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ANKSiYET_E VE
DEPRESYON BELIRTILERI ILE
BASA CIKMA YOLLARI

Anksiyete ve depresyon, ruh sagligi alaninda en yaygin gorilen
iki psikolojik bozukluktur. Anksiyete ve depresyonun aslinda
bir madalyonun iki ytzl gibi oldugu dustnulebilir.

Cogu zaman birlikte gértlen bu bozukluklar, birbirlerini
tetikleyebilir ve kisinin yasam kalitesini ciddi sekilde etkileyebilir.
Depresyonu olan kisilerin yaklasik %60-70’inin ayni zamanda
anksiyete yasadigi, kronik anksiyetesi olanlarin ise yarisinda
depresyon belirtileri géraldigu bilinmektedir. Bu nedenle
anksiyeteyi depresyonu dogru anlamak ve bu durumlarla
nasil basa cikilacagini bilmek, ruh sagligini koruma agisindan
buyik 6nem tasir.

Anksiyete Nedir?

Anksiyete; kisinin gelecekte olabilecek tehditlere karsi yogun
endise, korku ve gerginlik hissetmesi durumudur. Belli bir
seviyeye kadar anksiyete, tehlikelere karsi hazirlikli olmamizi
saglayan dogal bir tepkidir. Ancak bu duygu strekli hale
geldiginde ve kisinin gtindelik yasamini olumsuz etkilemeye
basladiginda bir anksiyete bozukluguna dénusebilir.
Anksiyetenin Belirtileri

Anksiyete bozuklugu olan bireyler, hem zihinsel hem de
fiziksel bircok belirti yasayabilir:

- Surekli endise ve kaygi hali

- Tehlike altinda olma hissi

Odaklanma gucligu ve unutkanlik

- Kas gerginligi ve titreme

- Hizli kalp atisi (carpinti)

- Nefes darligi veya bogulma hissi

- Sindirim sorunlari (mide bulantisi, ishal, kabizlik)

- Uyku problemleri (uyuyamama veya sik sik uyanma)

- Sinirlilik ve huzursuzluk

Anksiyete, genellikle depresyondan &nce ortaya ¢ikar ve tedavi
edilmezse depresyon gelisme riskini artirabilir.

Depresyon Nedir?

Depresyon; kisinin uzun sureli ve derin bir mutsuzluk,
umutsuzluk ve ilgisizlik hissettigi bir duygu durum
bozuklugudur. Depresyon, basit bir Gziuntd hali degildir;
aksine kisinin gtinltk yasamini, islevselligini ve sosyal iliskilerini
ciddi sekilde etkileyen bir hastaliktir.

Depresyonun Belirtileri

Depresyon belirtileri kisiden kisiye degisebilir ancak yaygin
olarak gorulen semptomlar sunlardir:

- Surekli Gzgun, umutsuz ve boslukta hissetme

- Daha 6nce keyif alinan aktivitelere karsi ilgi kaybi

- Enerji dtsuklugu ve surrekli yorgunluk hali

- Konsantrasyon gucligu ve karar vermede zorlanma

- Degersizlik ve sucluluk duygulari

- Uyku diizeninde bozukluklar (asir uyuma veya uyuyamama)
- Istah degisiklikleri (asir yeme veya istahsizlik)

- Intihar dustinceleri veya kendine zarar verme istegi
Depresyonun temelinde biyolojik, psikolojik ve cevresel
faktorler yer alabilir. Ayrica anksiyete ile birlikte goruldiglnde
hastaligin seyri daha agir olabilir.

Anksiyete ve Depresyonun Ortak Mekanizmalari

Beynimizin duygusal merkezi olan amigdala, bu iki bozuklugun
ortaya ¢lkmasinda buydk bir rol oynar. Amigdala, korku ve stres
tepkilerinden sorumlu bir bolgedir. Anksiyete ve depresyon
durumunda, amigdala asiri tepki sellik gosterir ve olumsuz
uyaranlara karsi orantisiz bir yanit Gretir. Bu durum, bireyin
strekli olarak tehdit algilamasina, olumsuz dustincelerle
bas edememesine ve ruhsal dengesinin bozulmasina neden
olur. Anksiyete ve depresyonun birlikte gorilmesi ruhsal
rahatsizliklarin daha kronik hale gelmesine, bireyin is ve sosyal
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hayatinda ciddi islev kaybina ve hatta intihar riskinin artmasina
neden olabilir.

Anksiyete ve Depresyonla Basa Cikma Yontemleri

Anksiyete ve depresyonun birlikte gérilmesi, tedavi strecini
de etkiler. Ancak glinimuzde bilissel davranisci terapi (BDT)
ve ilac tedavisi gibi yontemlerle bu durumlar kontrol altina
alinabilmektedir.

1. Bilissel Davranisci Terapi (BDT)

BDT, hem anksiyete hem de depresyon tedavisinde oldukga
etkili bir yontemdir. Terapinin amaci, bireyin olumsuz distince
kaliplarini fark etmesini ve bu dustinceleri daha gercekgi
dustincelerle degistirmesini saglamaktir.

BDT’'nin sagladigi faydalar sunlardir:

- Kisinin anksiyete ve depresyonu tetikleyen dustncelerini
anlamasina yardimci olur.

-Olumsuz dustinceleri ve kaginma davranislarini degistirmeye
yonelik teknikler 6gretir.

-Uzun vadede nks riskini azaltir ve bireyin kendisini daha iyi
hissetmesini saglar.

Bilissel davranisci terapinin basari orani oldukca ylksektir.
Yapilan arastirmalar, anksiyete ve depresyonun birlikte
goruldigu vakalarda BDT'nin %80-90 oraninda etkili oldugunu
gostermektedir.

