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Psikolojik Danisman irem SAHIN

Kaynaklar:

- Ahmed, G.K.,, Metwaly, N.A., Elbeh, K. et al. Risk factors of school
bullying and its relationship with psychiatric comorbidities: a literature
review. Egypt J Neurol Psychiatry Neurosurg

- Albayrak, E. Zorbalik ve Zorbalikla Bas Etme Yontemleri | Arkabahce

Psikolojik Gelisim ve Danismanlik Merkezi. Arkabahge Psikolojik Gelisim ve
Danismanlik Merkezi

AKRAN ZORBALIGI ILE
BASA CIKMA YOLLARI

Akran zorbaligi, genclik arasinda yaygin olan ve kiresel bir halk
sagligi sorunu haline gelen en 6nemli endise kaynaklarindan
biridir. Zorbalik, “baskasinin kasith olarak ve strekli olarak
zarar gérmesine veya rahatsiz olmasina neden olan saldirgan
davranis” olarak tanimlanir. Zorbaligin giinimuz okullarinda
yaygin ve énemli bir sorun oldugu bilinmektedir.

Zorbalik, gtcln fiziksel kuvvete, yasa, mali duruma, sosyal
ve teknik becerilere dayandigi bir tir siddet bicimidir.

Akran zorbalgi, diger siddet turlerinden ve 6grenciler
arasindaki basit kisisel catismalardan tg¢ sekilde ayrilir:

1. Zarar verme niyeti bulunmasi
2. Zararli eylemlerin strekliligi

3. Zorbanin (zorbaligin failleri) ile zorbaliga ugrayan (kurbanlar)
arasindaki glic dengesizligi. Zorba, genellikle magdura gore
fiziksel gl¢, boyut, sosyal statl, otorite veya popllerlik gibi
avantajlara sahiptir.

Zorbalik, cesitli bicimlerde ve tarzlarla kendini gosterir:
Fiziksel zorbalik, tokat atma, tekmeleme ve yumruk atmanin
yani sira diger fiziksel saldirilari icerir. S6zIG zorbalik, isim
takma, alay etme, tehdit etme, irk¢i hakaretler yapma,
kifretme ve benzerlerini icerir. Psikolojik zorbalik ise taciz,
korkutma, asagilama gibi davranislarr icerir. Sosyal iliskilerde
zorbalik, sosyal reddedilme veya belirli faaliyetlere katilmanin
engellenmesi gibi davranislari icerir. Cinsel zorbalik ise tehditler,
cinsel dokunma, mustehcen kelimeler kullanma veya taciz
gibi eylemleri icerir. Siber zorbalik, metinler, sosyal medya
veya bilgisayar korsanligi gibi dijital platformlari kullanarak
alay etme veya korkutma icerir. Dogrudan ve dolayl zorbalik,
genel zorbalik turlerini kategorize eder. Dogrudan zorbalik,
ylz ylze fiziksel saldiri ve s6zIU taciz icerirken, dolayl
zorbalik, sosyal dislanma, dedikodu yayma ve pasif-agresif
davranislar gibi daha ince taktikleri icerir. Zorbaligin farkl
bicimlerinin cinsiyet temelli farkhliklar gosterdigi goralar.
Kiz 6grenciler genellikle s¢zIi zorbaliga daha sik maruz
kalirken, erkek 6grenciler dogrudan fiziksel zorbalikta daha
yaygin olarak rol alir. Okulda grupla ilgili zorbalik strecinde,

ogrenciler cesitli sosyal gruplara aittir ve zorbaligin failleri,
magdurlari ve taniklari gibi birden fazla rol alirlar, bu da grup
icindeki hiyerarsiyi gliclendirir. Hem zorbaya hem de magdura
iliskin farkl roller vardir ve bu rollerden bazilari zorbaligin
gerceklesme olasiligini artirir. Bu rollerden bazilar::

Elebasi zorbalar: Uzun suredir magdura tekrar tekrar zarar
vermeyi planlayan kisilerdir.

Yardimcilar: Zorbaya yardim eden ve karsi saldirganlik
yapan takipcilerdir.

Guclendiriciler: Zorbalga dikkat eden ve zorbalik eylemi
sirasinda gulen kisilerdir.

Savunucu: Magdurun kendisini daha iyi hissetmesine
yardimci olan veya bu eylemi durdurmak icin midahalede
bulunan kisilerdir.

Magdurlar: Akran saldirisinin hedefidirler ve kendilerini bir
zorbaya karsi kolayca savunamayacaklarini hissederler.

Cevredekiler:Hem zorba hem de kurban olan 6grencileri
gozlemliyor

Zorbaligin etkilerini anlamak icin zorbalar ve kurbanlar
hakkinda daha fazla bilgi edinmek énemlidir. Zorbalar
genellikle diger cocuklardan, ézellikle kurbanlarindan daha
gucladurler. Hakimiyet kurma ve digerleri Gzerinde baski kurma
ihtiyaci icindedirler ve bunu genellikle gli¢ kullanarak veya
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tehditlerle ifade ederler. ilk bakista, cocugun gucli olmasi
aileler icin olumlu gibi gortnebilir ancak gercekte durum
bundan cok farklidir. Bu tr cocuklar genellikle okul kurallarini
ihlal etme egilimindedirler ve ilerleyen yaslarda suc isleme,
alkol ve madde kullanimi gibi sorunlarla karsilasma olasiliklari
digerlerine gore daha ylksektir. Ayrica, zorbalar genellikle
korkulan ¢ocuklar olarak taninirlar, sevilenler degildirler. Bu
nedenle, zorbalik sadece magdurlar degil, ayni zamanda
zorba davranislar sergileyen cocuklari da kurtarmak acisindan
son derece ¢nemlidir.

Zorbaliga maruz kalan cocuklar icin tablo genellikle daha
farkl ve daha zordur. Bu cocuklar, maruz kaldiklari zorbalik
nedeniyle sosyal ve duygusal gelisimlerine zarar verebilecek
gercek bir aci yasarlar. Zorbaliga uzun stire maruz kalmak,
depresyon ve kaygi gibi duygusal sorunlara yol acabilir. Bu
durum, cocugun okula gitme istegini azaltabilirken ergenlik
doéneminde kendine zarar verme ve intihar gibi ciddi sonuclara
yol acabilir. Zorbalik davranislarina maruz kalan cocuklar,
onemli 6z glven ve 6z saygl eksikligi yasayabilirler ve bu
etkiler, zaman icinde uzun stire devam edebilir. Erken yaslarda
yasanan bu tir deneyimlerin, bireyin gelecekteki iliskileri ve
psikolojisi Uzerinde derin etkileri oldugu bilinmektedir. Bu

nedenle, erken yaslarda zorbalikla karsilasan cocuklar, ilerleyen
yaslarda benzer davranislar sergileyebilir ve bu nedenle
iliskilerinde sorunlar yasayabilirler. Ayni sekilde, cocuklar
zorbalik karsisinda kendilerini ifade etmeyi ve savunmayi
6grenmezlerse hayat boyu distk benlik saygisi ve yalnizlik gibi
sorunlarla karsilasabilirler veya kendilerine zarar verebilecek
kisilerle iliski kurma egiliminde olabilirler.

Peki, zorbalik ile ilgili farkindaligi nasil artirir, nasil micadele
eder, cocuklari zorbaliktan nasil koruyabiliriz?

Zorbalikla ugrasirken zorbaligin cok erken yaslarda
baslayabildigini ve en sik okullarda (bahcede, koridorda,
oyun sirasinda, okula giderken), géruldigund bilmek gerekir.
Cocuklara kendilerini ifade etmenin saglikli yollarini 6gretmek
gerekir. Bu son derece dnemlidir. Zorbalikla ugrasirken
zorbaligin tek bir nedeninin olmadigini anlamak énemlidir.
Zorbaligin arkasinda bireyler, aileler, arkadaslar, okullar,
toplum vb. vardir. Bircok faktériin oldugunu anlamak gerekir.
Bireysel duzeyde zorbalik davranisi sergileyen cocuklarin
genel olarak empati becerilerinin zayif oldugu ve problem
c6zme yeteneklerinin yeterince gelismedigi gortlmektedir. Bu
nedenle cocuklarin duygularini tanimalarina ve duygularr ile
davranislari arasindaki iliskiyi anlamalarina yardimci olmaliyiz.
Bu da ebeveynlerin cocuklariyla gtinlik hayattaki duygulari
hakkinda konusmasini ve onlara duygularini nasil ifade
edeceklerini 6gretmelerini gerektirir. Ayrica ebeveynler zorbalik
davranisina tanik olduklarinda ¢ocuklarina bu davranislarin
yanlis ve kabul edilemez oldugunu anlatarak ve davranisin bir
daha tekrarlanmamasi icin 6nlemler alarak yol gdstermelidirler.
Ayrica aile icinde cocuklarin duygularini ifade etmeleri tesvik
edilmeli ve duygusal olarak alay edilmemelidir.

Ebeveynler cocuklarinin okul disinda sosyallesmesini
desteklemeli ve diger cocuklarla olumlu iliskiler kurmasini
saglamalidir. Bu da iyi anlastiklari arkadaslariyla evde bulusmak,
birlikte sinemaya gitmek gibi aktiviteler dizenlenerek
yapilabilir. Ayrica cocuklar okula gitmek istemiyor veya diger
cocuklarla birlikte ortamlara katilmak istemiyorsa, zorbalik
durumunun olabilecegini g6z 6ntinde bulundurmak ve bunu
cocuklarla acikca konusmak dnemlidir. Bu konuda endisesi
olan ailelerin bir uzmandan tavsiye almasi faydali olacaktr.
Zorbaligin cogunlukla okullarda gortldugu dikkate alindiginda
ogretmenlerin ve okul yoneticilerinin bu konuda dikkatli
olmalari ¢nemlidir. Cocuklar genellikle okullari zorbaligi
6nleme konusunda yetersiz bulduklarindan, okullarin cocuklari
zorbaligr dnlemeye tesvik etmesi ve seslerini duyurmasi
gerekmektedir. Okullarin ailelerle is birligi yaparak zorbaliga
karsi micadelede daha etkili olmalari ve ailelerin bu konuda
bilinclendirilmesi icin toplantilar dizenlenmesi énemlidir.
Aile ve okul destegi yetersizse ve cocuk hala sikinti yasiyorsa
bir uzmandan yardim ve psikolojik destek almak dnemlidir.
Zorbalikla micadelede erken mudahale her zaman daha
olumlu sonuglar dogurur.
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Uzman Psikolojik Danisman Kamuran BiRLIK

Kaynaklar:

- guncedanismanlik.net
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- pedamed.com.tr

EBEVEYNI Mi OLMALIYIM,
ARKADAS MI?

Ebeveynlerin c¢ocuklarina nasil yaklasacaklari,
geleneksel sinirlar icerisinde onlara anne babalik
etmeye calismalarinin mi yoksa onlarla arkadas olmayi
denemelerinin mi daha iyi olacagi anne babalarin
zihnini strekli kurcalayan sorulardan biridir.

Cocugumuzun o6ncelikle ebeveyniyiz. Bunu
unutmamaliyiz. Ebeveynlik sorumluluklarimizi bilip bu
duyguyu cocugumuza da yansitmaliyiz ki cocugumuzu
egitirken, o6gretirken zorluk ¢ekmeyelim. Cocuklar
oncelikli olarak glclu aileler isterler. Cocuguna ebeveyn
olmanin agirhgini hissettiremeyen aileler icin gerekli
yerlerde sinirlar cizmek ve belli bir dizeni devam
ettirmek icin kurallar koymak oldukca zor olacaktir.

Cocugumuzun ayni zamanda da arkadaslyiz. Cunku
arkadasl olamazsak onun ne hissettigini, nelerden
hoslandigini, zevklerini ve yasam tarzini dogru sekilde
cOzemeyiz. Oysa cocugumuzla glzel iletisim kurabilmek
icin bu bilgilere ihtiyacimiz vardir. Her iliskide oldugu
gibi cocugumuzla iliskimizde de her seyi dengede
tutmaliyiz.

Peki anne-babalar neden ¢ocuklariyla arkadas olmak
isterler?

Bunun pek cok sebebi vardir aslinda. Oncelikle,
cocukluklarinda anne-babalari ile yakin bir iliskinin
6zlemini cekerek buyumdus olan ebeveynler daha
cocukluk yillarinda kendilerine bu s6zU vermislerdir.
Bu sekilde yetisen ebeveynler anne baba olduklarinda
kendi cocuklari ile daha yakin bir iliski kurmak isterler.

Bir baska sebep ise cocuklari ile yakin bir iletisim kurmak
ve cocuklariyla ilgili hicbir detayr kagirmamaktir. Bu
sayede iletisimde gizli sakl seyler olmayacak ve anne-
baba her seyden haberdar olacaktir.

