari olarak Jon Kabat-Zinn tarafindan
tanimlanmistir. Ebeveynlikte bilingli farkindalik uygulamalari bu
tutumlarin anne-babalar tarafindan icsellestiriimesi ve kendi
hayatlarina dahil edilmesiyle baslar. Farkindalik o anin icinde
olan bitenleri fark etmeyi icerir. Ge¢mis deneyimler ve gelecege
iliskin dustincelerin etkisini fark etmek ve yeniden simdiki ana
odaklanmak s6z konusudur. Cocuk ile iletisimde Mindfulness's
kullanmak ‘Bunu hep yapiyor.” gibi distnceler ortaya ciksa
da simdi ve burada olani anlamaya, davranisin altinda yatan
ihtiyaci gérmeye yardimci olacaktir. Farkindalik dendiginde
duygularin farkinda olmayi da g6z éntine almak gerekir. Kendi
duygularini, bu duygularin yogunlugunu, duygulara eslik eden
distinceleri ve tiim bunlarin yaninda hangi davranisi ortaya
koyacagini secme yetisini fark edebilen anne babalar duygu
dizenlemesi konusunda ¢ocuklariigin iyi birer model olabilir.
Mindful ebeveynlik ebeveynlerin hem kendi ihtiyaclarina hem
de cocugun ihtiyaclarina yizint dénebilmeyi icerir. Kendi
ihtiyaclarini gérebilmek, 6z sefkat ve kabulle kendiyle iliski
kurabilmek bireyin yasantisinda dénustiricu etki yaratabilen
bir tutumdur. Bunun cocuga iliskin de uygulanabilmesi,
cocuga kosulsuz kabul ve sefkat sunulmasinin 6nind
acacaktir. Bu cocugun en temel ihtiyaclarindan biri gliclt ve
desteklenebilir yonleriyle kabul edilmek, hosuna gitmeyen
duygu ve durumlarla karsilastiginda sefkat ile sarilmaktir.
Gercekten ‘duyulan’, ‘dinlenen’ cocuklarin anne babalari
ile kurulan baglarin guclendirilmesi ve saglamlastiriimasi
icin buyuk bir gl¢ kazandigi hatirlanmalidir. Bu noktada
ebeveynlerin mindful ebeveynlik icin Mindfulness egitimleri
almasi, cocuklariyla birlikte egzersiz yapmasi hem ortak
etkinlikler yapmalarina destek verecek hem de cocuklarin
duygusal gelisimlerini ve odaklanma becerilerinin farkina
varmalarina firsat yaratacaktir. Bilingli farkindaligi anne
babalarin 6§renmesi, ucakta zor zamanlarda oksijen maskesini

once ebeveynlerin takmasina benzetilir. Burada altta yatan
mesaj cocuguna destek olabilmek icin énce kendi iyiligini
desteklemektir. Farkindalik da anne babalarin énce kendileri
icin, sonra cocuklarina 6gretebilmek icin gelistirebilecekleri
bir beceri olmalidir.

Zorlayici anlarda Mindful sekilde basa ¢ikmak icin 4 adimdan
bahsedecegiz:

Dur!: Ne zaman Stresli oldugunuzu fark ederseniz ,eyleme
gecmeden durun.

Dikkat et!: Dikkatinizi dustincelerinizden sefkatli bir sekilde
nefes alip veren bedeninize yonlendirin. Nefesin bedeninizde
yarattigi farkliklar gézlemleyin. Bir stire sonra zihnininizin
berraklastigini fark edeceksiniz.

Deneyimle!: Etrafinizda ne goériyorsunuz ya da ne
duyuyorsunuz? Cocugunuzun hareketleri, mimikleri, ses
tonu fark edin.

Devam Et!: Eyleme ge¢cmeniz gerekiyor. Duruma gére
secimleriniz ve eyleminiz degisecektir.