2. ilag Tedavisi

Antidepresan ilaclar, hem depresyon hem de anksiyete
tedavisinde etkili bir yontemdir. Ancak ilac kullanimi, bireyin
semptomlarina ve viicut toleransina gére belirlenmelidir. ilag
tedavisi, semptomlari hafifletmede etkili olsa da uzun vadeli
c6zUm icin genellikle terapi ile birlikte uygulanmasi énerilir.

3. Gunluk Yasamda Yapilabilecek Degisiklikler
Anksiyete ve depresyonla basa ¢ikmak icin bireyin kendi
yasaminda da bazi degisiklikler yapmasi gerekmektedir. Bu
degisikliklerden bazilar sunlardir:

Egzersiz yapmak: YirlyUs, yoga gibi fiziksel aktiviteler
serotonin ve dopamin seviyelerini artirarak ruh halini iyilestirir.
Uyku diizenini saglamak: Kaliteli uyku almak, beyin
fonksiyonlarini ve duygusal dengeyi korur.

Gergekgi dustinme teknikleri uygulamak: Olumsuz dislinceleri
daha gercekci ve mantikli distincelerle degistirmek dnemlidir.

Sosyal destek almak: Aile ve arkadaslarla vakit gecirmek,
yalnizlik hissini azaltir.

Profesyonel destek almak: Uzman yardimi almak, iyilesme
strecini hizlandirabilir. Anksiyete ve depresyon, birbirinden
bagimsiz rahatsizliklar gibi gériinse de cogu zaman bir arada
gorulur ve ortak mekanizmalara sahiptir. Bu nedenle tedavileri
de benzer surecleri icerir. Unutulmamalidir ki anksiyete ve
depresyon tedavi edilebilir rahatsizliklardir ve dogru yontemler
uygulandiginda kisi saglikli bir ruh haline kavusabilir.
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COCUKLARDA DiL VE
KONUSMA BOZUKLUKLARI

Cocuklarda dil ve konusma bozukluklari erken donemde
fark edilip midahale edilmesi gereken énemli bir konu
olup cocuklarin bilissel, sosyal ve akademik gelisimlerini
dogrudan etkileyebilir. Bu bozukluklar cocugun dilsel
iletisim becerilerindeki zorluklarr icerir ve genellikle dilin
dogru kullanimi, anlami, seslerin dogru sekilde tretilmesi,
dilin yapilarini anlamak ve uygun bir sekilde cevap
vermekle ilgili sorunlarla kendini gosterir. Cocuklarda
dil ve konusma bozukluklari, cesitli sebeplerle ortaya
cikabilir ve bu bozukluklarin turleri, semptomlari ve tedavi
yaklasimlari farkhlik gosterebilir. Dil bozuklugu, cocugun
dil kullanma yetenegindeki eksiklikleri ifade eder. Bu
cocuklarin dilin anlamini, kurallarini veya uygun sekilde
yapilandiriimasini anlamada zorluk yasamasiyla ilgilidir.

Konusma bozuklugu ise cocugun sesleri dogru sekilde
Uretmede veya kelimeleri dogru telaffuz etmede yasadigi
zorluklari kapsar.

Dil ve konusma bozukluklari genellikle su kategorilerde
incelenebilir:

Dil Bozukluklari:

a) Dil Gecikmesi

Dil gelisiminde yasanan gecikmeler, genellikle cocugun
yasitlarina gore daha yavas bir dil gelisimi gosterdigi
durumlari ifade eder. Sebebi genetik faktorler (ailede
benzer dil gecikmeleri varsa),ailedeki sosyo-ekonomik
faktorler (dusuk gelir, az egitimli ebeveynler) isitme
kaybi veya gorme kaybi, zihinsel engeller veya gelisimsel
bozukluklardir. Cocuklar, dogru yastan énce konusmaya
baslamaz, kelimeleri yavas 6grenir veya ciimle kurmada
zorluk cekerler. Bu durum, erken dénemde mudahale
edilmezse ilerleyen yaslarda akademik zorluklar ve sosyal
iletisim sorunlarina yol acabilir.

b) Dil Bozukluklar

Dil bozukluklari, dilin anlamini veya yapisini anlamadaki
sorunlari ifade eder. Bu bozukluklar, cocuklarin kelimeleri
anlamasinda, dogru sekilde kullanmasinda ve dilin
kurallarini 6grenmesinde zorluklar yasamasina neden
olabilir. Dilin yapisal bozukluklari (6rnegin, gramer veya
cimle yapisi) bu tir bozukluklarin temelini olusturur.
Ayrica anlamda bozukluklar (6rnegin, kelimeleri yanls
anlamak veya yanlis kullanmak) da sik goraldr.
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¢) Dil Anlama Bozuklugu

Cocuk, baskalarinin konusmalarini anlamada zorluk
yasayabilir. Bu durumda, cocuklar dogru bir sekilde
talimatlari takip edemezler; hikayeleri anlamakta guclik
cekerler ve bazi dil ifadelerine karsi tepkileri gecikebilir.

Konusma Bozukluklar:
a) Artiktilasyon Bozukluklari
Artiklasyon; seslerin dogru bir sekilde Uretilmesini ifade

eder. Sebebi Agiz ve dis yapisindaki bozukluklar, isitme
kaybi, norolojik hastaliklar, anksiyete veya sosyal stres
kaynaklidir. Artikilasyon bozukluklar, cocugun bazi
harfleri veya sesleri dogru telaffuz etmemesiyle kendini
gosterir. Ornegin, “r" harfini séyleyememek veya baz
harfleri eksik soylemek. Bu bozukluklar, cocugun
anlasilabilirligini zorlastirabilir ve konusma gelisimi
Uzerinde olumsuz etkiler yaratabilir.
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b) Akicilik Bozukluklar (Kekemelik)