BUtln bunlar distindtgumuzde dogru olan yaklasim
sekli hangisidir? Ebeveynler cocuklarina nasil yaklasmali?
Arkadas mi, ebeveyn mi olmali?

Anne-baba ve cocuk arasinda uzak bir iliskinin oldugu,
cocugun ebeveynleri ile paylasiminin ¢cok az oldugu,
anne-baba-cocuk arasinda yakinlktan cok korku ve
cekinmenin baskin oldugu bir aile ortaminin cocugun
gelisimindeki olumsuz etkileri bilinmektedir. Bu sekilde
yetisen cocuklarin sosyal iliski kurarken guvensiz bir
tutum sergiledikleri gérilmektedir. Bu gulvensizlik
oncelikle 6z gliven eksikligi olarak cocukta gérilmekte,
bir sonraki asamada ise dis diinyaya olan guvensizlik
olarak devam etmektedir.

insan sosyal bir varliktir ve sosyallesmeye mutlaka ihtiyac
duymaktadir. Cocugun psikolojik ve ruhsal gelisimi
icin bu slrec oldukca ¢nemlidir. Bircok ebeveyn artik
cocuklari ile daha yakin bir iliski kurmak istemektedir.

Anne-babalar cocuklarinin kendileri ile her seyi rahatca
paylasmalarini, baski endisesi yasamadan 6zgurce
istek ve duygularini ifade etmelerini, daha da 6nemlisi
birlikte keyifli zaman gecirebilmelerini istemektedir.

Cocuklarr ile arkadas gibi olmak igin caba gosteren
anne-babalarin dikkat etmesi gereken en dnemli nokta
ise anne-babalik rolinln arkadaslik rolindn arkasinda
kalmamasidir. Cinku cocuklarin hayatlar boyunca
bircok arkadaslari olacaktir ama sahip olacagi bir tek
anne-babalari vardir. Ve cocuklar hayati, sorumluluklari,
temel glveni anne-babalarindan 6grenirler.

Gocuk ile anne-baba arasinda saglikli ve yakin bir
iletisimin olmasi gercekten 6énemlidir. Cocugun her
zaman anne-babasi tarafindan anlasildigini ve kabul
edildigini hissetmesi kisilik gelisimini olumlu olarak
etkileyen en ¢nemli faktordr. Arkadas gibi olmak ise
bazen aradaki sinirlarin kaybolmasina neden olabilir.
Gocuklar her ne kadar 6zgur olmak isteseler de anne-
babanin rehberligine ihtiyac duyarlar.

Anne-baba ve cocuk arasindaki olumlu iletisimin sirri
cocuk ile bire bir gegirilen zamanlarda onu gercekten
dinlediginizi hissettirmek, kosulsuz olarak sevdiginizi
gostermek, yaptigi olumlu davranislari vmek (Bazen
yapilmamasi gerekenleri sdylemek yerine yapilmasi
gerekenlere odaklanmak daha etkili olabilir.) yasina
uygun sorumluluklari yerine getirmesini desteklemektir.
Buna karar vermek icin oncelikle cocugun icinde
bulundugu Ug¢ 6nemli yas donemini bilmek gerekir.
Bu yaslar:

* 0-6 yas arasini kapsayan okul éncesi donem,
e 7-15 yas arasini kapsayan okul dénemi,
* 15 yas ve Uzerini kapsayan ergenlik donemidir.

Bu Uc¢ yas grubuna gdre anne-baba tutumunun
degisiklik gdstermesi gerekir.

Dostluk, arkadaslik, sefkat, sabir, durstluk, s6ztnde
durma, yalan sdylememe, comertlik gibi temel
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erdemlerin cocug@a surekli olarak, yumusak bir israrla
asilanmasi gerekir.

Anne-babalar bulduklari her firsati ¢cocuklarina bu
erdemleri asilamak icin degerlendirmelidirler. Verilecek
mesajlar, dogrular bellidir, degismez ama yasa gore
verilis tarzi degisiklik gosterir.

Hangi yas grubunda hangi davranislarda bulunulmalidir?

0-6 yas arasi cocuklar yakin temasla 6grenirler. Bu yas
déneminde bir cocukla top oynanabilir, kosturulabilir,
glres yapilabilir; bu sirada da bazi glzel duygular
astlanabilir; cocugun beyninin sevgiyle, sefkatle ilgili
alanlari gelistirilebilir.

7-15 yas arasindaki cocuklarla arkadas olmak gerekir.
Ama bu sirada laubali olmamaya dikkat edilmelidir.
Arkadashk almak degil, vermek Uzerine kurulur.
Cocuguyla dogru zamanda arkadas olabilen ebeveynler
ona vermeyi 6gretebileceklerdir. Ama vermenin 6lctsu
iyi ayarlanmalidir. Cocuga karsi asiri verici olmak cocugu
ileride bencil yapacaktir.

Gocukla nasil bir aktivite yapilacagi, spora mi gidilecegi,
saklamba¢ mi oynanacagi yoksa satranc misabakalari
mi yapilacagr cocugun ilgi alanina gore degisebilir.

Cocukla birlikte kitap okumak, kitap hakkinda fikrini
sormak, birlikte yabanci dil calismak da tercih edilebilir.

Bu sirada cocuk, “cocuklugu geregi” bazi hatalar
yapabilir. Oyun arkadasi gibi gérdigu anne-babasina
oyun sirasinda kota bir s6z sdyleyebilir. Burada cocuga
kizmak yerine ona buytk insanmis gibi deger verildigini
hissettirerek aciklama yapmak, dogru olanin ne
oldugunu anlatmak gerekir. Cocuk bu hatalar yaparak
dogrunun ne oldugunu anlayacak; nerede sinir koymasi
gerektigini, ihtiyaclarini nerede, nasil karsilayacagini
6grenecek; sosyal beceri kazanacaktir.

Cocuklari 15 yasindan buyuk olan anne-babalar ise
cocuklarini ayri bir birey gibi kabul etmeli, onlara
fikirlerini sormalidirlar. Ornegin, eve bir esya alinacagi
zaman cocugun hangi esyayi neden istedigini dgrenmek
aralarinda saghkh bir iletisim kurulmasina firsat
taniyacaktir.

Kisacasl, cocugumuzla yerine ve zamanina gore hem
ebeveyn hem arkadas olmaliyiz. Cocugumuz bizim
ebeveyni oldugumuzu, bundan dolayi konulan kurallara
uymasi gerektigini, ayni zamanda bir arkadas gibi
bizimle vakit gecirip paylasimlarda bulunabilecegini, bir
arkadas gibi bizimle sorunlarini, korkularini, sevinglerini
vb. paylasabilecegini bilmelidir.

A
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Klinik Psikolog Biisra BIRKAN

Kaynaklar:
- ilkgelisim.com
- bengisemerci.com

CALISAN ANNE-BABALAR
VE COCUKLARI

GUndmuzde hem annenin hem de babanin calisiyor
olmasi, ailelerin ekonomik acidan daha rahat olmalarini
saglayabilir ancak bu durum beraberinde bazi zorluklari
da getirir. Ebeveynlerin stresli ve yogun is saatleri,
cocuklariyla olan iletisimlerini olumsuz etkileyebilir ve is
yerinde yasadiklari stres ev yasantilarina da yansiyabilir.
Yogun is saatleri nedeniyle ebeveynler, cocuklarina
yeterince zaman ayiramadiklarini hissedebilirler ve bu
durumda yetersizlik, sucluluk ve ilgisizlik gibi yogun
duygularla basa cikmak zorunda kalabilirler. Calisma
hayatinin getirdigi yogun tempo ve is stresi, ebeveynlerin
evde cocuklariyla saglikh bir iletisim kurmalarini
zorlastirabilir. Ayrica, isten yorgun bir sekilde dénen
ebeveynler, evde cocuklarina gereken ilgi ve 6zeni
gostermekte zorlanabilirler. Bu durum, aile ici iliskilerde
gerilime neden olabilir ve cocuklarin duygusal ve sosyal
gelisimini olumsuz etkileyebilir. Ebeveynler, is ve aile
yasamlari arasinda denge kurmakta zorlandiklarinda,
cocuklarina yeterli destek saglayamadiklarini distinerek
sucluluk duygulariyla bogusabilirler. Bu duygular,
ebeveynlerin kendi 6z bakimlarini ihmal etmelerine ve
aile ici iliskilerde gerginliklere neden olabilir. Ayrica,
cocuklarinin gelisimi ve refahi konusunda endise duyan
ebeveynler, is yasamiyla aile yasami arasinda sikisip
kaldiklarini hissedebilirler.

Ebeveynler yasadiklari bu yogun sucluluk duygusu
nedeniyle isten eve donduklerinde cocuklarinin her
istedigini yapma ve onlari simartma egilimindeler. Oysa
ki bir ebeveynden beklenilen en dnemli sey cocuguna
ilgi, sevkat vermesi, kurdugu iletisim ile cocugunun “Ben
degerliyim”, “Glvendeyim”, “Mutluyum” duygusunu
yasamasini saglamasidir. Cocuklar varolduklarina dair
geri bildirim isterler. Aile icindeki etkilesim cocugun bu
gereksinimini yerine getirebilmelidir. Cocuk guvende
oldugunu hissetmelidir. Cocugun ebeveynlerine karsi

yakinlk hissetmeye ihtiyaci vardir. Batin bunlarin
saglanabilmesi icin de 24 saate ihtiyac yoktur. Onemli
olan ebeveynlerin cocugu ile gecirdigi zamanin niteligi,
onunla kurdugu iletisimin taradur.

Cocuklarin saglikli gelisimi icin ebeveynlerin 24 saat
boyunca degil, nitelikli zaman gecirmesi énemlidir.
Ancak, bircok ebeveyn cocuklariyla gecirdikleri zamani
daha anlamli hale getirmekte zorlanir ve is ile ev
arasinda denge kuramaz. Bu nedenle, ebeveynlerin
cocuklarnyla daha nitelikli iliski kurmalari ve is-aile
dengesi konusunda plan yapmalar énemlidir. Cocuklarla
gecirilen kaliteli zaman, onlarin saglikli gelisimi icin
kilit bir faktordar. Calisan anne ve babalarin hafta
sonlarini yogun ev isleri ile gecirmek yerine cocugunu
sinemaya, tiyatroya, parka gottrmesi, birlikte cesitli
faaliyetlere katilmasi cocugun ebeveynlerine doymasa
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bile onunla ilgilendiklerini ve sevildigini gérmesine
neden olur. Ancak kaliteli vakit gecirmek icin dnemli
olan, hafta sonu programlarini gereginden fazla
aktiviteyle doldurmak degil, sadece cocugunuza,
hayal glclne ve oyununa odaklanabileceginiz, is ve
Ozel hayatin stresinden arinmis zamanlar yaratmaktir.

Bu Surrecte Sizi Rahatlatacak Oneriler:

Sizin ve aileniz icin 6énemli olan seyler neler?
Degerlerinizi kesfedin ve nasil bir ebeveyn olacaginiza
karar verin. Nasil bir ebeveyn olacaginiza karar vermek,
hayatinizdaki dncelikleri ve cocugunuza karsi olan
tutumunuzu belirlemenizde yardimci olacaktir.

Kendinize asiri yuklenmeyin. Hicbir annenin 7/24
cocuguyla ilgilenmesi mumkdn degildir. Ailenizle,
cocugunuzla gerceklestiremediginiz planlar icin hayal

kirikh@i yastyorsaniz kendinize daha ufak ve gercekgi
hedefler koymakla ise baslayin. Unutmayin, kimse
mukemmel degildir.

Odaklanmaniz gereken sey, kacirdiklariniz degil,
gerceklestirdiklerinizdir. Hayatimiz boyunca bircok firsati
kacirabiliriz veya istedigimiz seyleri elde edemeyebiliriz.
Ancak, énemli olan bu kacirdiklarimiza odaklanmak
yerine, elde ettigimiz basarilari ve gerceklestirdigimiz
seyleri degerlendirmektir. Bu yaklasim, bizi olumsuz
duygulardan uzaklastirarak pozitif bir bakis acisiyla
hareket etmemizi saglar.

Kararlariniza glvenin ve onlari uygulayin. Bazen
verdiginiz karar dogru, bazen yanls olacak ve bazen
de ne dogru ne de yanhs olacaktir. Hata yapmak
icin kendinize izin verin, hatalariniz sayesinde
6greneceksiniz. Hata yaptiginizi disindugunizde
cocugunuza samimi bir 6zUr ve agiklama sunun.

Ebeveyn rolinlzl unutmayin. Her ailenin kendine
6zqu kurallari ve sinirlari vardir. Ailenizde koydugunuz
kurallar ve sinirlar esneyebilir ancak sucluluk duygusuyla
kurallari ve sinirlari kaldirmayin.