Cocuklarinizla gecirdiginiz zamanlara, oynadiginiz oyunlara
Mindfulness temelli yaklasimlar ile kictk dokunuslar
yapabilirsiniz. Oyun oynarken yaratici olun, Cocuklarinizi
resim yapmaya, dikis dikmeye, Uretmeye tesvik edin.
Kumaslarla mi, boyalarla mi yoksa legolarla mi oynamak
istedigini sorun. Aktif olun, hareket halinde oynadiginiz
oyunlarda ani yakalamasina ve bedenini tanimasina yardim
edebileceginiz oyunlar ekleyin. Ornegdin; cocugunuzdan
ziplamasini ve sonrasinda ellerini kalbinin Usttne koymasini
isteyin. Kalbi nasil atiyor, nefes alis ve verisi nasil? Bu basit
ve aktif oyun bedenini tanimasina yardimci olur. Dinleyin,
Bir zil calin ve cocugunuzdan bunu dinlemesini isteyin. Sesi
artik duymak istemediginde ise ellerini havaya kaldirmasini
soyleyin. Zil sesini kapatinca ortamin sesini bir dakika boyunca
dinleyin. Sonunda neler duydugunuzu ve nasil hissettirdigini
konusun. Dokunun, Cocugunuzun sevdigi esyalar ve nesneler
hakkinda konusun. En sevdigi oyuncak nasil bir his veriyor?
Parmak boyasi ve kum cizimi gibi aktiviteleri de bu adima
dahil edebilirsiniz. 30 saniyede kuru Gzim yiyin, Kuru
UzUmU yemeden énce cocugunuzdan Gzimdan sekli, rengi,
kokusu ve dokusunu incelemesini isteyin. Peki tadi nasil?
Cignerken nasil bir his veriyor? Koklayin, Cocugunuza
cimlerin, ciceklerin ya da sokaklarin nasil koktugunu sorun. Bu
koku hosuna gidiyor mu yoksa gitmiyor mu? Her bir nefeste
nasil hissettiklerini distinmeye tesvik edecek sohbetler edin.
Mindful turlar diizenleyin, yiriyus yaparken farkl dis
etkenlerle karsilastiginiz, manzarali, farkli sesler duyabileceginiz
ya da kokular alabileceginiz rotalar olusturmayi deneyin.

Ebeveyn olarak sizlerin de glinlik rutininiz icinde Mindfulness
uygulamalarinin olmasi cocugunuzun da bu becerileri
kazanmasini kolaylastiracaktir. Herkesi “Simdi ve Burada”
olmaya davet ettigimiz bu yazidan umariz keyif almissinizdir.
Anin keyfine ve doyumuna ulastiginiz glinlerde bulusmak
Gzere.
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OKUL BASARISINDA
AILENIN ROLU

Basari, genel anlamda degerlendirildiginde akla ilk gelen sey
ogrencinin derslerinde gosterdigi performans olmaktadir
ancak daha guncel bir anlayisla degerlendirildiginde basari
kavraminin akademik basari ile siniflandirilamayacag, bilgi
ve beceri gibi bilissel davranislar kadar ilgiler, kisilik 6zellikleri
ve tutumlar gibi bilissel olmayan davranislari da icerdigi
gorulmektedir.

Bu dogrultuda basariyi okul basarisi ve sosyal basari olmak
Gzere iki baslk altinda ele alarak incelemek daha dogru ve
daha genis kapsamli bir yaklasim olacaktir.

Okul basarisi 6grencinin bulundugu okul, sinif ve derse gore
belirlenmis sonuclara ulasmada géstermis oldugu ilerleme
olarak degerlendirilebilir.

Sosyal basari ise dgrencinin cevresiyle etkili iletisim
kurabilmesini, 6fkesini kontrol edebilmesini, topluma uyum
saglayabilmesini ve cesitli sosyal faaliyetlerde basarili bir
sekilde gorev alabilmesini kapsar.

Basarisizlik ise cocugun gelisim diizeyinin ve kendi sinirlarinin
altinda basarili olmasi ve bu durumu telafi edememesidir.

Okul Basarisinda Ailenin Rolii Nasil Olmali?

Cocugun ilk toplumsal cevresi olan aile cocugun kisiliginin
sekillenmesinde, sosyal etkilesiminin olusmasinda olumlu veya
olumsuz etkileri olan énemli ortamlardir. Aileler cocuklarin
ilk 6gretmenleri olarak cocuklari okula baslayana kadar
cocuklarinin gelisim ve egitimlerinden birinci derecede
sorumludurlar. Ebeveynlerin bu sorumluluklar cocuklari okula
basladiginda sona ermez sadece 6gretmenlerle paylasilir.
Bununla birlikte ailelerin ve 6gretmenlerin takim calismasi
yapmasl cocuklarin egitimsel gelisimlerine &nemli katki saglar.
Cocuklarin egitim strecinde ailenin rolind atletizmdeki
bir bayrak yarisi metaforuyla aciklamak istersek bu yarista
bayrak ilk olarak ailelerin elindedir, daha sonra bayrak okul
oncesi egitimi 6gretmeninin eline ve ardindan da diger
o6gretmenlerin eline verilir. Ancak bu bayrak degisimlerinde
aile bayragi teslim etse de cocuklarinin egitimleri konusundaki

sorumluluklarini strekli tasirlar ve bu egitim konusunda
strekli kosmaya devam ederler. Okul basarisinda ailenin
roli dogru ebeveyn tutumlarini benimsemekten, okul ile
is birligi icerisinde olmaktan ve cocukla maddi ve manevi
ilgilenmekten gegmektedir. Cocugunun ilgi, beceri alanlarini
bilen, gelisimini destekleyen, hedef belirlemesine rehberlik
eden ailelerin cocuklari daha basarihdir.