Kekemelik; konusmanin akisinda kesilmeler, tekrarlar
veya uzun duraklamalarla karakterizedir. Sebebi genetik
faktorler, duygusal faktorler (6zellikle stresli ortamlar) ve
norolojik bozukluklardir. Kekemelik, cocugun konusmasini
ritmik ve akici bir sekilde yapamamasina yol acar. Cocuklar
bu durumdan utanabilir veya konusma esnasinda stres
yasayabilirler.

c) Ses Bozukluklar

Ses bozukluklari, cocugun sesini dogru sekilde
cikarmasinda zorluk yasamasidir. Sebebi genellikle agiz
yapisindaki bozukluklar, ses telleri ile ilgili sorunlar,
norolojik faktoérlerden kaynaklanir. Cocuklar, sesini cok
yUksek veya cok alcak cikarmakta zorlanabilir; hatta sesini

kaybedebilirler. Ses bozukluklari, cocugun okulda veya
sosyal hayatta iletisim kurmasini engelleyebilir.

Sosyal iletisim ve Pragmatik Bozukluklar:

Cocuklarda sosyal iletisim ve pragmatik dil bozukluklarr,
dilin sosyal baglamda uygun kullaniminda zorluklar
Dil ve konusma bozukluklari genellikle, cocugun sesleri
dogru sekilde cikarmamasi, kelimeleri 6grenmekte
zorlanmasi ya da iletisim becerilerinde gerilik gdstermesi
gibi belirtilerle kendini gosterir. Konusma bozukluklari,
ses bozukluklari, artiktlasyon sorunlari, akicilik sorunlari
(6rnegin kekemelik), ses tonu ve ritmiyle ilgili problemleri
kapsar.

Dil bozukluklari ise dil anlama ve dil Uretme konusunda
guclukler yasanabilir. Cocuklar, kelimeleri yanlis kullanabilir;
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kelimelerin anlamlarini kavrayamayabilir ya da cocuklarin
kelime dagaradi yetersiz olabilir. Erken yasta bu tir sorunlar
tespit edilirse midahale daha etkili olabilmektedir.Tani
icin bir dil ve konusma terapisti tarafindan yapilan
degerlendirmeler oldukca énemlidir. yasamasini ifade eder.
Pragmatik Dil Bozukluklari; otizm spektrum bozukluklari,
zihinsel engeller ve duygusal ve sosyal gelisim eksiklikleri
sebebiyle ortaya cikar. Cocuklar, uygun zamanda ve
sekilde iletisim kurmada sorun yasayabilir; baskalarinin
duygularini anlayamayabilir ve sosyal etkilesimlerde
zorluklar yasayabilir. Ornegin, bir cocugun goz temasi
kurmamasi veya digerlerinin sdylediklerine uygun sekilde
tepki vermemesi gibi durumlar gorulebilir.

Cocuklarda Dil ve Konusma Bozukluklarinin Tani
ve Tedavisi

Gocuklarda dil ve konusma bozukluklari, farkl yas
gruplarinda ve gelisim slreclerinde cesitli sebeplerle
ortaya cikabilir. Bu bozukluklar cocugun sosyal, egitimsel
ve duygusal gelisimini etkileyebilir; bu yizden erken tani
ve tedavi 6nemlidir.

Bu degerlendirme, cocugun dil gelisimini, ses ve konusma
becerilerini, duyusal engelleri ve zeka seviyesini goz
onltnde bulundurur. Cocugun yasina, bireysel gelisim
hizina ve sorunlarin tirtine gdre tedavi sureci sekillenir.
Tedavi; bireysel terapiler, aile egitimi ve okulda destekleyici
programlar seklinde olabilir. Dil ve konusma terapisti,
cocugun ozelliklerine uygun 6zel egzersizler ve teknikler
kullanarak konusma becerilerini gelistirmeyi amaclar.
Gocukla yapilan oyunlar, hikayeler anlatma ve diyaloglar
kurma gibi yontemlerle dil gelisimi desteklenir.

Aileler de bu strecte cok dnemli bir rol oynar. Evde saglikli
iletisim ortamlari yaratmak, cocugun sosyal etkilesimde
bulunmasi icin firsatlar sunmak ve pozitif geribildirimlerde
bulunmak, terapotik slrecin bir parcasi olabilir. Ayrica
o6gretmenlerin ve okul psikologlarinin da strece dabhil
edilmesi, cocugun genel gelisimine yardimci olabilir.
Sonuc olarak cocuklarda dil ve konusma bozukluklarinin
tedavisi, uzman kisiler tarafindan yapilan dogru tespitler ve
etkili mtdahalelerle cocugun sosyal ve akademik gelisimi
Gzerinde olumlu etkiler yaratabilir. Cocuklardaki dil ve
konusma bozukluklari erken dénemde fark edilip tedavi
edilmezse cocuklarin bilissel gelisimi, akademik basarilari
ve sosyal uyumlari olumsuz etkilenebilir. Bu nedenle
dil ve konusma bozukluklar, profesyonel bir terapist
tarafindan hizl bir sekilde degerlendirilip uygun tedavi
yontemleriyle desteklenmelidir. Egitim ve terapinin erken
baslamasi, cocugun gelisiminde buyuk farklar yaratabilir.
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COCUKLARDA EMPATI
NASIL GELISTIRILIR?