Cocuklarinizla kaliteli zaman gecirirken tamamen
onlara odaklanin ve dikkatinizi baska islere veya kisilere
dagitmayin. Bu sure zarfinda telefonlari, televizyonlari
ve bilgisayarlari kapatin veya uzaklastirin. Onlara, sizinle
iletisim kurabilecekleri ve baglanti kurabilecekleri 6zel
bir zaman ayirdiginizi hissettirin. Bu zaman diliminin
sadece onlara ait oldugunu ve sizin tamamen onlara
odaklandiginizi hissetmelerini saglayin.

Yapmakta oldugunuz isin sizin icin gercekten anlam
tasidigindan ve sizi mutlu ettiginden emin olun.
islerinde mutlu olan ebeveynler, bu mutlulugu ev
yasamlarina tasiyarak daha dengeli ve huzurlu bir aile
ortami yaratma egilimindedirler.

Az zaman ayirmak, az sevgi vermek demek degildir.
Onemli olan beraber gecirdiginiz zamani nasil
degerlendirdiginizdir. Cocugunuzla beraberken onun
sevdigi faaliyetleri yapin.

Zamaninizin sinirl oldugu durumlarda érnegin, ev
isi yapmaniz gereken durumlarda isinizi yaparken
cocugunuz ile sohbet edin ya da cocugunuzun yasina
ve yetenegine godre ondan yardim isteyin.

Kendinize iyi bakin. Yeterli uyku, beslenme, egzersiz
yapma ve sizi mutlu eden seyleri yapmak énemli. Bilin
ki sizin mutlulugunuz ailenizin mutlulugudur.

Onemli olan, icinde yasadiginiz ani dolu dolu
yasayabilmektir. Her ailenin ebeveynlik macerasi onlara
6zgUdur ve her an bu maceraya yeni bir seyler eklenir. O
ylzden derin bir nefes alin ve cocugunuzla gecirdiginiz
her ani daha derinlemesine hissederek daha yavas ve
buyuk bir keyifle yasayin, yasayin!”
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COCUK VE ERGENLERDE
OFKE KONTROLU PATLAMAYA
HAZIR YANARDAG

Otke, engellenme ve Korkuyla Karsilasildiginda ortaya
ctkan bir tepkidir ve kdptrme adini verdigimiz asiri
safhada bilin¢ bulanikligina ve davranis bozukluklarina
neden olabilir. Belirli sinirlar icinde 6fke, karsilasilan
engeli asma ve hos olmayan durumlardan kurtulma
ihtimalini icerir. Cocuklarin 6fkelenmesine yol agan
engeller, geng veya olgun bireyler icin anlamsiz
gorinebilir. Ornegin, istedigini elde edemeyen veya
oyunu engellenen bir cocuk, 6fke patlamalariyla tepki
verebilir. Bu tlr durumlar yetiskinler icin anlamsiz
olabilir. Ancak cocukluk ve genclik dénemlerinde, belirli
engellere karsi ¢fkelendiginde kisiligin korunmasi,
sayginlk kazanilmasi ve bu sayginhgin strdurtlmesi
agisindan ofkelenmek, pekistirici ve yapici bir rol oynar.
Istedigini elde edemeyen cocuklarin &fke patlamalari,
yetiskinler tarafindan anlamsiz bir durum olarak
algilanabilir ve cocuklar yargilanabilir. Ancak cocukluk
ve genglik caginda 6fkenin ifadesi, kisiligin korunmasi ve
olumlu bir gelisim saglamak adina énemli bir rol oynar.
Saldirganlik ddrtist yuksek olan ¢ocuklar, cezalardan
etkilenmeyebilir, her eylemi durtlsel bir saldiri olarak
algilayarak siddetle tepki verebilirler. Bu durum, okulda
ceza alma durumunu sikca beraberinde getirebilir.
Ornegin, arkadasiyla kaza sonucu carpistiginda bunu
saldir olarak algilayarak hemen karsilik verme egiliminde
olabilirler. Bu tip cocuklarda genellikle davranis cesitliligi
dusuk, saldirganhk durttsa ise yuksek oldugundan
tepkiler orantisiz ve abartili olabilir.

Ofke kontroliini saglayamayan ve saldirgan
davranislara egilimli cocuklarda, ebeveyn tutumu son
derece kritik bir rol oynamaktadir (Yavuzer, 2005).
Ofke kontrolstizliginin model alinarak égrenildigi
distnulddginde, sabirsiz ve siddetle cevap veren
ebeveynlerin, cocuklarinin bu durumunu pekistirebilecegi
anlasilir. Aile icinde cocugun saldirganlik egilimine
karsi alinan tutum oénemlidir. Ozellikle 6fke krizleri

sonrasinda cocugun istedigi 6dull aliyorsa, bu ofke
tutumunun bir davranis kalibina déntsmesi olasiligi
bulunmaktadir. Cocugun, hem okulda hem de ev icinde
basarabilecegi, 6vgu alabilecegi gorevlerle desteklenmesi
6nemli hale gelir. Ayni zamanda, ‘Ofkeli cocuk” etiketinin
cocu@a yoneltiimemesi, son derece kritik bir 6neme
sahiptir. Cocugun, ergenin veya yetiskinin en édnemli
duygularindan biri olan 6fkenin ciddiye alinmasi, bu
duygularla bas etme yetenegini gticlendirebilir. Cocuga,
yasadidi ve basa ctkmakta zorlandigi 6fke duygusunun
normal oldugu aciklanmalidir. Ancak ayni zamanda,
bu duyguyu kontrol etme konusunda yardim edilerek
cocuga bu konuda basarili olabilecegi konusunda
cesaretlendirme yapilmalidir.

Cocuklar ve Ergenlerde Ofke Problemi Belirtileri
Nelerdir?

- Ofke aninda kirici, hakaret edici ya da asagilayici
kelimelerin kullaniimasi,

- Ofke aninda karsindaki kisiye fiziksel siddet
uygulanmasi (itme,vurma vb.) ,

- Ofke aninda kisinin kendisine zarar vermesi ( kendini
yere atma, saclarini koparma vb.),

- Ofke aninda hissedilen duygularin paylasilmamasi,

- Ofke ile yapilanlar sonrasinda pismanlik, (izinti
duyulmasi,

- Ofkeile yapilanlar sonrasinda amaca ulasilamamasi.

Aileler, cocuklarinda veya ergenlerinde 6fke sorunuyla
karsilastiklarinda, bu durumu etkili bir sekilde yonetmek
icin asagidaki davranislari sergileyebilirler:

Oncelikle, 6fkenin hangi durumlarda, nerede ve ne
siklikta ortaya ¢iktigini dikkatlice analiz etmelidirler. Bu,
sorunun daha iyi anlasiimasina ve ¢6zUm icin daha etkili
bir plan olusturulmasina yardimci olabilir.

Mumkunse ofke krizlerinin yasandigi ortami degistirmek,
cocuk veya ergenin duygusal durumunu sakinlestirebilir
ve olumsuz etkileri azaltabilir.

Cocuklar ve ergenler genellikle ailelerinden gdzlemledikleri
davranislari kendi hayatlarinda uygularlar. Bu nedenle,
ebeveynlerin dogru ve érnek bir tutum sergilemeleri,
cocuklarin olumlu davranislarina ilham kaynagi olabilir.

Ofke krizi yasayan bir cocuga veya ergene siddet
uygulanmamalidir. Bunun yerine, sakin bir sekilde
iletisim kurmak ve duygusal destek saglamak énemlidir.

Kriz aninda ebeveynin sakin kalmasi, cocugun veya
gencin duygusal yonetimini saglamak adina kritik bir
rol oynar.
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Kriz aninda istenenin hemen yapilmamasi, ¢ocuga
sorunlari ¢6zme becerisi kazandirmak acgisindan
onemlidir. Bu, cocugun sorunlarina daha etkili bir
sekilde yaklagmasina yardimci olabilir.

Istenenin kriz aninda yapilmayacag durumlar uygun
bir sekilde cocuga anlatiimalidir. Kiictik yas grubundaki
cocuklarla iletisim kurulurken g6z hizasina gelerek
anlatim yapmak etkili olabilir.

Konuyla ilgili c6ztm onerileri, dncelikle cocuda veya gence
birakilabilir. Ancak ideal bir ¢6zim bulunamadiginda,
ortak bir ¢6zUm arayisi baslatilabilir.

Uzun strredir devam eden 6fke ndbetleri ve kendine veya
cevresine zarar veren davranislar s6z konusu oldugunda,
profesyonel destek alinmasi énemlidir. Bir uzmanin
rehberliginde ¢6zim odakli yaklasimlar uygulanabilir.

Cocuklari saldirgan davranislar sergileyen aileler icin
basa cikma stratejileri su sekilde siralanabilir:

Nedenleri Belirleme: Cocugun saldirgan davranislarini
anlamak icin dncelikle davranisin nedenini belirlemek
onemlidir. Bu, ¢c6zum odakli bir yaklasim gelistirmenize
yardimci olacaktir.

Dogru iletisim: Cocuga, saldirgan davranislarin etkili
bir ¢6zim olmadigi ve kontrolsiz &fkenin sonuclari
konusunda acik ve anlayisli bir sekilde iletisim kurun.

Nefes ve Gevseme Egzersizleri: Cocugunuzu Ofke
anlarinda sakinlestirmek icin nefes alma ve gevseme
egzersizlerini tesvik edin. Bu tur teknikler, duygusal
kontroll artirmada yardimci olabilir.

Sportif Aktiviteler: Fiziksel aktiviteler, cocugun enerjisini
olumlu bir sekilde yonlendirmesine ve sakinlesmesine
yardimai olabilir. Spor gibi aktiviteler, duygusal dengeyi
saglama konusunda etkilidir.

Kural ve Sinir Koyma: Cocuga sinirlar koymak, dogruyu
yanlistan ayirt etmelerine ve i¢sel denetim gelistirmelerine
yardimci olabilir. Aile icinde gecerli olan kurallarin net
bir sekilde belirlenmesi énemlidir.

Odillendirme ve Pekistirme: Olumlu davranislari
odullendirmek, cocugun istenmeyen davranislarindan
vazge¢mesine yardimci olabilir. Ancak éduller genellikle
s6zlU geri bildirim seklinde olmalidir.

Dil ve ifade Becerilerini Gelistirme: Dil ve konusma
becerilerini gelistirmek, cocugun duygularini daha etkili
bir sekilde ifade etmesine yardimci olabilir. Bu, saldirgan

davranislar yerine iletisim kurma becerisini artirabilir.

Ofkeye Ofkeyle Karsilik Vermeme: Cocugun ofke
patlamasi yasadigi anlarda sakin kalmak ve ofkeye
ofkeyle karsilik vermemek 6nemlidir. Bu, cocuga duygusal
kontrol konusunda model olabilir.

Davranis Tablosu: Klclk yas gruplari icin davranis
tablosu olusturmak, olumlu davranislar 6dullendirmek
ve cocuga hedefler belirlemekte yardimci olabilir.

Medya igerigini Kontrol Etme: Siddet icerikli oyun ve
filmlerden kaginmak, cocugun saldirgan davranislarini
etkileyebilecek negatif etkileri azaltabilir.

Duygusal Farkindahk: Cocuga ¢fkelenmenin normal
oldugu ancak bu duyguyu dogru bir sekilde ifade
etmeleri gerektigi anlatiimalidir. Duygusal farkindalik
kazanmak, cocugun duygularini tanimasina ve bas etme
becerilerini gelistirmesine yardimci olabilir.

Asagida kullanilabileceginiz ve ¢ocuklariniza da
ogretebileceginiz bazi yéntemler érneklendirilmistir:

1. Hareket etmeden 6nce ofke aninda yapilacaklari
dasin.

2. Derin derin nefes almaya calis.

3. Eger icinden olumsuz ifadeler gegiriyorsa kendini
daha mutsuz ya da 6fkeli hissedebilirsin.

4. Bu dusuinceleri bir stireligine durdurmaya calis. “Sakin
ol..."” seklinde kendinle iginden konus.

5. Kendini hala sakinlestiremediysen bir streligine
ofkelendigin ortamdan ve kisiden uzaklasmaya calis.
Boylelikle 6fkenin daha cok artmasini engellemis olursun.

6. Ofkenin gecmesi icin kendine zaman tani.
Sakinlesebilmek icin seni rahatlatabilecek yontemleri
denemeye calis(muzik dinlemek, yazi yazmak, resim
cizmek, yakin buldugun birisiyle duygularini paylasmak,
spor yapmak vb.)

Sari Igik:
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Sakinlestikten Sonra Yapilabilecekler:
1. Sakinlestikten sonra seni 6fkelendiren olayr dtsun.

2. Ne yapabilirim sorusunu kendine sor ve sorunu
¢o6zmeye yonelik cozimler dusun.

3. Olayi farkli acilardan degerlendir.
4.Bu durumu en uygun sekilde nasil ¢cézebilecegini
dasun.

5. Sakinlestikten sonra seni ofkelendiren kisiyle
duygularini paylas, bu durumun ¢ézimayle ilgili neler
yapilabilecegini konus.