Ebeveynlerin farkinda olmadan cocugun okul hayatini
etkileyebilecek yanhslari;

e Kiyaslamalar

* Yiksek beklentiler

e Mukemmeliyetci yaklagimlar

e Cocugun davranisini degil kisiligini elestirmek
o Asirt kisitlamalar

* Aile ici tartismalar,

* Aille ici tutarsizliklar anne ve babanin ya da evdeki diger
buyuklerin cocuklara farkli davranmasi

e Cocugu baskalarinin yaninda elestirmek

° Cocuga ev islerinde, kardeslerinin bakiminda fazla
sorumluluk vermek.

Aileler bu olumsuz tutumlari fark eder ve bunlar olumlu
tutumlarla degistirirlerse cocuklar daha basarili olabilirler.

Aileler cocuklarina yardimci olmak icin kendilerine su
sorulari sorabilirler:

e Budavranislar ve konusmalar cocuguma ne kazandiriyor?

* Bu davranislar ve konusmalar cocuguma daha cok yardimci
olabilmemi sagliyor mu?

* Boyle davranarak ve konusarak ne elde edebilirim?

Cocugumuzun Okul Basarisina Katkida Bulunmak icin
Neler Yapmaliyiz?

Cocugunuzu iyi taniyin, ondan yapamayacagi seyler
beklemeyin. Her cocugun kapasitesi, yetenekleri, ilgileri,
farklidir. Cocuktan yapabileceginden fazlasini beklemek, onun
egitim hayatini olumsuz yonde etkileyebilmektedir.

Cocugunuza kosulsuz sevgi gosterin. Cocuk basarisiz
oldugunda ailenin cocuga yoénelik sevgisinden bir sey
eksilmeyecedi cocuga hissettirilmelidir.

Yasina uygun gorevler vererek sorumluluk bilincini asilayin.
Sorumluluk alma, disiplinli calisma, zamani yonetme gibi
konularda model olun.

Cocugunuzu akranlarla ya da kardeslerle kiyaslamayin.
Cocugunuzun kapasitesi, kisilik 6zellikleri, ilgi ve yetenekleri
dogrultusunda hedef belirlemesine yardimci olun.

Ogrenci, aile ve okul is birligi cok ®énemlidir. Bu ytzden
cocugunuzun 6gretmenleriyle belli periyotlarla gérisin.
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Cocugunuza uygun bir ders calisma ortami saglayin.

Cocugunuzun bir calisma plani dogrultusunda calismasina
6zen gobsterin. Cocugunuzdan ders calistigi strece, onun
dikkatini dagitacak baska isler yapmasini istemeyin.

Cocugunuzun dizenli yemek yemesine ve uykusunu almasina
Ozen gosterin.

Okuma aliskanligi kazanmasini saglayin. Bunun icin sizin de
ornek olmaniz ve hatta evde okuma saatleri diizenlemeniz
yararl olacaktir.

Cocuk egitiminde en dnemli unsurlardan birisi de anne-babanin
tutarli davranmasidir. Tutarsiz anne-baba tutumlari derken
anne ve babanin cocukla ilgili farkl kararlar almasini, bugtn
bir konuyla ilgili bir karar alip yarin o kararini degistirmesini
ve soyledikleri ile yaptiklarinin tutmamasini kastediyoruz.

Cocugunuzun okul ve sinav basarilarina yonelik elestirilerde
bulunurken cocugun kisiligine yonelik degil davranisina yonelik
elestirilerde bulunmali ve yapici olmalisiniz.

Cocugun basarili olabilmesi icin okul disi faaliyetlere, ilgi
alanlarina ve sosyal aktivitelere zaman ayirmasi gerekir. Ders
calisma disindaki zamanlarinda sinirlara dikkat ederek istedigi
gibi vakit gecirmesini saglayin.

Cocuklarimizin iliski ve etkilesim icerisinde olduklari cevreleri
ve kimlerle arkadaslik ettiklerini bilmeye ve tanimaya calisin.
Faydali olacagini distndidginlz arkadaslik iliskilerini
destekleyin, uygun olmadigini distindtgundiz arkadaslklari
onunla konusmali ve nedenlerini de belirtmelisiniz.

Cocugunuzun ders basarisi ve sosyal hayatini olumsuz
etkileyebilecek bilgisayar, televizyon ve telefon ile ne kadar
zaman gecirecegine birlikte karar vermeli ve uygulamalisiniz.

Egitimde Yansimalar 19




1-6 YAS COCUKLARDA 0Z

BAKIM BECERILERI

Cocuklar, 2 yasina kadar yeterli olgunluk diizeyine ulasmadigi
icin 6z bakim becerilerini gerceklestirmede yetiskin yardimina
ihtiyac duyarlar. Uc yastan sonra yetiskinlerin, yardimi asamali
olarak azaltip cocugun bireysel olarak 6z bakim becerilerini
gerceklestirmesi beklenir.