Empati, bir bireyin kendisini bagkasinin yerine koyarak onun
duygularini ve dustncelerini anlamaya calismasidir. Bu
sUrecte kisi, sadece karsisindaki insanin hislerini kavramakla
kalmaz, ayni zamanda onun bakis acisini da igsellestirmeye
gayret eder. Empati, dogrudan bir duygu paylagimi olmasa
da, baskalarinin yasadigr duygusal deneyimlere agik olmak
ve onlarin hislerini anlama cabasi olarak tanimlanabilir.
Empatik bir yaklasimin temelinde ¢ dnemli unsur yer alir.
Bu unsurlarin bir araya gelmesi, empatiyi glclu ve etkili
bir iletisim becerisi haline getirir. Bir insanin karsisindaki
bir kisi ile empati kurabilmesi icin gerekli olan bu 6geleri
soyle siralayabiliriz:

1. Empati kurabilmek igin bireyin kendisini karsisindaki
kisinin yerine koyarak olaylara onun bakis acisiyla yaklasmasi
gerekir. Baska bir deyisle, empati stirecinde birey, karsisindaki
kisinin dtnyayr algilama bicimini anlamaya calismalidir.
Her insan, kendine 6zgl bir algl dunyasina sahiptir ve
cevresini, yasadigi olaylari bu bireysel perspektifle yorumlar.
Bir kisiyi gercekten anlamak istiyorsak, onun bakis agisini
benimsemeli ve olaylari onun gézinden degerlendirmeliyiz.
Bunun icin empati kurdugumuz kisinin yerine gecerek
olaylarr onun yasadigi gibi hissetmeye calismaliyiz. Ancak
empati kurarken bu rolt tamamen benimsemek yerine, kisa
bir streligine onun perspektifine girip ardindan tekrar kendi
bakis agimiza donmeliyiz. Eger bu dengeyi saglayamazsak,
empati yerine, 6zdesim kurma ya da sempati duyma
durumuna gecebiliriz. Oysa empati, baskasinin duygularini
hissetmekten 6te, onun bakis acisini anlama ve bunu
dogru sekilde yansitma surecidir.

2. Empati kurabilmek icin karsimizdaki kisinin hem
duygularini hem de duslncelerini dogru bir sekilde
anlamamiz gerekir. Sadece duygularini ya da yalnizca
disuncelerini kavramak, empati stirecini tamamlamak icin
yeterli degildir. Bu noktada, empatinin iki temel bilegeni
oldugu soylenebilir: bilissel ve duygusal bilesenler. Bir
baskasinin bakis acisini anlayarak onun ne disindigunu
kavramak, bilissel bir stirectir. Ote yandan, onun hissettiklerini
icsellestirerek benzer duygulari deneyimlemek, empatiye
duygusal bir boyut kazandirir. Bilissel rol alma, duygusal
rol almanin temelini olusturur;gtnkd bir kisinin duygu
dinyasini anlamadan, onun hislerini ictenlikle paylasmak
mUmkun degildir.

3. Empati strecinin tamamlanabilmesi icin yalnizca
karsimizdaki kisinin duygularini ve distncelerini anlamak
yeterli degildir, ayni zamanda bu anlayisin ona acik bir
sekilde ifade edilmesi de gereklidir. Eger hissettiklerini
ve dustnduklerini dogru bir sekilde kavrasak bile bunu
dile getirmezsek, empati kurma sureci eksik kalmis olur.
Arastirmalar, bireylerin zihinlerinde olusturduklari empati
ile bunu karsi tarafa iletme bicimleri arasinda farkhliklar
olabilecegini gostermektedir. Bu nedenle, empati yalnizca
icsel bir farkindalik degil, ayni zamanda etkili bir iletisim
sireci olmalhdir.

Empati ve Yardim Etme Davranisi

Empati kurmanin bireyleri yardim etmeye yonlendirmesi
(izerine iki temel kuramsal aciklama bulunmaktadir. ilkine
gore, bir kisi sikinti icinde olan biriyle empati kurdugunda,
onun durumunu anladidi icin rahatsizlik hisseder ve bu
rahatsizligr gidermek yani kendini daha iyi hissetmek adina

yardimda bulunur. Bu aciklama, yardim etme davraniginin
altinda bireysel rahatlama ve egoist bir gudinun yattigini
éne strer. ikinci aciklama ise empati kuran bireyin tamamen
bencil olmayan bir tutumla hareket ettigini savunur. Buna
gore, kisi karsisindakinin zor durumunu fark ettiginde,
icsel bir sorumluluk hissederek onu rahatlatmak ve acisini
dindirmek amaciyla yardim eder. Bu bakis acisi, yardim
etme davranisinin ¢ztunde 6zgecil bir (bencil olmayan)
guduye dayandigini ifade eder. Empati, yalnizca baskalarina
fayda saglayan bir beceri degildir; ayni zamanda empati
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kuran bireyin de sosyal iliskilerini gliclendirir. Arastirmalar,
empati yetenegi yuksek bireylerin cevreleri tarafindan daha
cok sevildigini ve sosyal ortamlarda daha kabul géren
kisiler olduklarini géstermektedir. Bu nedenle, empati
hem bireysel gelisim hem de toplumsal uyum acisindan
blyuk dnem tasir.

Cocuklarda Empati Nasil Gelistirilir?

Arastirmalar, bebeklerin dogustan empati yetenegi ile
dunyaya geldiklerini ancak uygun kosullar saglanmazsa
bu becerinin zamanla zayiflayabilecedini gdstermektedir.
Empatinin temelleri, yasamin ilk yillarinda atilir ve cocugun
gelisiminde kritik bir rol oynar. Bebekler, 6zellikle annelerinin
onlara gosterdigi sevgi, sefkat ve ilgi sayesinde glven
duygusunu gelistirirler. Annesi tarafindan 6nemsendigini
ve ihtiyaclarinin karsilandigini hisseden bebekler, yalnizca
duygusal olarak degil ayni zamanda bilissel acidan da
saglikli bir gelisim gosterirler.