6. Seni ofkelendiren kisiyle konusurken sakin olmaya
calis. Acik, net ve kibar bir bicimde seni ¢fkelendiren
durumu soyle.

o)

Orkenizle ilgili
diisunmeyi
durdurun,..
Ofkenizi durdurun

ofkelendiginizin
farkinda olun...

Kabugunuza
cekilin L1
3 derin nefes e Sakinlestiginize
alt i &3 5

p verin. o) goére kabugu_
ve sakinlegene *‘f}q_\\ nuzdan ¢ikin
kadar kabugunuzdan ve cozume
ctkmayin. odaklanin...
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COCUKLARDA KARAR VERME VE
SORUMLULUK ALMA BECERISiNi
NASIL GELISTIREBILIRIZ?

Bazi insanlarin oldukca hizli karar verdiklerini bazilarinin ise
bu konuda epeyce zorlandiklarini gorurlz. Peki nedir bizi
karar verme konusunda bu kadar zorlayan sey?

Karar vermek bir seyi tercih etmek ve digerlerinden vazgecmek
demektir.

Belki karar vermenin zorlugu da buradan gelmektedir.
Kararlarimiz kendi bakis acimiz ve de@erlerimizle iliskilidir.
Es, meslek, arkadas, sehir, is, kiyafet secimleri... Tim bunlar
analitik dustinerek yapilacak secimlerle belirlenir. Oz giiveni
ylksek, karar verme yetisine sahip, sorumluluk sahibi insanlarin
hayatin her alaninda basarili olduklarini gortririz. Bireyler
karar vermeyi ne kadar cabuk égrenirlerse bu beceriyi o denli
gelistirme firsati elde eder.

Karar verme bir beceridir.

Karar verme becerisi ayakkabi baglamak gibi bir beceridir.
Pek cok beceriyi 6grendigimiz gibi karar verme becerisi de
ogrenilebilir. Her ebeveyn kendine glivenen, kararlarini kendi
verebilen cocuklar yetistirmeyi hedefler. Bunun yolu ise
cocuklarda oncelikle sorumluluk duygusunun kazandiriimasiyla
mUmkin olacaktir. CinkU karar vermek digerlerinden
vazgecmek demektir. Bu da segim yapabilme sorumlulugunu
alabilmekle mimkinddr. insanlar karar verdikleri anda o
kararin sorumlulugunu tasiyabilmeli ve bu benim kararim
diyebilmelidir.

Cocuga sorumluluk duygusu nasil kazandirilir?

Cocuklar bircok seyi denemek isterler. On sekiz aylik bir cocuk
digmelere basmaya, merdiven basamaklarini kendi basina
inmeye calisir. Cocuk iki yasinda, kendi yemegini yemeye ya
da bardagina kendisi su koymaya calisir. Bu konularda ise
kimi zaman basarili kimi zaman ise basarisiz olduklari gorulir.
Ama cocuk asla pes etmez. Denemekten vazgecmez. Bu siireg
cocuk gelisiminde oldukca dnemlidir. Anne-babalarin burada
cocuklarina verecekleri destek cocuklarin bireysellesmesi,
kendi sorumluluklarini alabilmeleri ve 6z glven gelisimleri
konusunda oldukca 6nemlidir.

Cocugun yas dénemlerine gore yapabilecekleri seyler
distindldiginde burada anne-babalara disen dncelikli
gorev sabirli ve destekleyici olmaktir.

Cocugunun ilk defa emekledigini, adim attigini ve ilk kelimelerini
duyan anne babalar oldukca heyecanlidir. Dolayisiyla iki
taraf icin de her sey yolundadir. Cocuk emeklediginde anne
gulimser ve cocuk devam eder. Ya da cocuk ilk defa baba
dediginde baba mutlu olur cocuk bunu gézlemler ve zamanla
kelimelerin devami gelir.

Fakat cocuk biraz blytdugunde isler biz anne-babalar icin
farkh bir hal alacaktir. Onun deneme ve kesfetme meraki
cogu zaman buyukleri rahatsiz etmeye baslar.

Bu dénemde cocugun yasadigi gelisim asamalari, daha cok

tehlikeli olarak algilanir ve anne baba ya da bakim veren
kisi tarafindan engellenir. Cocugun ¢z glveninin olusup
gelismesinde etkili olan deneme ve kesfetme eylemleri,
hem onun hem kendimiz hem de esyalar icin sadece birer
tehlike olarak gértlir. Ornegin, kendi kendine yemek yeme
eylemi; bircok anne baba etraf kirlenir ya da yemek yeme
isi uzun sUrer diye buna izin vermez ve cocuk adina bu isi
kendisi yapmaya baslar. Bu ise buyuk bir hatadir. Bu durumda
cocugun cesareti kirllacak ve kendi yeteneklerinden stiphe
etmeye baslayacaktir. Yetiskinlik déneminde de herhangi
bir konuda kendine ait fikirleri olsa bile bunu séylemekte
cekingen davranacaktir. Cocukluk déneminde anne ve baba
tutumlariyla deneyimledigi pek cok davranisin yetiskinlik
dénemine olumlu ya da olumsuz etkileri olacaktir.

Cocugun kendi yapma istegine saygi gosterildiginde ise
cocukta glclu bir bagimsizlik duygusu gelisir. Artik kendi isini
kendi yapacak, bundan da buyuk keyif alacaktir. Yetiskinlik
hayatinda ise kendine ait fikirlerini dogrularini séylemekten
cekinmeyecek, kendi kararlarinin sorumlulugunu alabilen,
6z glveni yiiksek bir birey olacaktir. icin;

Birakin kendisi yapsin!

Cocuklarimizin kendi islerini yapmasina firsat vermeliyiz.
Cocugumuzun kendisine glvenmesi icin 6ncelikle biz
yetiskinlerin onlara glivenmesi gerekmektedir. Cocuklarimiza
glvenir ve bunu onlara hissettirebilirsek o da kendisinden
ve yapabileceklerinden, potansiyelinden stiphe etmeyecektir.

iki yasinda bir cocugu diistindigimuzde elinden tutmamizi
istemez clinkt kendi basina yurtyebilmeyi istemektedir. Fakat
bir yandan da kendi basina yurtrken bizi gérmediginde
endiseye kapilir. Bu sebeple kendi basina yirimesine firsat
vermeli fakat bir yandan da onu yalniz birakmadigimizi ve
yaninda oldugumuzu hissettirmeliyiz.

Cocuklarin sorumluluk sahibi olmalari durumu daha ¢ok
okula baslamalariyla birlikte aileler tarafindan glindeme gelir.
Cantasina, kalemine, kiyafetlerine sahip cikmasi, kaybetmemesi
onemlidir. Fakat okul cagina kadar her isi annesi tarafindan
yapilan cocuk okul slirecinde sorun yasamaya ve okulda bir
seylerini sikca unutmaya baglar. Bu durumun sebepleri erken
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tespit edilip aileyle is birligi yapilip ¢dzllemezse ilerleyen
zamanlarda ¢devler okulda unutulacak ya da evde yapilan
odevler okula gelmeyecektir. Ozellikle Ust yas gruplarinda
bunun oOrneklerini siklikla gérmekteyiz. Bu cocuklara
bakildiginda davranislarinin sorumluluklarini almadiklarini
gorurtz. Onlar icin ortada ¢ozllmesi gereken bir sorun yoktur.

Oysa kucuk yaslardan itibaren doke saca da olsa yemegini
kendisinin yemesine, izin vermek, uyumsuz olsa da kiyafetini
kendisinin secmesine izin vermek, oyuncaklariyla oynadiktan
sonra kendisinin toplamasini beklemek ve onun yerine bu
isi yapmamak sorumluluk alma slrecinde cocugu olumlu
desteklemektir.

Anaokulu déneminde cocuklar ve yas dénemlerine goére
alabilecekleri sorumluluklar:

2 ve 4 yas arasl;

* Tek basina odasinda uyuyabilmek,
e Yemegini kendi basina yemek,

* Diglerini fircalamak,

 Destekle giyinebilmek,

* Kiyafet secimi, gidilecek yer, yiyecegi yemek konularinda
karar surecine katilmak,

e Oyuncaklarina sahip cikmak,

* QOyuncaklarini toplamak.

5 yas;

e Kiyafetlerini kendi basina giyinmek,
 Kirli kiyafetlerini sepete atmak,

* Esyalarina sahip cikmak,

e Oyuncaklarini toplamak,

* Masa hazirlanirken pecete ve kirllmayacak seyler konusunda
yardim etmek,

* Yemegini yedikten sonra tabagini kaldirmak,

 Basit getir gotur islerini yapmak.

6 yas;

* Tek basina giyinip soyunmak,

* Kisisel temizligini yapmak,

e Sofranin hazirlanmasina ve toplanmasina yardim etmek,
e Evin toplanmasina yardim etmek,

* Cicekleri sulamak,

* Ayakkabilarini baglamak,

* Evcil hayvan varsa yemini ya da suyunu vermek.
Anne-babalara éneriler:

* Doydugunu ya da o kiyafeti giymek istemedigini belirttiginde
Israrci davranmayin ve secimlerine saygi duyun.

* Bir seyi sizin istediginiz gibi yapmasini beklemeyin.

e Sorumluluk almasini istediginiz konularda aitlik hissini
gelistirmesini saglayin. Kendi dis fircasi, kendi odasi, kendi
tabagu... gibi.

e Sorumluluk kazanmasini istediginiz konulari is degil oyun
haline getirin. Cocuklar bircok seyi oyunla dgrenir.

* Ona olumlu model olun.

e GUnNlUk rutinleriniz olsun. Sabahlari yataktan kalktiginda
yUzUnu yikamak gibi.

* Evde herkesin sorumluluklari oldugunu hatirlatin ve bunlari
net sekilde belirtin ki kendi sorumluluklarini sahiplenebilsin.
 Disan ckmak istediginizde ya da aksam yemegi yapacaginiz
zaman mutlaka bu kararlara onu da dahil edin.

Egitimde Yansimalar 13



Psikolojik Danisman irem SAHIN

Kaynaklar:

- Groleau, P, Steiger, H., Bruce, K., Israel, M., Sycz, L., Ouellette, A. S., & Badawi,
G. Childhood emotional abuse and eating symptoms in bulimic disorders: An
examination of possible mediating variables. International Journal of Eating
Disorders.

- Ripoli, C., Ricciardi, M. R., Zuncheddu, E., Angelo, M. R., Pinna, A. P., & Ripoli,
D. Emotional eating and disordered eating behaviors in children and adolescents
with type 1 diabetes. Scientific reports.

- more-love.org

- mghclaycenter.org

DUYGUSAL YIYEN
COCUKLAR

Yemek yeme, biyolojik olarak temel bir ihtiyactir. insan
vicudunun saglikli bir sekilde islev gérebilmesi icin dizenli
olarak beslenmeye ihtiyac duyar. Ancak, cesitli ic veya dis
etkenler nedeniyle bu dogal dirtl bazen dengesizlesebilir
ve sagliksiz yeme aliskanliklarina veya sorunlu davranislara
dénusebilir. icsel etkenler arasinda genetik yatkinlik, duygusal
durumlar ve psikolojik faktorler bulunurken, dis etkenler
arasinda sosyal cevre, medya, reklamlar ve kilttrel normlar
gibi faktorler yer alir. Ornegin, bazi insanlar stres altinda
oldugunda asiri yemek yeme egiliminde olabilirler veya
reklamlarin etkisiyle sagliksiz yiyecekleri tiketme egiliminde
olabilirler.

Duygusal yeme, resmi bir teshis kilavuzunda tanimlanmamis
bir yeme bozuklugudur. Ancak, bircok klinisyen ve yeme
bozuklugu programi, gida ile islevsiz bir iliskisi olan bireyleri
g6zlemlemistir. Genellikle yasamda duygusal zorluklar veya
stresle basa ¢tkmanin bir yolu olarak ortaya ¢ikar. Bu durum,
depresyon, bulimia nervoza, asiri yeme bozuklugu ve cesitli
anksiyete bozukluklari gibi diger psikiyatrik bozukluklarla
iliskilendirilebilir. Ayrica gunlik yasamin stresleriyle basa
¢lkma mekanizmasi olarak da islev gorebilir. Duygusal
yeme, acliktan degil, acil bir his veya yeme isteginden
kaynaklanir. Genellikle bilingli veya bilingsiz bir sekilde bizi
sakinlestirmeye yardimci olma niyetiyle aniden ortaya cikar.
Normal yeme keyifliyken, duygusal yeme keyifli degildir.
Neredeyse mekanik ve dikkatsizdir. Karbonhidratlar genellikle
en yaygin duygusal yiyecek olarak kullanilanlar arasindadir,
clnkU kolayca tuketilebilirler. Tatmin edici ve huzur verici
olma egilimindedirler. Ancak duygusal yemenin ‘ana nedeni’
stresin bir turtddr - depresyon veya anksiyete de dahil olmak
Gzere - yemek yedikten sonra giderilmez. Daha da kotUsu,
genellikle fazla yemekten dolay utang ve pismanlikla artar.
Daha iyi hissetme cabasinda, daha da kotu hissedilir.
Cocugun “duygusal yemek yedigi” dustnuldtiginde, bu
genellikle tehlike isaretlerini ortaya cikarir. Cogu ebeveyn,
duygusal yemenin kilo alimina ve uzun vadeli saglik sorunlarina
yol acacagindan endise etmektedir. Bazi ebeveynler duygusal
yemenin, yeme bozuklugunun erken bir belirtisi oldugundan
endise duymaktadir.