KiSISEL TEMIZLiK GESITLERI
Banyo

Deri yuzeyinde bulunan mikroplarin, yigilan kirlerin, ter ve
diger bilesiklerin uzaklastiriimasi, dokdlen ytzeysel hicrelerin
atilmasi icin yitkanma gereklidir. Yikanma, su ve sabun
kullanarak derinin ovulmasi ve kirin akitilmasidir. Cocuklar
banyo sirasinda suyla ve képukle oynamaktan buyik zevk
duyarlar. Havada ucan baloncuklarin, kaygan koépuklerin
arasinda olmak onlara haz verir. Her cocuk suyu sever ancak
oynamak ister. Yikanmak ise bazi cocuklar icin hos bir deneyim
olmayabilir. Yikanma aninda korkuyla karsi karsiya kalabilir.
Cocugun korkusunun kaynadi ile zorla ylzlestirmek korkusunu
yenmesini saglamaz. Cocugu yikayan kisinin tavri, yeni bir
deneyim yasadigi sirada cevresindeki kisilerin tavri, tatsiz
tecribeler fazla sicak ya da soguk su ytzinden yanmasi,
Gstmesi, gdztne sampuan kacmasi, kiivetin giderinden akip
giden su gibi kendisinin de oradan akip gidecegini distinmesi
gibi bazi belirsizlikler onlarda banyo korkusu yaratabilir.

Kulak Temizligi

Kulak temizliginde kulak arkasinin temizligi unutulmamali,
kulak icine herhangi bir cisim sokulmamalidir. Kulak kiri,
kulagi korumakla gorevli normal bir sivi olarak kabul edilmeli
ve temizlik isi kulaga birakilmalidir. Dis kulak yolu girisine
gelen kulak kiri, havlu kenari veya ince bir tilbent parcasi
ile alinabilir.

El Yikama

El, en cok kullanilan, kolayca mikrobun viicuda ve baskalarina
bulasmasini saglayan organdir. Kiigtik cocuklar, 6§grenme araci
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olarak ellerini kullanir, kirli ya da temiz her yere dokunmak
isterler. Cocuk icin, el yikama aliskanligi onlarin en temel
temizlik ihtiyacidir. Su ve sabun bulunmayan yerlerde el
temizligi 1slak temizlik mendilleriyle ya da el dezenfektan sivilari
ile yapilabilir. Tirnaklarin kesilmis olmasi el temizligi icin 6n
kosuldur. Eller, cocukla birlikte yikanarak érnek olunmalidir.
Renkli ve figurld sabunlar, hayvan ya da cizgi film kahraman
figlrlt sabunluklar, resimli aynalar, stslt havlular kullanarak
el yikama istegini eglenceli bir sekilde arttiriimalidir.

Yiiz Temizligi

Her sabah yataktan kalkinca ytzln su ile yikanmasi
gerekmektedir. Cocuklarda gun icinde 6zellikle yemek sonrasi
veya bir etkinlik bitiminde yuz yikatilabilir. Cocuklarda ytz
temizligi yapilirken cilt kurumasina neden olabileceginden
sabun cok tercih edilmez. YUz yikamadan 6nce kis aylarinda

uzun kollu giysilerde kollarinin geriye dogru cekilmesi
saglanmali, eller sabunla temizlenmelidir.

Burun Temizligi

Burunda tikaniklik varsa lavaboda temizlenmeli, islem bittikten
sonra el sabunla yikanmalidir. Yikama bittikten sonra yuz,
temiz bir havlu ile kurulanmalidir. Cocuk burnundan nefes
almakta zorlaniyorsa, doktorun onerdigi ilaclar kullanilarak
nefes alis rahatlatiimalidir.

Ayak Temizligi

Ayaklar corap ve ayakkabi icerisinde terlediginden, her giin
duzenli olarak yikanmalidir. Yikanmayan ayaklar, cevreyi rahatsiz
edecek kokular, sonrasinda da ayak sagligini bozabilecek nasir
gibi sorunlar ortaya cikabilir. Her yilkamadan sonra parmak
aralari havlu ile iyice kurutularak mantar enfeksiyonlari icin
ortam olusmasi dnlenmelidir. Ayak havlulari, ayri olmalidir.

Sac Temizligi/Bakimi

Saclar, bas derisinde bulunan kil koklerinden uzayarak blytyen
killardir. Kil kdklerindeki bezlerden salgilanan maddeler yagl
yapidadir. Saglikh saclara sahip olmak icin dizenli bicimde
yikamak gerekmektedir. Normal bir sacin haftada en az bir
ya da iki kez yilkanmasi gerekmektedir. Yagli saclar ise daha
sik yitkanmalidir.

Anal Bolge Temizligi

Saglikhi bir insanda idrar mikrop icermez ancak diskida
bakteriler bulunur, hastaliga neden olur. Bu nedenle diskilama
sonrasl temizligin 6zenle yapilmasi cok dénemlidir. Diskilama
sonrasi temizlik, kiz cocuklarinda genital bolgeye mikrop
bulastirmamak icin mutlaka 6nden arkaya dogru yapilmalidir.