Empatinin temelini olusturan merhamet, vicdan ve duyarlilik
gibi duygular, cocugun erken yasta kurdugu guvenli
baglanma ile sekillenir. Beynin sag yarim kuresi, empati
yeteneginin gelisiminden sorumludur ve yasamin ilk yili bu
bdlgenin en hizl gelistigi dénemdir. ilk yilinda sevildigini ve
korundugunu hisseden bir bebek, cevresine de ayni sicaklik
ve anlayisi gosterme egiliminde olur. Yaklasik 18 ila 24
aylik donemde cocuklar, “ben” kavramini kesfetmeye
baslarlar. Bu asamada, kendilerini ayri bir birey olarak
tanimlamaya baslarlar. Ancak, baskalarinin duygularini
anlamalari ve empati kurmalariicin “ben” ve “sen” ayrimini

yapabilmeleri gereklidir. Bu yizden, genellikle 2 yasindan
once cocuklarin kendilerinden baska birini distnip
anlamalari oldukca zordur. Empati becerisinin kalici
hale gelmesi icin cocukluk boyunca sevgi, ilgi ve dogru
yonlendirme ile desteklenmesi blylik dnem tasir.
Anne-Babalar Empatiyi Gelistirmeye Nasil Yardimci
Olabilir?

Cocuklarda empati becerisinin gelismesi, zamanla ve
deneyimlerle sekillenen bir strectir. Anne-babalar olarak,
cocugunuza empatiyi 6gretmek ve onun bu beceriyi
icsellestirmesine yardimci olmak igin asagidaki ydntemleri
uygulayabilirsiniz:

- Empatik Bir iletisim Kurun: Cocugunuzla konusurken
onun duygularini anlamaya calisarak tepki verin. Onu
dinlediginizi ve anladiginizi hissettirin.

- Duygu Farkindaligini Gelistirin: Cocugunuza farkl
duygulari 6greten hikayeler okuyun, yiz ifadeleriyle ilgili
oyunlar oynayin ve cesitli senaryolar Gzerinde konusarak
duygulari tanimasini saglayin.

- Baskalarinin Duygularini Paylasin: Gunluk olaylar
Gzerinden insanlarin nasil hissettigini birlikte degerlendirin.
Ornegin, bir arkadasinin Gizildugunu fark ettiginde, “Sence
su an nasll hissediyor?” gibi sorular sorarak duygusal
farkindaliginr artirin.

- Duygu Farkindaligini Gelistirin: Cocugunuza farklh
duygulari 6greten hikayeler okuyun, yuz ifadeleriyle ilgili
oyunlar oynayin ve cesitli senaryolar Gzerinde konusarak
duygulari tanimasini saglayin.

- Farkh Duygulari Deneyimlemesine izin Verin:
Cocugunuzu her zaman mutlu etmeye calismak yerine,
kizginhk, GzUntU gibi duygularin da dogal oldugunu
dgretin. Zor duygularla bas etmeyi 6grenmesi, onun daha
gucl ve anlayisli bir birey olmasini saglar.

- Empatiyi Modelleyin: Cocuklar en iyi gézlemleyerek
ogrenirler. Kendi iligkilerinizde insanlara karsi anlayisl ve
empatik davranarak ona iyi bir 6rnek olun.

- "Ben” Dilini Kullanin: Cocugunuzun kendi duygu ve
dustincelerini ifade edebilmesi icin ona alan taniyin. “Ben
boyle hissettim” gibi ifadeler kullanmasini tesvik ederek,
baskalarinin da farkli bakis agilarina sahip olabilecegini
anlamasina yardimci olun.

- Oyunlarla Deneyim Kazandirin: GUn icinde yasadigi
sosyal sorunlari, oyunlar araciligiyla yeniden canlandirarak
nasil daha iyi ¢cozimler Uretebilecegini kesfetmesine
yardimci olun.

- Sabirl Olun: Empati, zamanla ve yavas yavas gelisen bir
beceridir. Kiiclik cocuklarin bencil davranislar sergilemesi
dogaldir ve gelisim strecinin bir parcasidir. 3 yasina kadar
empati konusunda beklentilerinizi sinirli tutarak dogal
akisinda 6grenmesine firsat verin.

- Ozur Dilemeye Zorlamayin: Cocugunuzu mekanik bir
sekilde “Ozur dilerim” demeye zorlamak yerine, yaptigi
hatanin farkina varmasini saglayin. Onemli olan kelimeleri
sOylemesi degil, karsisindaki kisiye gercekten empati
duymasidir.

Cocugunuza empatiyi kazandirmak igin her gin kicuk
ama etkili adimlar atarak, onun duyarli ve anlayisli bir birey
olarak yetismesine katkida bulunabilirsiniz.
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COCUKLARDA TiK OLUSUMU

Cocuklarda tikler, genellikle istemsiz hareketler veya sesler
olarak ortaya cikar. Tikler, cocuklarin bedenlerinde ya da
seslerinde ortaya ¢ikan hizli ve tekrarlayici hareketlerdir.
Hareketler; g6z kirpma, bas sallama, omuz silkme gibi
motor tikler olabilirken, sesli tikler ise 6kstirme, hirlama,
Islik calma, ses cikarma seklinde de olabilir. Cocuklar bu
tikleri genellikle farkinda olmadan yaparlar.Tiklerin ortaya
cikist, genellikle cocuklarin yasamindaki stresli dénemlerle
baglantili olabilir. Ozellikle okulda, arkadas iliskilerinde ya
da evde yasanan degisiklikler ve stres durumlari tiklerin
artmasina neden olabilir. Bu durum, cocuklarin duygusal
ve psikolojik gelisiminde dogal bir tepkidir.