Tipik olarak ebeveynler, cocuklarinin duygusal yemek
yediginden endiselendiginde su belirtileri bildirirler:

o Kilo almak.

o ihtiyacindan daha fazlasini yemek.

o Cok atistirma.

o Cocugun karbonhidrat ve seker istenci.

o Cocugun yemek hakkinda disinmeden duramadigini
ya da yemekten vazgecemedigini sdyledigi konusmalar.

o Yemek sonrasi karin agrisi ve siskinlik.

Aslinda tim yemeler duygusaldir cinki aclik da dahil olmak
lzere fizyolojik duyumlar duygulari tetikler. Yiyecek eksikligi,
cogu zaman kizginlik, dfke ve yemek yeme istegi gibi duygusal
bir durum yaratir. Bu biyolojik olarak uyum saglayan bir
durumdur ve ¢ocuga 6zgu degildir. Tum memeliler; fiziksel
aclik hissine, yiyecek arzusuyla ve bunu elde etmelerine
yardimci olacak saldirganlik veya 6fke gibi duygularla yanit
verecek sekilde programlanmistir.

Cocuklarda Duygusal Yeme Nedenleri

Bir cocuk duygusal olarak yemek yerken, genellikle bu
durumun, cocugun zihinsel sagliginda bir sorun oldugu
varsayilir. Ancak, cogu zaman ¢6zim psikolojik degil, daha
basittir ve genellikle sizin kontrolintz altindadir. Cocuklarda
duygusal yeme aliskanliginin ana nedenleri sunlar olabilir:

1. Achik

Aclik, duygusal yeme davranisini tetikleyen fizyolojik bir
“hangry” terimiyle de

belirtidir. Aclik hissi, ingilizcedeki
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ifade edilen ve insanlarin huysuzlastigi, 6fkeli oldugu ve
konsantrasyonlarinin bozuldugu bir duruma yol acabilir. Kan
sekerinin dusmesiyle birlikte cocuklar genellikle karbonhidrat ve
seker gibi tatl yiyeceklere yonelirler. Cocugun duygusal yeme
egilimi gosterip géstermedigini anlamanin ilk adimi, dizenli
olarak yeterli miktarda yiyecek alip almadigini gézlemlemektir.
Bundan &nce cocugun yas grubuna gore saglikli yeme sinirini
bilmek 6nemlidir. Bircok ebeveyn, cocuklarinin gercekte ihtiyag
duyduklarindan daha fazlasini yediklerini fark edince sasirir.

2. Beslenme Duizeninin Eksikligi

Duygusal veya kaotik yeme, genellikle beslenme dizeninin
eksikliginden kaynaklanir. Yetersiz beslenme duzeni,
cocugun acglik hissini dengesiz hale getirir ve dlizensiz yeme
aliskanliklarina neden olabilir. Ebeveynlerin, cocuklarina
glnde 3-4 saat arayla yemek servisi yapmalari énemlidir.
Bu genellikle 3 ana 6gun ve 2-3 ara 6gunu icerir. Besleyici
bir beslenme dUizeni, beslenme sorunlarini ¢czmenin ve her
tarlt yeme bozuklugunun énline gecmenin anahtaridir.
Saglam bir beslenme duzeni yoksa, cocuk duygusal yeme
egilimini strdtrecektir,

3. Kétu Uyku Aliskanliklan

Uyku, istah dizenlemesi, sindirim ve duygusal denge gibi
bircok acidan énemlidir. Cocugunuzun duygusal yeme sorunu
oldugunu distinmeden dnce, iyi bir uyku aliskanligina sahip

oldugundan emin olun. Uyku eksikligi, terapi ve beslenme
Onerilerinin etkisini azaltabilir. Uyku, beslenme dizeni gibi
fiziksel ve zihinsel saglik icin gereklidir.

4. Duygusal Denge Bozuklugu

Yukaridaki faktorlerin timu karsilandiginda ve cocugun
hala duygusal yeme egilimini strdiriyorsa, muhtemelen
cocugun duygusal denge konusunda yardima ihtiyaci vardir.
Cocuklarin duygusal dengeyi gelistirmelerine yardimci olmak
ve yasamlari boyunca bu beceriyi gelistirmek, ebeveynlerin
sorumlulugundadir.

Ebeveynler igin ipuglar:
“ lyi Rol Modeller Olun”

Cocugunuzun o6nlnde nasil beslendiginize dikkat edin.
Ebeveynler olarak cogumuz duygusal yeme egilimindeyiz ve
cocuklarimiz da bu davranisi takip edebilirler.

“Evde Saglikli Beslenme Aliskanliklart Olusturun”

Saglikli yasam icin beslenme cok énemlidir. Olumlu beslenme
aliskanliklarr sunlarr icerir:

e Saglikh yiyecekler tuketin. Patates cipsi yerine daha saglikli
seceneklere yonelin havuc gibi.

* Yavas yavas ve kucuk lokmalarla yiyin.

* Yemegin tadini, dokusunu ve rengini fark ederek tadini
cikarin. Yemeginizi tam anlamiyla keyif alarak yemeye
calisin.

* Aclik hissettiginizde yemek yiyin, sadece ihtiya¢ duydugunuz
icin degil.

* Porsiyon boyutlarina dikkat edin ve gereksiz atistirmaliklardan
kacinin.

“Cocuklarinizi Beslenme Surecine Dahil Edin”

Cocuklarinizla birlikte alisveris yapin ve onlari saglikli gida
secimleri konusunda tesvik edin. Birlikte yemek pisirip yemek
yemek, aile ici etkilesimin keyifli bir parcasi olabilir.
“Yiyecekleri Odul Olarak Kullanmaktan Kaginin”

Yiyecekleri buyuk bir 6¢dul olarak kullanmaktan kacinin.
Cocuklar iyiyse ara sira bir ikram verebilirsiniz, ancak yiyeceklerin
odul olarak kullanilmasi sagliksiz bir iliskiyi tesvik edebilir.

“Duygusal Tetikleyicileri Tanimlayin ve Alternatifler Onerin”

Cocugunuz yemege uzanmadan ¢nce duygusal tetikleyicileri
tanimlamasina ve basa ¢tkma ydntemleri bulmasina yardimci
olun. Cocugunuzla duygulari hakkinda konusun ve yemegin
sadece bir basa ¢lkma mekanizmasi olmadigini 6gretin.

“Diger Basa Cikma Becerilerini Gelistirin”

Cocugunuza farkl basa ¢cikma teknikleri 6gretin; meditasyon,
sanat terapisi, hareket etme, glinlUk tutma veya kitap okuma
gibi aktivitelerle stresle basa cikma becerilerini gelistirin.
Sonug olarak, cocugunuzun dikkatini yemekten uzaklastirarak
ve alternatif basa ¢ikma yontemlerini 6gretip tesvik ederek
duygusal yeme egilimini azaltabilirsiniz.
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OLUMLU DISIPLIN
YAKLASIMLARI: COCUKLARI
DiSIPLINE ETMEK VE EGITMEK
ICIN POZITIF YONTEMLER

Cocuklarin disiplini, ebeveynlikte karsilasilan en zorlu ve dnemli
konulardan biridir. Geleneksel ceza odakli disiplin yontemleri,
cocuklarin duygusal ve sosyal gelisimini olumsuz etkileyebilir.
Bu nedenle, olumlu disiplin yaklasimlari cocuklari egitmek
ve olumlu davranislari tesvik etmek icin daha etkili ve saglikli
bir secenek sunar. Cocuklarin davraniglarini sekillendirmek,
onlarin saglikli bir sekilde gelismelerini desteklemenin temel
bir parcasidir. Ancak, disiplin konusunda yanlis yaklagimlar
cocuklarda ofke, huzursuzluk ve distk 6z saygi gibi olumsuz
duygularin gelismesine neden olabilir. Bu durumda, olumlu
disiplin yaklasimlari devreye girer. Olumlu disiplin, cocuklarin
duygusal ihtiyaclarina ve gelisim seviyelerine uygun bir sekilde
davranislarini yonlendirir. Bu yaklasim, ceza yerine cocuklari
anlamayi, desteklemeyi ve 6z glvenlerini glclendirmeyi
amaclar.

Cocuklarin olumsuz davranislari genellikle bir ihtiyac veya
sorunun bir sonucudur. Bu nedenle, olumlu disiplin yaklasimlari
sorunun koékenini anlamaya odaklanir. Cocugunuzun
davranislarini etkileyen duygusal veya fiziksel ihtiyaclari
olabilir. Onlari anlamak ve bu ihtiyaclari karsilamak, olumlu
davranislari tesvik etmenin anahtaridir.

Olumlu disiplin yaklasimlari, cocuklarin davranislarini olumlu
yonde degistirerek onlarin 6z saygilarini ve 6z guvenlerini
guclendirir. Bu yaklasim ayni zamanda cocuklarin duygusal
gelisimini destekler ve onlarin sorun ¢c6zme becerilerini
gelistirmelerine yardimci olur. Olumlu disiplin yontemleri,
cocuklarin sorumluluk almasini tesvik eder ve onlari hayata
daha olumlu bir sekilde bakmaya tesvik eder. iste olumlu
disiplin yaklasimlarinin temel prensipleri ve uygulama ipuclari:

Empati ve Anlayis

Cocuklarin davraniglarinin altinda yatan nedenleri anlamak,
olumlu disiplinin temelidir. Empatiyle yaklasarak cocugunuzun
duygularini ve ihtiyaclarini anlamaya calisin. Onlari dinleyin
ve hissettiklerini ciddiye alin.

Net ve Acik iletisim

Kurallar ve beklentileri agikca belirleyin ve cocugunuzla
paylasin. Net iletisim, cocugunuzun neyin dogru neyin yanlis
oldugunu anlamasina yardimci olur. Ayrica, olasi sonuclari
da acik bir sekilde belirtmek dnemlidir.

Problem C6zme ve Alternatifler Sunma

Cocugunuz hatali davrandiginda ceza yerine problemin
nedenini anlamaya calisin ve ona daha uygun davranislar
sergileme konusunda rehberlik edin. Ona alternatif cozimler ve
davraniglar sunarak problem cézme becerilerini gelistirmesine
yardimci olun.

Model Olma

Ebeveynler cocuklari icin en énemli rol modellerdir. Olumlu
davranislari sergileyerek cocugunuza iyi bir 6rnek olun. Sabirli,
anlayish ve sevgi dolu bir tutum, cocugunuzun da benzer
davranislari sergilemesine yol acabilir.

Degisen Durumlara Uyum Saglama

Cocugunuz buyudukee ve gelistikce disiplin yaklasiminizi da
ayarlamak énemlidir. Onun gelisimine ve degisen ihtiyaglarina
uyum saglamak, daha etkili bir disiplin yontemi uygulamaniza
yardimci olacaktir.

Olumlu disiplin yaklasimlari, cocuklarin saglikli bir sekilde
gelismelerine ve olgunlasmalarina yardimci olur. Bu
yaklasim, ceza odakli yéntemlerin aksine cocuklari anlamays,
desteklemeyi ve 6z glivenlerini gliclendirmeyi hedefler. Empati,
net iletisim, takviye, problem cézme becerileri ve model
olma gibi prensipleri benimseyen ebeveynler, cocuklariyla
daha saglikh bir iliski kurabilir ve onlarin olumlu davranislar
gelistirmesine destek olabilirler.

Olumlu disiplin yaklasimlarinin cocuklarin gelisimine olan
olumlu etkileri arasinda sunlar bulunmaktadir:

Oz saygi ve O zgiivenin Giiclenmesi: Olumlu disiplin
yaklasimlari, cocuklarin kendilerine olan guvenlerini artirir
ve 0z saygilarini glclendirir.

Duygusal ve Sosyal Becerilerin Gelisimi: Empati, problem
cozme ve iletisim becerileri gibi énemli sosyal ve duygusal
becerilerin gelisimine katkida bulunur.

Sorun Cozme Becerilerinin Kazanilmasi: Olumlu disiplin
yaklagimlari, cocuklara sorunlari ¢6zme ve karar verme
becerilerini ¢gretir.

Olumlu Davranislarin Tesvik Edilmesi: Takviye ve
odullendirme yontemleri, olumlu davranislarin tesvik
edilmesine yardimci olur.