Dis Bakimi

Gocuklarda 6.aydan baslayan ve 2.5 yasina kadar devam eden
st disleri, 6 yastan baslayan ve 12 yasina kadar stren kalic
disler olmak Uzere iki dis ¢tlkarma dénemi bulunmaktadir. Stt
dislerinin bakimi ve saghgi énemsenmedigi takdir de kalici
dislerin de sagliksiz olmasi kaginilmazdir. Bu nedenle bebeklik



déneminde bile disler temiz bir tilbentle temizlenmelidir. Dis
fircalama aliskanligini vazgecilmez bir aliskanlik olmalidir.
Giyinme

Temiz ve &zenli giyinmis, bakimli bir gérinime sahip cocuklarin
cevrelerinde daha kolay kabul gérmeleri, duygusal ve sosyal
gelisimi Uzerinde olumlu etkiler yaratmaktadir. Giyinme
becerileri, cocuklar icin soyunma becerilerden daha zordur
ve daha sonra kazanilir. Giyinme-soyunma aliskanligi, digme
acma, kapama, cit ¢it takma, fermuar acma ¢cekme, digim ve
fiyonk yapma, el-géz es giidiimi ve parmakla ilgili becerilerde
tam bir gelisme gerektirir. Cocugun soyunma ve giyinme
becerilerinin degerlendirmesi yapilirken kiyafetin arka-6n
ylzU, ters yuzU dogru yuzl, temizden kirliyi ayirma, aynaya
bakarak géruntlyl dizeltme, mevsimlere ve hava durumuna
gore giyinmeyle ilgili beceriler dikkate alinir. Giyinme becerisi
ogretimine, bagiml giyinme devresinde baslanmalidir. Bu
dénemde cocuda bir giysiyi giydirirken tanimlayarak giysinin
belli bir b6Iimund cocugun vicudunun bir bélimune
uzatarak, giyinme suresince cocugun kol ve bacaklarini giysi
icinde hareket ettirmesi, dnceleri giydiren kisi tarafindan
yapllmali daha sonra suireg icerisinde cocugun yapmasina firsat
verilmelidir. Cocugun yaptiklar éddllendirilmeli, giyinmeye
etkin olarak katihmi saglanmaldir.

Beslenme

Yemek yeme, en temel fiziksel ihtiyac olmasina ragmen
anne-babanin en fazla zorluk yasadiklari alanlardan biridir.
Cocuklara 2-3 yaslarindan itibaren masada anne-baba ile
birlikte oturarak kendi baslarina yemek yeme firsati verilmelidir.
Catal kasik yerine ellerini kullansa da yere dékse de kasigi
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agzina gotururken, hedefi sasirsa da anne-baba sabirli
olarak becerinin gelisimi icin cocuga imkan tanimalidir.
Tam ailenin birlikte yemek yemesi, yeme aliskanhginin
kazaniimasinda dnemlidir. Yemek yemenin dogal bir ihtiyag
oldugunu unutmamaya, cocugun yemegi anne babaya karsi
bir glic savasina donUstirmemesine 6zen gostermek gerekir.

TEMIZLIK ALISKANLIGI KAZANDIRMANIN ONEMI

Temizlik aliskanhdl, cocugun saglikli bir bedene ve ruha sahip
olmasinda ilk basamak, blylmenin en dnemli gostergesi,
dogal parcasi, kendi isini kendi basina yapabilme becerisidir.
Her yas donemine gore gelistirilmesi gereken beceriler ayri
olup kazanilmasi gecikmis beceriler icin uzman kontrolU ve
yardimi gerekebilir.

Cocuklarda temizlik aliskanlidl, 2 yasindan itibaren baslayan,
cocugun sosyallesmeye baslamasiyla davranislara déntsen bir
slirectir. 2 yasinda kendi bedenini tanimaya ve taklit yoluyla
bazi beceriler kazanmaya baslayan cocuk, sicak-soguk, kirli-
temiz, cabuk-yavas gibi kavramlari da ¢grenir. Her seyin oyun
olarak algilandigi bu dénemde temizlik aliskanligi kazandirmak
sabir ve emek ister. Temizlik aliskanligi da temel diger ihtiyaclar
gibi cocugun becerilerinin hizla gelistigi 2-3 yas déneminden
itibaren hayatin bir parcasi olmalidir.

Ogrenme psikolojisinin en etkili kurali ¢ddllendirilen, ilgi
gosterilen davranisin pekismesi ve gelismesidir. Cocugun
gelistirmesi beklenilen davranisi mutlaka fark edilmeli ve
ona hissettirilmelidir. iltifat ve 6vgii glizel 6duldir. Cocuklar
yetiskinler kadar hizli, temiz ve diizenli olamazlar. Firsat verilen
beceriler zamanla geliserek cocugun 6z glvenini destekler,

aliskanlik kazanmasini saglar.
-
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SINAV STRESINDE
COCUKLARA YAKLASIM
NASIL OLMALI?