Tikler, genetik yatkinlikla da iliskili olabilir. Yani ailenin
ge¢misinde tik, tik bozuklugu ya da benzer nérolojik
rahatsizliklari olan bireylerin cocuklarinda tiklerin gérilme
ihtimali daha yuksek olabilir. Ancak tiklerin nedeni yalnizca
genetikle aciklanamaz, cevresel faktorler de rol oynar.
Bazi tikler, cocugun gelisim sureciyle paralel olarak ortaya
cikabilir ve gecici olabilir. Cogu zaman, bu tur tikler ergenlik
doénemine gelindiginde kaybolur. Ancak bazi ¢cocuklarda
tikler daha uzun stre devam edebilir ve bu durum “tik
bozuklugu” adi verilen bir duruma donusebilir.Cocuklarda
tik bozuklugu, tiklerin uzun streli ve sik bir sekilde gorilmesi
durumudur. Bu bozukluk, cocugun sosyal ve okul yasamini
zorlastirabilir. Cocuklar bu hareketleri kontrol edemedikleri
icin bazen utanc duyabilirler. Ozellikle baskalarinin tikleri
fark etmesi ve bu konuda yorum yapmasi, cocugun
psikolojik olarak daha fazla stres yasamasina yol acabilir.
Bazi durumlarda, tikler daha karmasik bir hal alabilir ve
Tourette sendromu gibi daha genis bir nérolojik durumun
belirtisi olabilir. Tourette sendromu, hem motor hem de
vokal tiklerin bir arada oldugu bir durumdur ve genellikle
cocukluk doneminde baslar.

Sonug olarak tikler genellikle gecici olabilir ancak eger tikler
cocugun yasamini etkilemeye baslarsa, bir uzman destegi
almak 6nemlidir. Tedavi secenekleri, davranis terapileri
veya bazi durumlarda ilac tedavisi ile tiklerin kontrol altina
alinmasi saglanabilir.

TiIKLERLE BASA CIKMA YONTEMLERI NELERDIR?

Tiklerin normal oldugunu anlamalarini saglamak: Cocugun
tiklerinin gecici ve normal bir durum oldugunu anlamasi,
ona buyuk bir rahatlama saglayabilir. Cocuklar bazen tikleri
fark ettiklerinde endiselenebilirler, bu ylzden onlara tiklerin
genellikle gecici oldugunu, cogu zaman stres veya heyecan
gibi durumlarla iliskili oldugunu anlatmak ¢nemlidir.

Stres ve kaygiyl azaltmak: Tiklerin cogu, stres, kaygi
veya duygusal gerginlikle artabilir. Bu ylzden cocugun
glnldk hayatindaki stres faktorlerini azaltmak oldukca
faydalidir. DUzenli uyku, fiziksel aktivite ve sakinlestirici
hobiler (6rnegin resim yapmak, muzik dinlemek veya
oyun oynamak) cocugun rahatlamasina yardimci olabilir.

Cocuga Destek Vermek: Tiklerin fark edilmesi, cocugun
6z guvenini etkileyebilir. Cocugun, tikleri nedeniyle
utang duymasini 6nlemek icin ona destek olmak ve onu
cesaretlendirmek cok énemlidir. Cocugda, tiklerin kotu
bir sey olmadigini, herkesin bazen istemsiz hareketler
yapabilecegini anlatmak gerekir.

Davranis Terapisi: Davranis terapisi, tiklerle basa ckmanin
etkili bir yoludur. Bu terapi turd, cocugun tiklerini daha iyi
yonetebilmesi icin 6zel teknikler 6gretir. Ornegin, “baskin
yanit egitimi” (habit reversal training) adi verilen bir ydontem,
cocugun tiklerini fark etmesine ve onlari yerine koyabilecegi
baska bir davranis gelistirmesine yardimci olabilir.

Aile Destegi: Aile, cocugun tikleriyle basa ¢ilkmasinda en
onemli destek kaynaklarindan biridir. Aile Gyeleri, cocuklarina
karsi sabirli ve anlayisli olmali, onlari suclamamali ya da
tiklerden dolayi elestirmemelidir. Ayrica, cocuga dizenli
olarak olumlu pekistirmeler yapilmasi, 6zgtvenlerini artirir.

Fiziksel Rahatlama Teknikleri: Yoga, nefes egzersizleri
veya gevseme teknikleri gibi ydontemler, cocugun viicut ve
zihin saghgini dengelemeye yardimci olabilir. Bu teknikler,
stres ve kaygly azaltarak tiklerin siddetini kontrol altina
alabilir.

Okul ve Sosyal Cevrede Anlayis: Cocugun okulundaki
ogretmenler ve arkadaslariyla da tikler konusunda agik olmak
onemlidir. Okulda ya da sosyal ortamlarda cocugun tikleri
nedeniyle olumsuz bir durum yasamasi, onun psikolojik
saghgini daha da olumsuz etkileyebilir. Ogretmenler,
cocugun tikleri hakkinda bilgi sahibi olduklarinda, daha
anlayisli bir yaklasim sergileyebilirler.

llac Tedavisi (gerektiginde): Bazi cocuklarda tikler siddetli
olabilir ve gunltk yasami zorlastirabilir. Eger tikler uzun
stre devam eder veya cocugun hayatini olumsuz etkilerse,
bir uzman tarafindan ilag tedavisi de dnerilebilir. Ancak
ilac tedavisi genellikle son care olarak tikler kontrol altina
alinamiyorsa dasunalar.

Cocuklarda tiklerle basa ¢ikmak icin sabirli olmak, sevgi
dolu bir yaklasim sergilemek ve gerektiginde profesyonel
yardim almak oldukca énemlidir. Tikler genellikle gecici
olsa da her cocuk farklidir ve bazen profesyonel destek
gerekebilir.
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COCUKLARIN DUYGUSAL
PATLAMALARIYLA _
BASA CIKMA STRATEJILERI

Cocukluk dénemi, bireyin duygusal gelisimi agisindan kritik
bir stirectir. Cocuklar, blylime ve gelisme evrelerinde cesitli
duygusal degisimler yasarlar ve zaman zaman bu degisimler
ofke, hayal kirikligi, Gzintd veya korku gibi yogun duygusal
tepkilere donusebilir. Bu tir yogun duygularin disa vurumu,
genellikle “duygusal patlama” olarak adlandirilir ve ebeveynler
icin zorlayici bir durum olusturabilir. Cocuklarin duygularini
anlamak ve saglikl bir sekilde yonetebilmelerine yardimci
olmak, onlarin ruhsal gelisimi agisindan son derece 6nemlidir.
Bu slirecte ebeveynlerin sabirli, anlayisli ve bilingli bir yaklasim
sergilemeleri gerekmektedir. Duygusal patlamalarla basa
ctkma stratejilerini anlamak ve uygulamak, cocuklarin
duygusal dengeyi 6grenmelerini ve ileriki yasamlarinda
saglikli bireyler olmalarini saglar.