Aile-Cocuk iliskisinin Gliclenmesi: Net iletisim, empati ve
model olma gibi yaklasimlar, aileler ile cocuklar arasindaki
bagi glclendirir.
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Olumlu disiplin yaklasimlari cocuklarin saglikli bir sekilde
gelismelerine katkida bulunurken ayni zamanda aile ici
iliskilerin de guclenmesine yardimcr olur. Her cocuk farkli
oldugu icin, olumlu disiplin yaklasimlarinin cocugunuzun
bireysel ihtiyaclarina ve gelisim seviyesine uygun olarak
uyarlanmasi ¢nemlidir. Bu yaklasimlari uygularken sabirli,

anlayish ve tutarli olmak énemlidir. Ayrica, cocugunuzun
duygusal ve sosyal gelisimine katkida bulunmak icin zaman
ayirmak ve onunla kaliteli zaman gecirmek de 6nemlidir.
Olumlu disiplin yaklagimlarini benimseyerek cocugunuzun
kendine guvenen, sorumluluk sahibi ve basarili bir birey
olarak yetismesine destek olabilirsiniz.
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ERGENLIK DONEMINDE
ARKADASLIK ILISKILERI

Ergenlik, bireyin hizli ve yogun degisimlere tanik oldugu
bir donemdir. Bu surecte, biyolojik, psikolojik, zihinsel ve
sosyal agidan bircok gelisim ve olgunlasma yasanir. Ergenlik
doéneminde bireyler, kimliklerini bulma strecinde énemli
adimlar atarlar. Bu slreg, genellikle ice donuk bir hal alirken
ayni zamanda kendilerini kanitlama istegiyle hareket ederler.
Bu dénemde ergenler, aile baglarindan biraz uzaklasarak
kendi 6zgurluklerini kesfetmeye baslarlar.

Aile, ergenlikte ikinci plana atilirken ergenler cevrelerine
daha fazla yonelirler. Arkadaslik iliskileri, ergenlerin sosyal
yasamlarinda buylUk énem tasir ctinkt bu iliskiler, onlarin
gelisiminde ¢nemli bir rol oynar. Ergenlik déneminde, bireyin
arkadaslariyla vakit gecirmesi daha cekici hale gelir. Bu
noktada iletisim, glven ve samimiyet dnemlidir. Ergen
bireyin, arkadaslariyla olan duygusal bagi, hizli inis ve ¢ikislar
gosterir; ergen birey, cabuk sevinir, cabuk Gzulur. Kendisini,
arkadaslariyla karsilastirir.

Ergenlik ddneminde, bir cocuk ve arkadaslari arasinda benzer
bagimsizlik arayislari ve baskaldirilarinin olmasi, onlarin bir
araya gelmesine neden olabilir. Bu surrecte, ailesinden farkli
hisseden ergen, kendini boslukta hisseder ve bu boslugu
arkadaslariyla yeni yakinliklar ve iliskiler kurarak doldurmaya
calisir. Kendini arkadas grubuna kabul ettirmek isteyen ergen,
bazen uygun olmayan davranislara bile katilabilir. Ornegin,
birinin esyasini almak veya zarar vermek gibi. Belirli bir
arkadas grubuna ait olduklarini géstermek icin davranislarini,
gorlnuslerini veya ilgi alanlarini degistirebilirler.
Kendilerini Cinsel Anlamda Kesfetmeleri ve Arkadas-
lariyla Paylasmalari

Ergenlik doneminde cinsel uyarilma yeni bir deneyim olarak
ortaya cikar. Ergen, bilissel ve bedensel gelisiminin farkina
varirken bedenini kesfetmeye baslar ve bu sirecte kendine
6zgl bir kimlik olusturma yolunda ilerler. Cinsel agidan
kesfetme ve bu deneyimleri genellikle arkadaslariyla paylasma
egilimindedir. Bedenindeki degisiklikler ve yeni duygular
ansizin ortaya cikar ve bu dénemde ergenler, arkadaslariyla
iliskilerinde cinsellikle ilgili konulari sikca tartisirlar. Bu,
ergenlik strecinin normal bir parcasidir ve hatta bu konuda
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birbirlerine fikralar anlatabilirler. Arkadashk iliskilerinde, karsi
cinsin davranislarini farkl sekillerde yorumlarlar ve bu konulari
hemcinsleriyle paylasirlar. Ergenlik déneminde, kisiliklerini
gelistirmek icin karsi cinsten kisilere ilgi duymaya baslarlar. Bu
nedenle ergenler, arkadaslariyla iliskilerinde giyim, gérinus
ve davranislarina 6zel bir 5nem gosterirler. Ergenlerin olumlu
bir kimlik duygusu gelistirebilmesinde, daha énceki gelisim
doénemlerinde kazandiklari kisilik 6zelliklerinin dnemi bayuktar.

Arkadas Edinme Siirecinde Hangi Unsurlara Onem
Verilir?

Ergenlik déneminde, bireyler arkadaslik iliskilerinde derin
baglar kurma ve dayanisma hissi tzerinde dururlar. Kendilerine
glvenebilecekleri bir dert ortagi ve sirdas arayisi icinde olurlar
clnkl birbirlerine her konuda destek olma gerekliligini
hissederler.

Arkadaslarinin giyim tarzi, degerleri, kisilik 6zellikleri ergenler
icin 6nemlidir. Bu unsurlar, arkadaslarini daha yakindan
tanimalarina ve onlarla daha uyumlu iliskiler kurmalarina
yardimci olur.

Ergenler, bir arkadas grubuna katilmanin kolay olmadigini
bilirler. Her arkadaslik grubunun kendine 6zgu kurallari ve
dinamikleri vardir. Bu nedenle, ergen birey kendi arkadas
grubunun karakteristiklerine ve normlarina uyum saglamak
icin caba harcar.

Bazi ergenler, sosyal cevrelerinde belirli bir statl elde etmeyi
arzularlar ve bu genellikle akademik basariyla iliskilendirilir.
Bu nedenle, olumsuz etkileyen arkadaslardan uzaklasabilirler
ve arkadaslarinin davranislar onlar icin 6nemli bir faktor
haline gelir.

Diger yandan, bazi ergenler yakin arkadaslarinin onayini
kazanmak icin belirli davranislar sergilemek konusunda endise
duyarlar. Bu durum, derslere olan ilgilerini saklamalarina veya
Odnemini azaltmalarina neden olabilir. Bazi ergenler ise birden
fazla arkadas grubuna dahil olma egilimindedir. Bu durum,
dislanma korkularini azaltabilir ve daha genis bir sosyal ag
olusturmalarina olanak tanir.

Ergenlerin Sosyal iliskilerinde Arkadaslik Nasil Sekillenir?

Ergenlik doneminde, bireyler yeni iliskiler kurma istegiyle
cocukluk yillarindan farkli bir evreye gecerler. Henliz tam
anlamiyla sosyallesmis olmasalar da cocukluk cagindan ayrilip
yetiskinlige gecisin arasinda bir noktadadirlar. Bu dénemde,
hizli bir sosyallesme sureci yasanir. Ergenler, arkadaslariyla
yardimlasma ve paylasma Uzerinden 6z guven gelistirirler.
Arkadaslari, onlarin kisiligini yansitan bir ayna gibi islev
gorurler ve ergenler, bu slrecte kendi kimliklerini tanitarak
insanlarla etkilesimde bulunmayi ve is birligi yapmayi 6grenirler.
Arkadaslhk iliskileri, ergenlerin deger gérme hissini arttirarak
6z glvenlerini gelistirmelerine yardimci olur. Toplum icinde
sayginlik kazanma arzusuyla hareket ederler. Bu dénemde,
toplumsal iliskilerin temelleri atilir ve arkadas gruplariyla birlikte
zorluklarin Ustesinden gelme becerisi gelistirilir. Bu iliskilerde
glven ve samimiyet On plandadir ve ergenler, duygularini daha
saglkli bir sekilde dtuzenlemeyi 6grenirler. Arkadas grubu,



ergenlere duygusal destek saglayarak herhangi bir zorlukla
karsilastiklarinda yanlarinda olur. Ancak, dislanma korkusuyla,
ergenler cogu zaman kabul gérmek icin arkadaslari tarafindan
benimsenen davranislari sergilerler. Dislanma, depresyon,
davranis problemleri ve akademik zorluklar gibi olumsuz
sonuclar dogurabilir, bu nedenle ergenler, kendilerini model
alarak arkadaslarinin davranislarini taklit etmeye baslarlar. Bu
taklit, arkadaslarinin aliskanliklari, tutumlari, giyim tarzlari
gibi bircok alanda ortaya cikabilir.

Arkadaslik iliskisinde Ailelerin Kaygi ve Tutumlari

Ebeveynler, genclerin arkadas baskisinin etkisiyle yanls
kararlar alabilecegini dustnurler. Ergenlik doneminde,
cocuklarinin arkadas cevresindeki etkiyle uygunsuz davranislara
yonelebileceginden endiselenirler ve bu ylzden gencleri siki
bir denetim altinda tutma egilimine girerler. Arkadaslarin
etkisi genellikle, aile icindeki siddetli catismalarin baslamasiyla
daha belirgin hale gelir, ancak bu durum gencleri ailelerinden
uzaklastirabilir. Ailesiyle catisma yasayan gencler, kendilerini
arkadas cevresine daha fazla kaptirabilir ve kimliklerini bulma
yolunda bu iliskilere daha fazla odaklanabilirler. Bu nedenle,
kendilerini kanitlamak icin alternatif yollara basvurabilirler,
bu da genellikle ailelerinden yeterli destek alamamalarindan
kaynaklanir.

Arkadashk iliskilileri Gelistirmede Anne-Baba icin Bazi
Hatirlatmalar

* Cocugunuzun arkadas ortamini, arkadaslarini ve
arkadaslarinin ailelerini cok arastirmaci, sorgulayici olmadan
tanimaya calisabilirsiniz. Evinizde programlar organize etmek,
hafta sonu birkac aile ile bazi etkinliklere katiimak gibi.

* Cocugunuzun arkadas tercihlerine dogrudan mudahale
etmekten kaginin ve onlarin arkadaslari hakkinda yikici
elestirilerde bulunmaktan kacinin. Bir arkadasligi hemen
reddetmek veya “Onunla arkadas olamazsin.” gibi kesin
ifadeler kullanmak, cocugunuzun size yalan sdylemesine ve
iliskilerinde olumsuzluklar yasamasina neden olabilir.

* Ergenlik déneminin psikolojisini iyi anlayin. lyi bir iletisim
kurdugunuzda, ergenler arkadas gruplarindan daha az
etkilenirler ve dis onay ihtiyaci azalir. Cocugunuzun sizinle
rahatca konusabilecegi bir ortam olusturun, ilgi, destek ve
yakinliginizi hissetmesini saglayin.

e Grup dinamigi farkllik gosterebilir, bu nedenle cocugunuz
akranlariyla birlikte beklenmedik davranislar sergileyebilir. Bu
durumda suclamak yerine, olayin baglamini anlamaya calisin
ve kiricl yorumlardan kacinin. En iyi yaklasim, ¢cocugunuzu
arkadas ortaminin olasi zararlari konusunda bilgilendirmek
ve onu bilinclendirmektir.

e Cocugunuzu dinleyin ve onlarla iletisimde acik olun. Onlara
ne yapmalari gerektigini dayatmayin, ancak deneyimlerinizi
paylasarak ¢cdzlmler sunun. Son kararlari kendilerinin almasi
ve bu kararlarin sorumlulugunu Gstlenmeleri 6nemlidir.
Cocugunuzun kendi dogru kararlarini verebilecegine gvenin
ve bu glveni onlara hissettirin.

* Anne-baba olarak cocukla aranizdaki siniri net bir sekilde
koruyun ve rol karmasasina izin vermeyin. Cagimizda sik¢a
yapilan hatalardan biri, ebeveynlerin cocuklarina arkadas
gibi davranmaya calismalaridir. Bu yaklasim, ebeveyn-cocuk
iliskisini zayiflatabilir ve cocugun, hem akranlariyla hem de
anne-babasiyla saglikli iliskiler kurma konusunda zorluklar
yasamasina neden olabilir.
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ERGENLIK DONEMINDE
SOSYAL MEDYANIN ETKILERI
VE YONETME STRATEJILERI

Ergenlik donemi, bireylerin kimliklerini buldugu, sosyal
iliskiler gelistirdigi ve duygusal olarak olgunlastigi &nemli bir
dénemdir. Bu dénemde gencler, teknolojinin hizla gelismesiyle
birlikte dijital diinyada da aktif bir sekilde yer almaktadirlar.
Sosyal medya, genclerin gunlik yasamlarinin ayrilmaz bir
parcasi haline gelmistir. Ancak, sosyal medyanin ergenlik
donemindeki gencler tzerindeki etkileri hem olumlu hem
de olumsuz olarak degerlendirilmektedir.