Sinav kaygisi, 6grencinin sinavda basarisiz olma korkusunun
strese yol acmasi sonucunda ortaya cikan fiziksel belirtilerle
duydugu kontrol edilemeyen ileri derece kaygi dizeyidir.

Test kaygisi ya da sinav stresi dedigimiz kaygi tird, sinavlardan
once biraz gergin olmaktan daha fazlasidir aslinda.

Sinav kaygisi ile micadele eden 6grenciler icin sinav dncesi
yasanan gerginlik, 6grencide performansi olumsuz yonde
etkileyebilecek endiseler ve korkular yaratir.

Sinav kaygisi yasayan 6grencilerin karni ve basi agriyabilir.
Agzinda bir kuruluk hissedebilir veya tuvaleti her zamankinden
daha fazla kullanmak zorunda kalabilir. Kaslarinda gerginlik
hissedebilir veya viicudu biraz titrek ya da terli bir hal alabilir.
BUtln bunlar olurken, sinavda basarisiz olma duslncesi
de eklenince bu durumun cocugun psikolojisini ve sinav
performansini etkilemesi kacinilmaz olur.

Sinav Kaygisi Neyle iliskilidir?

Bireyin sinava yukledigi anlamlar, sinavla ilgili zihinde
olusturulan imaj, sinav sonrasi duruma iliskin atiflar ve sinav
sonrasi elde edilecek kazanimlara verilen &nem sinav kaygisi
olusumu Uzerinde etkilidir.

Sinav Kaygisi Yasandigi Nasil Anlasilir?

Ogrencinin basarisinda belirgin bir dusis gozlenir. Ders
calismayi erteleme, sinav ve hazirhgr hakkinda konusmayi
reddetme vardir. Soru sorulmasindan rahatsiz olur. Dikkat
daginikhgi, odaklanamama, fiziksel yakinmalarda dikkat
ceken bir artis (karin agrisi, mide bulantisi, terleme, uyku
dizensizligi, istahsizlik ya da tersine asir yeme, genel mutsuz
bir ruh halivb.), cok calismasina karsin performans dustkligua
kayginin varligini gésterir.

Neden Bazi Cocuklar Sinav Kaygisini Digerlerinden
Daha Fazla Tecriibe Ederler?

Bazi cocuklarin kaygiya daha duyarli olmalarinin birkac farkli
nedeni vardir. Sinav kaygisi genellikle 6grenme sorunlari ile
paralel gider. Dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu ya da

diger nedenlerle 6grenme gucligu ceken cocuklar genellikle
okulla ilgili endise duyarlar ve bu endiseleri bir sinava girme
zamani geldiginde yukselir.

Cocuklar, basarisiz olmaktan korktuklarricin endise duyarlar.
Hata yapmaktan korkan ya da genel olarak kaygili bir mizaca
sahip olan cocuklar sinav kaygisini digerlerine gére daha fazla
deneyimler. Tipki, erkek cocuklarinin matematikte kizlara
gore daha basarili olduguna inandirilan bir kiz cocugu gibi,
belirli bir konuda basarili olmayacaklarina inanan cocuklar
da sinav kaygisini derinden hissederler.

Sinav Kaygisinin Olusmasinda Etkisi Olan Olumsuz
Otomatik Duistinceler Nelerdir?

“Sinava hazir degilim.”, “Bu bilgiler cok gereksiz ve sacma.
Nerede ve ne zaman kullanacagim ki?” “Sinavlar niye
yapiliyor, ne gerek var?” “Bu bilgiler gelecekte benim isime
yaramaz.” Sinava hazirlanmak icin gerekli zamanim yok ki!"”
“Bu konulari anlayamiyorum, aptal olmaliyim.” “Ben zaten
bu konulari anlamiyorum.” “Biliyorum, bu sinavda basarili
olamayacagim.” “sinav kotl gececek” “Cok fazla konu var
, hangi birine hazirlanayim?” siklikla gézlenen olumsuz
otomatik distincelerdir.

"o

Alternatif Dustinceler Nelerdir?

Yapmam gereken nedir?” “Yapabildigimin en iyisini
yapabilirim?” “Olabilecek en k6tU sey ne.” “Dlnyanin sonu
degil, telafisi var.” Bunda basarisiz olmam her zaman olacagim
anlamina gelmez.” "Yeterli zamanimin olmadigi dogru,
ancak olan zamanimi en etkili sekilde nasil kullanabilirim?
“Tum kaynaklari calisamasam bile dnemli bolimlere éncelik
vererek sinava hazirlanabilirim, hic olmazsa bu béltimlerden
puan kazanirim.” “Basarirsam hayatimin énemli bir donim
noktasini asacagim. Basarisiz olmam tembel ve beceriksiz
oldugumu gostermez. Daha fazla calismam gerektigi anlamina
gelir.” “Zamani kendi yararima kullanmak benim elimde”
gibi duslnceler kaygiyla basa cikmak icin gelistirilebilecek
alternatif dustincelerdir.