Duygusal Patlamalarin Nedenleri

Cocuklarda duygusal patlamalarin farkli nedenleri olabilir.
Oncelikle, cocuklarin bilissel ve duygusal gelisimleri heniiz
tam olarak olgunlasmadigindan, duygu diizenleme becerileri
yetiskinler kadar gelismis degildir. Klictk yaslardaki cocuklar,
6fke, GzUntl veya hayal kinkligi gibi yogun duygular karsisinda
nasll tepki vereceklerini bilemezler ve bu duygularini kontrol
etmekte zorlanabilirler. Ozellikle 2-6 yas arasi cocuklarda
duygu dizenleme becerileri gelisim asamasinda oldugu icin
istedikleri bir sey olmadiginda veya beklenmedik bir durum
durumla karsilastiklarinda aniden &fkelenebilir, aglayabilir
veya saldirgan tepkiler verebilirler.

Bunun yani sira, cocuklarin kendilerini dogru bir sekilde ifade
edememeleri de 6nemli bir faktérddr. Henlz sézel becerileri
yeterince gelismemis olan kictk cocuklar, duygularini
ve ihtiyaclarini anlatmakta zorlanabilirler. Bu durumda
istediklerini anlatamadiklarinda 6fke nébetleri gegirebilir
veya aglama krizlerine girebilirler. Ayrica aclik, yorgunluk,
asiri uyarilma, fiziksel rahatsizliklar veya guinltk rutinlerindeki
degisiklikler de duygusal patlamalara sebep olabilir.

Gocuklar, degisikliklere karsi hassas olduklarindan, alisik
olduklari dizenin bozulmasi veya beklenmedik olaylarla
karsilasmalari stres seviyelerini artirarak ani duygusal tepkilere
yol acabilir.

Aile ici iletisimin kalitesi de bu sirecte belirleyici olabilir.
Gocuklar, ebeveynleriyle saglikli bir iletisim kuramadiklarinda
veya yeterince ilgi gérmediklerinde kendilerini ifade etmekte
zorlanabilirler. Duygusal ihtiyaclari karsilanmadiginda, ic
dunyalarinda yasadiklari karmasiklik disa vurum olarak ortaya
cikabilir. Ayrica ebeveynlerin asiri koruyucu veya baskici
tutumlart da cocuklarin duygusal patlamalar yasamasina
sebep olabilir. Duygularini zgurce ifade edemeyen cocuklar,
iclerinde biriktirdikleri &fke ve kayglyl zamanla blyuk tepkiler
halinde gosterebilirler.

Ebeveynlerin Tutumu ve Cocuklarin Duygusal Gelisimi

Ebeveynlerin cocuklarinin duygusal patlamalarina karsi
sergiledikleri tutum, onlarin duygusal gelisimini dogrudan
etkiler. Cocuklarin yogun duygular yasadiklari anlarda,
ebeveynlerin sakin ve anlayish bir sekilde yaklasmalari,
onlarin kendilerini giivende hissetmelerini saglar. Cocuklar,
ebeveynlerinin tepkilerini model alarak 6grenirler. Eger
ebeveynler cocuklarinin 6fke ve hayal kirikliklarina bagirarak
ya da cezalandirarak tepki verirse, cocuklar da ilerleyen
yaslarda benzer durumlarla karsilastiklarinda saldirgan veya
ice kapanik tepkiler verebilirler. Bu nedenle ebeveynlerin
cocuklarina karsi sabirli ve empatik bir yaklasim benimsemeleri
onemlidir.

Duygusal patlamalar sirasinda cocuklarin hissettikleri
duygular tanimalarina yardimci olmak da ebeveynlerin
dnemli bir roludr. Cocugun duygularini bastirmak veya yok
saymak yerine, “Su anda cok kizgin oldugunu gértyorum.”
veya “Bu durum seni Gzda, anhyorum.” gibi cimlelerle
onlarin duygularini anladiginizi géstermek, cocuklarin
kendilerini ifade etmeleri agisindan énemlidir. Bu tir
yaklasimlar, cocuklarin duygularini yénetme becerilerini
gelistirmelerine ve zamanla daha saglikli tepkiler vermelerine
yardimci olur.

Ayrica ebeveynler, ayrica, cocuklarina problem cézme
becerileri kazandirmalidir. Duygusal patlamalar genellikle
cocuklarin istedikleri bir seyi elde edememesi veya bir
durumla basa ckamamasi nedeniyle ortaya cikar. Bu nedenle,
cocuklara farkli c6zidm yollar sunarak onlarin diséinme ve
karar verme becerilerini gelistirmek, duygusal tepkilerini
kontrol etmelerini kolaylastirir. Ornegin “Bu sorunu baska
nasil ¢dzebiliriz?"” gibi yonlendirici sorular sorarak cocugun
distinmesini tesvik etmek faydali olacaktir.

Duygusal Patlamalarla Basa Cikma Yéntemleri

Cocuklarin duygusal patlamalariyla basa cikarken,
ebeveynlerin éncelikle sakin kalmalari gerekmektedir.
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Cocugun ofkeli veya Gzgin oldugu bir anda ona bagirmak
veya onu cezalandirmak, sorunu c6zmek yerine daha da
kotulestirebilir.