Sosyal medyanin olumlu etkilerinden biri, gencler arasinda
iletisimi kolaylastirmasidir. Ozellikle ergenlik dénemindeki
gencler, sosyal medya araciligiyla arkadaslariyla iletisim
kurabilir, giinlik yasamlarini paylasabilir ve sosyal baglarini
glclendirebilirler. Bu durum, genclerin sosyal becerilerini
gelistirmelerine ve sosyal iliskilerini strdirmelerine yardimci
olabilir.

Bununla birlikte sosyal medyanin ergenlik dénemindeki
gencler tzerindeki olumsuz etkileri de g6z ardi edilemez.
Sosyal medya, gencler arasinda rekabeti artirabilir ve kendini
baskalariyla karsilastirma egilimini tetikleyebilir. Gencler,
sosyal medyada paylasilan idealize edilmis yasam tarzlariyla
kendilerini kiyaslayabilir ve bu durum da dustk benlik saygisina
ve mutsuzluga yol acabilir.

Sosyal medya kullaniminin artmasiyla birlikte gencler arasinda
cevrim ici taciz ve zorbalik vakalari da artmaktadir. Anonimlikten
dolayi cesaret alan kisiler, sosyal medya Gzerinden baskalarina
zarar verme egiliminde olabilirler. Bu durum, genclerde kaygi
ve stres dlizeylerinin artmasina ve psikolojik sorunlarin ortaya
ctkmasina neden olabilir.

Genclerde sosyal medya kullanim aliskanliklarinin olusumu ve
degistiriimesi konusu, ergenlik déneminin getirdigi zorluklar
ve dijital cagin etkileriyle birlikte oldukga dnemlidir. Bu strecte
genclerin sosyal medyayi nasil kullandiklari, bu aliskanliklarin
nasil sekillendigi ve nasil degistirilebilecedi Gizerinde durmak
onemlidir.

Sosyal medya kullanim aliskanliklarinin olusumu genellikle
cocukluktan itibaren baglar. Ailelerin sosyal medya kullanimi,
cocuklarin bu alanda ne sekilde yetistirildigi, arkadas cevresinin
etkisi gibi faktorler bu aliskanliklarin olusumunda rol oynar.
Ergenlik doneminde gencler, sosyal medyayl daha fazla
kullanma egilimine girerler. Bu dénemde sosyal medya,
arkadaslarla iletisim kurmanin, kendini ifade etmenin ve
dinyayla baglanti kurmanin énemli bir parcasi haline gelir.

Ancak sosyal medya kullaniminin asiriya kagmasi ve olumsuz
etkiler yaratmasi da mimkindur. Bu noktada genclerin sosyal
medya kullanimini dengelemeleri ve saglkli aliskanliklar
gelistirmeleri dnemlidir. Sosyal medyanin etkilerini yonetmek ve
genclerin daha saglikli bir sekilde kullanmalarini saglamak icin
cesitli stratejiler uygulanabilir. Bu stratejilerin neler oldugunu
degerlendirecek olursak;

Ornek Olma: Ebeveynlerin ve yetiskinlerin, genclere sosyal
medya kullaniminda iyi bir 6rnek olmalari é6nemlidir.
Olumlu davranislari sergileyerek genclerin de benzer sekilde
davranmalarini tesvik edebilirler.

Bilincli Kullanimi Tesvik Etme: Genclerle sosyal medyanin
olumlu ve olumsuz ydnleri hakkinda konusarak bilincli
kullanimi tegvik etmek dnemlidir. Gergeklik ile sanal diinya
arasindaki farklari vurgulayarak sosyal medyanin sadece bir
arac oldugunu anlamalarini saglayabiliriz.

Duzenli Dijital Detoks Yapma: Belirli araliklarla sosyal
medyadan uzaklasma ve dijital detoks yapma aliskanhgi
kazandirmak, genclerin daha dengeli bir sosyal medya
kullanimi saglamalarina yardimci olabilir. Bu strecte doga
yUrUyuUsleri, kitap okuma gibi aktivitelerle zaman gecirmelerini
tesvik edebiliriz.

Alternatif Aktiviteler Sunma: Genclere sosyal medya
disinda da zaman gecirebilecekleri alternatif aktiviteler
sunmak dnemlidir. Spor yapma, muzik dinleme, kitap okuma
gibi aktiviteler genclerin sosyal medyadan uzaklasmalarina
yardimci olabilir.

Sosyal medya kullaniminin sinirlandiriimasi, genclerin dijital
dlnyayla daha saglikh bir iliski kurmalarina ve gercek hayata
daha fazla odaklanmalarina yardimci olabilir. Bu konuda
ailelerin ve genclerin dikkate almasi gereken bazi stratejiler
sunlar olabilir.

Belirli Zaman Araliklarinda Kullanimi Sinirlandirma:
Genglerin sosyal medya kullanimini belirli saatler arasinda
sinirlamak, asiri kullanimin &ntine gecebilir. Ornegin, aksam
yemeginden sonra veya ddevler tamamlandiktan sonra belirli
bir stire sosyal medya kullanimina izin verilebilir.

Uyku Oncesi Kullanimi Sinirlandirma: Sosyal medya
kullaniminin uyku dtzenini olumsuz etkiledigi bilindiginden,
genclerin yatmadan onceki saatlerde sosyal medyadan uzak
durmalari 6nemlidir. Bu, daha iyi bir gece uykusu almalarina
yardimci olabilir.
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Sosyal Medya Kullanimini izleme: Ebeveynler, genclerin
sosyal medya kullanimini izlemeli ve asirt kullanimi fark etmeleri
durumunda bu konuda onlar uyararak sinir koymalidir.
Bu, genclerin daha dengeli bir sosyal medya kullanimi igin
farkindalik olusturabilir.

Sonuc olarak ergenlik dénemindeki gencler icin sosyal
medyanin etkileri karmasik ve cok yénlidir. Sosyal medyanin
olumlu etkileri arasinda iletisimi kolaylastirmasi ve sosyal
baglari glclendirmesi dnemli bir yer tutarken olumsuz etkileri
arasinda ise rekabeti artirmasi, kendini karsilastirma egilimini
tetiklemesi ve cevrim ici taciz gibi riskleri beraberinde getirmesi
bulunmaktadir. Bu nedenle, genclerin sosyal medya kullanimini
yonetmelerine ve daha saglikli aliskanliklar gelistirmelerine
yardimci olacak stratejiler belirlemek dnemlidir.

Ornek olma, bilincli kullanimi tesvik etme, diizenli dijital
detoks yapma ve alternatif aktiviteler sunma gibi stratejiler,
genclerin sosyal medya kullanimini dengelemelerine ve
olumlu yoénlerinden faydalanmalarina yardimci olabilir,
Ayrica, ailelerin ve genclerin birlikte calisarak sosyal medya
kullanimi konusunda farkindalik olusturmalari ve iletisimlerini
glclendirmeleri, genclerin daha saglikli bir dijital yasam
strdtrmelerine katki saglayabilir.

Bu nedenle, ergenlik dénemindeki genclerin sosyal medya
kullanimi konusunda bilincli olmalari ve uygun stratejiler
gelistirmeleri ®nemlidir. Bu sayede, sosyal medyanin olumlu
etkilerinden faydalanirken olumsuz etkilerini de minimize
etmeleri mumkdn olabilir. Ailelerin ve genclerin birlikte
calisarak bu konuda farkindalik olusturmalari, genclerin daha
saglikh bir dijital yasam strdirmelerine katki saglayabilir.
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OKUL FOBISI

Okul fobisi, okula gitme korkusu olarak da bilinen bir
anksiyete durumudur. Bu korku, genellikle cocukluk veya
ergenlik doneminde ortaya cikar. Genellikle okul fobisi belli
belirsiz bir mide, bas, karin ve bogaz agrisi yakinmalariyla
birlikte karsimiza ¢ikmaktadir. Bu fobi genellikle sosyal
kaygi, ayrilik kaygisi veya performans kaygisi gibi diger
anksiyete bozukluklaryla iliskilidir. Ayrica okul korkusu yasayan
cocuklarda okula gittigi glinlerde aglama nébeti, 6fke krizi gibi
davranigsal problemlerin ortaya ciktigi da gézlemlenmektedir.
Okul fobisi 6zellikle okula baslanan ilk yillarda ortaya cikan
6nemli bir sorundur.

ilkégretimin ilk yillarinda ortaya cikan akut okul fobisi hem
cocuk hem de anne-babalar acisindan ayrilma kaygisi ve
karsilikl bagimliliga iliskin duygularin sonucu olusabilmektedir
Akut okul fobisi, bir cocugun veya gencin belirli bir zamanda
ani bir sekilde okula gitmeye karsi yogun bir korku ve endise
yasadigi gecici bir durumu ifade eder. Bu fobi genellikle bir
stresli olay veya belirli bir travmatik deneyim sonrasinda
ortaya cikabilir. Ornegin, yeni bir okula baslama, 6gretmen
veya arkadaslarla iliskili bir olumsuz deneyim yasama, sinav
kaygisi gibi durumlar akut okul fobisinin tetikleyicileri olabilir.
Asirt koruyucu kontrol eden anne baba davranislari, okul
fobisinin ortaya cikmasinda dénemli bir etkendir. Kronik okul
fobisi ise ev veya okul ortaminda huzursuzluklari olan daha
buylk cocuklar arasinda daha yaygindir. Kronik okul fobisi,
bir cocugun veya gencin uzun slre boyunca slregelen ve
devam eden bir sekilde okuldan korkma veya kagma veya okula
gitmeye karsi yogun bir korku ve endise yasadigi durumu ifade
eder. Bu fobi, belirli bir olaya veya duruma bagli olmaksizin
strekli olarak okula gitmeme egilimi gosteren ve bu korku
nedeniyle akademik ve sosyal hayatlarini olumsuz etkileyen
bir durumu tanimlar.

Genellikle okul fobisinin belirtileri okula gitmeden az daha 6nce
baslar. Ebeveynler endiseye kapilir ve cocugu rahatsizligindan
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dolayi okula géndermezler. Cocuga evde kalma izni verildikten
az sonra ise belirtiler kaybolur. Béylece cocuk amacina ulasmisg
olur. Cocuga okula gitmesi gerektigi hatirlatildiginda hastalik
belirtileri ile tekrardan karsi karsiya kalinmaktadir. Bazen de
bu sikayetler okulda ortaya ¢ikar ve 6gretmen anne-babayi
okula cagirmak durumunda kalir.

Gocugun bu tdr sikayetlerinde anne-babanin ilk yapmasi
gereken, gerekli tibbi kontrollerin yapilmasi icin doktora
gidilmesidir. Ancak cocugun herhangi bir fiziksel rahatsizlig
yoksa cocuk evde kalma ériintiist gelistirmeden duizenli olarak
okula gitmesi saglanmalidir. Burada anne-baba ve 6gretmen
is birligi buyuk dnem tasimaktadir. Kroniklesmis okul fobisinin
Ustesinden gelinmesi icin uzman destegi gerekebilmektedir.

GCocugun okuldan uzun sire uzaklasmasi cocugun sosyal
iliskilerini de olumsuz yénde etkilemektedir. Cocukta sucluluk
duygusu gelisir, zaten duyarl olan ¢ocugun tekrar okula
uyumu zorlasabilir. Okul fobisi olan cocuk, okula gitmek
istemedigini clnkU arkadaslarinin kendisi ile alay edeceklerini
ya da verilen 6devleri anlayamadigi gerekgcesiyle okula gitmek
istemeyecektir.

Okul fobisi ile okuldan ka¢gma ayri durumlardir. Genellikle,
okul fobisi olan cocuklarin okul basarilariyla ilgili sorunlari
yoktur. Oysa okuldan kacan cocuklarin genelde derslerdeki
basarilar disuktur. Okuldan kagma durumu, cocugun veya
gencin okulda bulunma suresini azaltmak veya tamamen
kacinmak amaciyla fiziksel olarak okuldan kagmaya calismasiyla
iliskilidir. Bu, genellikle bir anksiyete tepkisi olarak degil,
okulda bulunmayi engellemek icin bilincli bir eylem olarak
gerceklesebilir. Okul fobisi ve kacma eyleminin farkli kokenlere
sahip olmasi ve farkli motivasyonlarla iliskilendirilmesi
aralarindaki farki géstermektedir.

Okul Fobisinin Temelinde Yatan Sebepler

Ayrilma Endisesi: Bazi cocuklar, anaokuluna veya okula
baslamak gibi yeni bir deneyime adim attiklarinda ayrilma
endisesi yasayabilirler. Anaokuluna veya okula gitmek,
ailelerinden ayrilmak demektir ve bu da cocuklarda endise
ve korku yaratabilir.

Yabanci Ortamlara Adaptasyon Zorlugu: Okul fobisi,
cocuklarin yeni ve yabanci bir ortama uyum saglamakta
zorlanmalariyla iliskilendirilebilir. Okul, yeni insanlarla, yeni
kurallarla ve yeni beklentilerle dolu bir yerdir ve bazi cocuklar
bu degisime uyum saglamakta zorlanabilirler.