Hangi inanclarin Degismesi Amaclanir?

“Hayatta basarili ve mutlu olabilmek icin sinavi kazanmaktan
baska yol yoktur. Mutlaka kazanmaliyim, kazanmazsam
kimsenin ylziune bakamam. Sinav benim kim oldugumu
gosterir, yetersizim, hicbir sey yapamayacagim.” degismesi
amaclanan baslica inanclardir.

Sinav Kaygisiyla Basa Cikma Yollari Nelerdir?

Dustince ve inanglari sorgulamak (gercekci olmayan distinme
aliskanliklarini farkl bir gézle yeniden degerlendirmek) nefes
alma egzersizleri, gevseme egzersizleri, kaygiyl bastirmaya
degil, onu kabul etmeye ve tanimaya calismak, dustnceleri
durdurma teknigi, dikkatini baska noktalara odaklama
teknigi kullanilabilecek basa ¢ikma yollardir. Bunun disinda
distinceleri durdurma, dikkatini baska noktalara toplamasini
saglamak da diger alternatiflerdir.
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Sinav Kaygisi ve Aile iliskisi Nasildir?

Aile icin sinavin ne anlam ifade ettigi, sinava yonelik tutum
ve yaklasimlari énemlidir. Siklikla aileler kendi kaygilarini
cocuklarina yansitmaktadirlar. Cocuktan yiksek beklentilerinin
olmasi, ayrintilarla asiri ugras sergilemeleri ve sinavi bir arag
degil amac olarak goérmeleri oldukca dnemlidir.

Ebeveynler ve Ogretmenler Neler Yapabilir?

Ebeveynler, sinavlar sirasinda cocuklari icin kolaylastirici bir
rol almalidir. Unutmayin, cocuk sinavlardaki performanslari
konusunda zaten endiseli ve stresli hissediyor.

Olumlu Mesajlar Verin.
Arastirmalar, ebeveynlerin cocuklari kendi kendilerine olumlu
sekilde konusmasini tesvik ettiginde, rahatlama teknikleri

sundugunda ve cocuklara kayginin dogal bir duygu oldugunu
anlattiginda sinav stresinin azaldigini gésteriyor.

iletisime Her Zaman Acik Olun.

Ebeveynlerin ayrica cocuklarinin 6gretmenleriyle de acik iletisim
strdurmeleri gerekir. Cocuklar anne babalarina yansitmadiklari
kaygilarini 6§retmenleriyle paylasabilir ya da tam tersi olabilir.

Beklentilerinizi Cok Yuksekte Tutmayin.

Bunun yerine ebeveynler sinavlardaki basarinin cocuklarinin
genel performanslarinin sadece bir kismini gésterdigini
anlamalidir. Hicbir sinav, bir ¢grencinin bildiginin veya
yapabileceginin mukemmel bir yansimasi degildir.
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Ebeveynlik, yasamin en buylik ve en tatmin edici
deneyimlerinden biri olabilir. Ancak, ayni zamanda buyuk
sorumluluklar ve zorluklarla dolu bir strectir. Cocuklarin
bakimi, egitimi ve glnluk yasamin getirdigi sorumluluklar,
ebeveynler Gzerinde stres ve anksiyete yaratabilir. Bu makalede,
tim ebeveynlere yonelik stresle basa cikma ve anksiyete
yonetimi konularini daha ayrintili bir sekilde ele alacagiz.

Stres ve Anksiyete: Farklilik ve iliski

Stres ve anksiyete, sik sik birbirine karistirilan terimlerdir,
ancak farklidirlar. Stres, gtinlik yasamin zorluklarina verilen
bir tepkidir ve genellikle gecicidir. is yerindeki baskilar, aile
sorumluluklari veya maddi endiseler gibi gunlik yasamin
getirdigi talepler, stresi artirabilir. Anksiyete ise daha kalici ve
strekli bir endise, kaygi ve gerilimi ifade eder. Anksiyete, kisinin
gelecek hakkinda strekli olumsuz dustincelere sahip olmasiyla
kendini gosterir ve genellikle daha derin bir mudahale
gerektirebilir.

Ebeveynlik ve Stres

Ebeveynler olarak, cocuklarimizin saglikli bir sekilde blyimesini
ve gelismesini saglama sorumlulugunu tasiyoruz. Bu
sorumluluklar, zaman zaman buyuk bir baski ve stres kaynagi
olabilir. Ozellikle yeni ebeveynler icin bebek bakimi, uyku
eksikligi ve yeni sorumluluklarin Ustesinden gelme deneyimi
oldukga zorlayici olabilir. Ancak her ebeveynin stresle basa
ctkma stratejilerini 6grenmesi ve uygulamasi gerekmektedir.