Performans Kaygisi: Bazi cocuklar okulda basarisiz olma
veya digerlerine karsl utangaclik yasama korkusuyla okuldan
kacinabilirler. Bu durum genellikle ¢zellikle sinavlar veya
performans gerektiren durumlarla iliskilendirilir.

Aile ici Sorunlar: Cocuklarin okul fobisi bazen aile ici
sorunlarla iliskilendirilebilir. Ornegin, aile icinde yasanan
bir ayrilik, bosanma veya aile bireylerinin saglik sorunlari
cocuklarin okula olan guvenini etkileyebilir.



Okulda Yasanabilen Sorunlar: Okul/sinif icerisinde
olusabilecek herhangi bir olumsuz deneyim, cocuklarin
okula karsi negatif duygular gelistirmelerine ve okuldan
kacinmalarina neden olabilir.

Bu sebeplerin her biri, cocuklarin okul fobisi yasamalarina
neden olabilir ve cocuklarin bu konuda destek almasi dnemlidir.

Okul Fobisi Olan Cocugu Anlamak

ilk adim, cocugun duygularini ve deneyimlerini anlamak icin
empati kurmaktir. Okul fobisi yasayan bir cocuk genellikle
korku, endise veya belirsizlik hissedebilir. Bu duygulari kabul
etmek ve cocugun yerine koyarak onun perspektifinden
bakmak ¢nemlidir. Cocugun duygularini anlamak igin
onunla agik ve anlayish bir iletisim kurmak gerekir. Cocugun
endiselerini dinlemek ve ona destek olmak anlasildigini
hissettirecektir. Okul fobisi olan bir cocugun bu durumunu
asmak zaman alabilir ve sabir gerektirir. Cocu@a karsi tutarli
olunmali, ona guven verilmeli ve stre¢c boyunca sabirli
olunmalidir. Acele etmemek ve cocugun kendi hizinda
ilerlemesine izin vermeye calisiimalidir. Aile, okul fobisi olan
bir cocugun desteklenmesinde 6nemli bir rol oynar. Aile
bireyleri cocuga glven onu desteklemelidir. Ayni zamanda,
aile icinde acik iletisim kurmak, cocugun duygularini ifade
etmesine ve anlamasina yardimci olabilir. Okul fobisi olan bir
cocugun tedavisinde, okulla iliskilendirilmis olumlu deneyimler
olusturmak da cok kiymetlidir. Bu, cocugun okula gitmeyi

daha olumlu bir deneyim olarak gérmesine ve korkularini
azaltmasina yardimci olabilir.

Okul fobisi olan bir cocugu anlamak, empati, iletisim, sabir
ve profesyonel destek gibi faktorleri icerir. Her cocuk farkli
oldugu icin, onlar anlamak ve desteklemek icin kisisellestirilmis
bir yaklasim benimsemek énemlidir.

Okul fobisini asmada kullanilan bircok metottan bagimsiz
olarak temel prensipleri asagidaki dért noktada toplayabiliriz:

Cocugun mimkdn oldugu kadar cabuk okula dénmesini
saglama. Okuldan uzak kalma suresi ne kadar uzarsa cocukta
ve anne-babada olusacak olumsuz durumlar artar ve bu
durumu agsmak da o oranda zorlasir.

Cocugun tekrar okula gitmesi icin herhangi bir bedensel
rahatsizliginin olmadigi cocuga ve ebeveynlere ilgili uzman
tarafindan aciklanmalidir.

Ebeveynlerin cocuklarini okula géndermelerinde kararli
olmalari ve bu karari uygulamada da dizenli hareket etmeleri
gerekmektedir.

Okul fobisini asmak icin okul idaresi, okul doktor/hemsiresi/
okul rehberlik servisi, varsa destek alinan uzman ve aile is
birligi icerisinde hareket etmeli ve okul icerisinde cocuktan
gelebilecek farkli sikayetler goz 6nline alinarak cocuk eve
gonderilmemelidir.
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Psikolojik Danisman Mine BULBUL

Kaynaklar:

- kimpsikoloji.com
- acikders.ankara.edu.tr

PSIiKOLOJIK STRATEJILERIMIZ:
SAVUNMA MEKANIZMALARI

Bir bireyin benlik buttnlugu, psikolojide kisiligin saglikli ve
tutarli bir sekilde bittinlesmis olmasi durumunu ifade eder.
Bu kavram, bir kisinin kimlik duygusunun, degerlerinin,
inanclarinin ve davranislarinin uyumlu bir sekilde bir araya
gelmesini ifade eder.

Benlik butunlagu, kisinin icsel ve dissal dtinyasinin uyumlu bir
sekilde entegre oldugu ve catisma veya boélinme olmadan
yasamini strdirdigu durumu ifade eder. Bu, kisinin kendini
tanimasi, kendine glvenmesi, duygusal olarak dengede
olmasi ve cesitli roller ve kimlikler arasinda tutarlilik saglamasi
anlamina gelir.

Bireyin benlik butinlugu; cesitli yasam deneyimleri, iliskiler,
icsel ve dissal catismalar ve kisisel gelisim strecleriyle etkilenir.
Saglikli bir benlik bGtanltgu, bireyin yasamindaki zorluklarla
basa cikmasina ve mutlu, tatmin edici bir yasam strdtirmesine
yardimci olabilir.

Sigmund Freud'un psikanalitik kuraminda id, ego ve stperego
bireyin benlik blGtunligunu aciklamaya yarayan temel
kavramlardir. Bu kavramlar, insanin kisilik yapisini aciklamak
icin kullanilir ve igsel catismalari, davranislari ve dustinceleri
anlamak icin dnemlidir. iste bu t¢ bilesen séyle aciklanabilir:

Id (id): id, kisiligin en ilkel kismidir ve dogustan gelen icsel
durtuleri ve istekleri temsil eder. id, “zorunlu ilkesi” tarafindan
yonlendirilir; yani, anlik tatmin ilkesine gére calisir. id, tatmin
olmamis arzularin ve icgudulerin kaynagidir. Ornegin, aclik
hissi ya da cinsel durtdler, idin yénlendirdigi icsel gtclerdir.
Id, dogru ile yanhsi veya gerceklikle catismayi dikkate almaz;
sadece arzular ve istekleri tatmin etmeye odaklanir.

Ego (Ego): Ego, kisiligin gercekci kismidir ve dis diinya ile
iliskili olarak cahsir. Ego, idin icgudulerini tatmin etmekle
birlikte, bunu gerceklik ve toplumsal normlarla uyumlu bir
sekilde yapmaya calisir. Ego, “gerceklik ilkesi” tarafindan
yonlendirilir; yani, gercekgi bir sekilde tatmin edici ¢oztmler
bulmaya calisir. Ego, id‘in isteklerini dis dlinya ile uyumlu
hale getirirken, stperegonun moral ve etik standartlarina
da uygun davranmaya calisir.

Superego (Stiper Ben): Superego, kisiligin icsel ahlaki
kismidir ve kisinin icsellestirdigi toplumsal ve ahlaki
normlari temsil eder. Stperego, kisinin ahlaki degerlerini,
ideal benliklerini ve vicdanlarini icerir. Stiperego, “ahlaki
ilke” tarafindan yonlendirilir; yani, kisinin icsel ahlaki ve
etik standartlarina uygun davranmasini saglar. Stperego,
id'in icgtdusel isteklerine ve egonun gerceklikle uyumlu
¢6zUmlerine slrekli olarak yargida bulunur.

Freud'a gore, kisilik bu tg bilesen arasindaki stirekli etkilesim ve
catisma sonucunda olusur. Ego, idin isteklerini ve stiperegonun
ahlaki taleplerini dengelemeye calisirken icsel catismalar ve
gerilimler ortaya cikabilir.

Bu catisma ve gerilimlerle basa cikabilmek icin psikoloji
savunma mekanizmalari Gretir. Savunma mekanizmalart,
bireylerin biling disi dizeyde rahatsiz edici, tehdit edici ya da
aci verici duygulariyla basa cikmak icin kullandiklari psikolojik
stratejilerdir. Bu mekanizmalar, kisinin kendini korumasina,
duygusal dengeyi saglamasina ve stresle basa cikmasina
yardimci olabilir.

Yaygin olarak gézlemlenen bazi savunma mekanizmalar:

inkar (Denial): Kisi, rahatsiz edici gercekleri veya olumsuz
durumlari kabul etmez. Ornegin, bir kisi koti bir saghk
durumuna sahip oldugunda, bunu reddedebilir ve hastaligin
ciddiyetini kabul etmek istemeyebilir.

Bolme (Splitting): Bolme, kisinin diinya ve insanlar hakkindaki
algisini sadece iyi veya kot olarak ayristirmasi anlamina gelir.
Karmasik duygularla basa ¢tkmak yerine, kisi siyah-beyaz bir
bakis agisi benimseyebilir.

Yansitma (Projection): Bu mekanizmada, kisi kendi
distincelerini, duygularini veya isteklerini baskalarina atfeder.
Ornegin, bir kisi kiskanc oldugunu kabul etmeyebilir, ancak
kiskancligr arkadasinin kendisine karsi kiskan¢ oldugunu iddia
ederek yansitabilir.

Yon degistirme: Kisinin isteklerini ve kizginlklarini gercek
kizilan kisiye degil de daha az zarar gelecek bir kisiye yoneltmesi
veya o tepki yerine baska bir tepkinin gosterilmesidir. Yon
degistirme, kizginlk veren duygunun ait oldugu nesne
ya da durumla hicbir ilgisi olmayan bir nesne ve duruma
yonlendirilmesidir. Ornegin; kocasina kizan kadinin cocuguna,
6gretmenine kizan 6grencinin arkadasina gosterdigi tepkiler
bu turden tepkilerdir.

Reddetme (Repression): Reddetme, kisinin bilincaltina
hos olmayan dustnceleri veya duygulari itmeye calismasidir.
Bu, kisinin bu duygulari fark etmesini engeller ve onlarla
ylzlesmekten kacinmasina yardimci olabilir.

Mantiga Blrinme: Kisi yapamadidi veya basaramadigi
bir seyi mantiksal acidan ele alarak kendince nedenler ve
mazeretler bularak kendi davranisini oldugundan daha az
yanlis veya farkli gésterme egilimindedir. Ornegin, kirmizi isikta
gecen sofor “Yol bostu.” veya “Herkes gecti.” gibi mazeretlerle
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gostererek, kendi davranisini makul géstermeye calisabilir.

Sublimasyon (Sublimation): Bu mekanizmada, kisi rahatsiz
edici durtuleri veya duygulari daha sosyal olarak kabul
edilebilir bir sekilde ifade etmeye yénlendirir. Ornegin, bir
kisi saldirganligini spor yaparak serbest birakabilir.

Projeksiyon (Projection): Kisi; kendi dustncelerini,
duygularini veya isteklerini baskalarina atfeder. Ornegin, bir
kisi sucluluk hissettiginde, bu hissi baska birine atfedebilir
ve onu suglamaya baslayabilir.

Regressiyon (Regression): Kisi, stresli bir durumla basa
ctkmak icin daha énceki bir gelisimsel asamaya geri doéner.
Ornegin, yetiskin bir birey zor bir durumla karsilastiginda,
cocuksu davranislar sergileyebilir veya cocukca tepkiler
gosterebilir.

Yapma-Bozma: Kisinin kendisi ve cevresi tarafindan
onaylanmayacak dustince veya davranistan vazgecmesi ve
eger boyle bir s6z ya da eylem disa vurulmussa ortaya cikan

durumu onarmasi ile belirlenir. Bu mekanizma sucluluk
duygularina karsi gelistirilir. Bu mekanizma gunlik yasamda
cok sik kullanilir. Ornegin, hatali davranislanimiz icin diledigimiz
6zurler bu mekanizmanin Grdnleridir.

izolasyon (Isolation): Kisi, rahatsiz edici bir diistinceyi veya
duyguyu ayirmak ve ondan duygusal olarak uzaklasmak icin
caba gésterir. Ornegin, bir kisi sevdigi birinin liamayle ilgili
duslnceleriyle ylzlesmek yerine, bu duslnceleri zihninden
ayirabilir ve duygusal olarak onlardan uzaklasabilir.

Bu savunma mekanizmalari, kisinin psikolojik saghgini
korumasina ve rahatlamasina yardimci olabilir. Ancak, asiriya
kacmalari veya strekli olarak kullanilmalari, kisinin gerceklikle
basa ¢tkmasini engelleyebilir ve iliskilerde, iste ve genel yasam
kalitesinde sorunlara yol acabilir. Uzun vadeli psikolojik saglik
icin, bireyler bu mekanizmalarin farkinda olmali ve saglikli
basa cikma stratejileri gelistirmelidirler.
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