Stresle Basa Cikma Stratejileri

Ebeveynler olarak stresle basa cikmak icin kullanabileceginiz
bazi stratejiler sunlardir:

Zaman Yonetimi: Gorevlerinizi ve sorumluluklarinizi
dizenlemek icin zaman yonetimi becerilerini gelistirin.
GUnltk planlar olusturun ve dncelikleri belirleyin.

Duzenli Egzersiz: Dizenli olarak egzersiz yapmak, stresi
azaltmanin etkili bir yoludur. YUrtyus, kosu veya yoga gibi
aktiviteler, hem fiziksel hem de zihinsel sagligi destekler.

Beslenme: Saglikli ve dengeli bir diyet strdirmek, stresle
basa cikmada yardimci olabilir. Yeterli miktarda su igmek,
vitamin ve mineralleri almak énemlidir.

Dinlenme ve Uyku: Yeterli uyku almak, zihinsel ve duygusal
olarak daha iyi hissetmenize yardimci olur. Cocuklarin uyku
dizenini kurmaya da dikkat edin.

Sosyal Destek: Aile tyeleri, arkadaslar ve destek gruplari ile
baglanti kurun. Duygusal destek almak, stresle basa ¢ikmada
buylk dneme sahiptir.

Hobiler ve Keyif Alin: Kendinize zaman ayirin ve hobilerinizi
strdurtin. Kisisel ilgi alanlariniza vakit ayirmak, stresi azaltabilir.

Anksiyete Yonetimi Stratejileri

Anksiyete ile basa ctkmak icin kullanabileceginiz bazi stratejiler
ise sunlar olabilir:

Bilincli Farkindalik (Mindfulness): Bilincli farkindalik
pratigi, su anki ani yasamaya odaklanmaniza yardimci olabilir
ve endiselerinizi azaltabilir.

Terapi: Bir uzmanla konusarak anksiyete ile basa ¢ikma
stratejileri 6grenmek ve olumsuz duslnce kaliplarini
degistirmek dnemlidir.

Sosyal Destek: Anksiyete ile basa ¢ikmak icin destek
gruplarina katilabilir veya yakin iliskilerinizdeki insanlardan
destek alabilirsiniz.

Diizenli Egzersiz ve Saglikli Beslenme: Fiziksel sagliginiza
dikkat etmek, anksiyete ile micadelede yardimci olabilir.

Anksiyete ve Stresin Ebeveynlik Uzerindeki Etkileri

Ebeveynlerin stres ve anksiyete ile basa ¢ikma becerilerini
gelistirmeleri sadece kendi sagliklari icin degil, ayni zamanda
cocuklarina sagladiklart model davranislar acisindan da kritiktir.
Ebeveynler, stresi ve anksiyeteyi etkili bir sekilde yoneterek
cocuklarina olumlu bir 6rnek olabilirler. Ayrica, aile ici iliskileri
olumlu bir sekilde etkileyebilirler.

Stres ve anksiyete, aile icindeki iletisimi olumsuz etkileyebilir
ve ebeveynlerin cocuklarina odaklanmalarini zorlastirabilir.
Bu nedenle, bu duygusal zorluklarla basa ¢ikmak, aile ici
iliskileri gticlendirmenin bir parcasi olmalidir.

Profesyonel Yardim ve Destek

Eger stres veya anksiyete sorunlariniz kroniklesiyor ve
gunluk yasaminizi etkiliyorsa, profesyonel yardim almayi
distnmelisiniz. Psikoterapi (terapi) seanslari, stres ve
anksiyete yonetimine yardimci olabilir. Bir uzman, duygusal
sorunlarinizi anlamaniza ve daha saglikli basa ¢cikma stratejileri
gelistirmenize rehberlik edebilir.

Ebeveynlik, blylk sorumluluklar ve stresler getiren, ancak
ayni zamanda buytk oéduller sunan bir yolculuktur. Hem
cocuklarin iyi bir yetiskinlik deneyimi yasamasi hem de
ebeveynlerin kendi saglikli yasamlarini strdlrebilmesi icin
stres ve anksiyete yonetimi dnemlidir.

Bu makalede sunulan bilgiler, genel bir rehber niteligindedir
ve her bireyin deneyimi farklidir. Eger stres veya anksiyete
konusunda sarekli sorunlar yasiyorsaniz, bir uzmandan yardim
almayi dustinmelisiniz. Profesyonel destek, daha spesifik ve
kisisellestiriimis stratejiler gelistirmenize yardimci olabilir.

Unutmayin ki iyi bir ebeveyn olmak, kendinize de iyi bakmayi
gerektirir. Kendinizi iyi hissettiginizde, cocuklariniza daha iyi
bir destekci ve drnek olabilirsiniz. Stres ve anksiyete ile basa
ctkma becerilerini gelistirmek, hem sizin hem de ailenizin
daha saglikli ve mutlu olmasina katki saglayabilir.
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