Bunun yerine, cocugun sakinlesmesini beklemek ve ona
destek olmak daha etkili bir yontemdir. Cocugunuz 6fke
nobeti geciriyorsa ona fiziksel olarak yakin olmak, nazik
bir ses tonuyla konusmak ve onu rahatlatmaya calismak,
duygularini dizenlemesine yardimci olabilir. Kliclk yastaki
cocuklar icin fiziksel temas, 6rnegin sariimak veya elini
tutmak, onlari glivende hissettirebilir ve sakinlesmelerine
yardimci olabilir.

Duygusal patlamalar sirasinda nefes egzersizleri ve
sakinlestirici teknikler kullanmak da etkili bir yontemdir.
Ornegin, cocugunuza derin nefes almasini égretebilir veya
“Birkac kez derin nefes alip verelim, sonra konusalim”

diyerek onu yénlendirebilirsiniz. Bunun yani sira cocuklarla
birlikte sakinlesmelerini saglayacak aktiviteler yapmak da
faydalidir. Boyama yapmak, hikaye anlatmak veya sevdigi
bir oyuncagt ile vakit gecirmesini saglamak, cocugun duygu
durumunu dengelemesine yardimci olabilir.

Sonug olarak, cocuklarin duygusal patlamalari, onlarin
gelisiminin dogal bir parcasidir ve bu slrecte ebeveynlerin
nasil davrandigi buyik dnem tasir. Cocuklarin duygularini
anlamalarina yardimci olmak, onlara saglikli basa cikma
becerileri kazandirmak ve duygularini ifade etmeleri icin
glvenli bir ortam yaratmak, uzun vadede onlarin duygusal
zekalarinin gelismesine katkida bulunur. Ebeveynlerin,
cocuklarinin 6fke ve hayal kirikliklariyla basa cikabilmeleriicin
sabirli, anlayisli ve destekleyici bir yaklasim benimsemeleri
gerekmektedir.
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DUYGULARINI ANLATABILEN
COCUKLAR YETISTIRMEK

Duygular, bireyin dinyayr anlama, deneyimleme ve
baskalariyla saglikli iliskiler kurma strecinde énemli bir rol
oynar. Cocuklarin ve ergenlerin duygularini taniyip ifade
edebilmeleri, hem duygusal gelisimleri hem de sosyal
becerileri acisindan kritik éneme sahiptir. Ancak bircok
cocuk ve genc, hissettiklerini dile getirmekte zorlanabilir.
Bu yazida, ebeveynlerin cocuklarina duygularini saglikli bir
sekilde ifade etmeleri konusunda nasil rehberlik edebilecegi
ele alinacaktir.

Duygularin Taninmasi ve ifade Edilmesi Neden
Onemlidir?

Duygularini dogru bir sekilde taniyip ifade edebilen cocuklar
ve gencler, kendilerini daha iyi anlar, baskalariyla saglkli
iliskiler kurar ve stresle basa ¢tkma becerileri gelistirir. Bunun
yani sira:

- Oz guvenleri artar.

- Empati yetenekleri gelisir.

- Problem c6zme becerileri glclenir.

- Sosyal iliskilerde daha basarili olurlar.

- Akademik ve kisisel hayatlarinda daha dengeli bireyler
olurlar.

Cocuklar ve Ergenler icin Duygulari Anlatmayi
Kolaylastiran Yontemler

1. Duygulara isim Vermek

Ozellikle kiiclik yas gruplarinda cocuklarin duygularini
taniyabilmesi icin onlara duygularin isimleri ¢gretilmelidir.
Ornegin, bir cocuk tizildugiinde “Su an Gzgin hissediyorsun,
degil mi?” seklinde yonlendirmeler yapmak, cocugun
duygularini anlamasina yardimci olur.

Ergenlik doneminde ise duygular daha karmasik hale gelir.
Genclerin duygularini isimlendirmelerine yardimci olmak icin
acik uclu sorular sormak faydali olabilir. Ornegin, “Bugiin
kendini nasil hissettin?” veya “Bu olay seni nasil etkiledi?”
gibi sorular yonlendirme saglayabilir.

2. Model Olmak

Ebeveynler olarak cocuklariniza ve genglere duygularini
ifade etmeleri konusunda ornek olmaniz cok 6nemlidir.
Kendi duygularinizi acik ve saglikli bir sekilde ifade etmek,
onlarin da bunu 6grenmesini kolaylastirr. Ornegin, “Bugtin
biraz stresliyim clinkd iste yogun bir giindd.” gibi ifadeler,
duygularin dogal oldugunu ve ifade edilmesi gerektigini
ogretir.

3. Aktif Dinleme ve Empati Géstermek

Cocuklar ve ergenler duygularini paylasirken ebeveynlerinin
onlari gercekten dinledigini ve anladigini hissetmek isterler.
Onlarin duygularini kicimsemeden, yargilamadan ve ¢6zim
sunmadan dinlemek 6nemlidir. “Bunun seni Gzdugdnd
gorebiliyorum, benimle paylasmak ister misin?” gibi ifadeler,
cocugun kendini daha glvende hissetmesini saglar.

4. Oyun ve Sanat Yoluyla ifade Etmelerini Desteklemek

Kicuk cocuklar bazen duygularini sézel olarak ifade etmekte
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zorlanabilirler. Oyun terapisi, resim ¢izme, hikaye anlatma
gibi yaraticl yollarla duygularini anlatmalarina yardimci
olunabilir. Ergenler igin ise glinlik yazma, mizikle ifade etme
veya spor gibi aktiviteler duygu yonetimini destekleyebilir.
5. Duygularin Bastirlmamasi icin Glivenli Bir Ortam
Sunmak

Cocuklar ve gencler, duygularini ifade ettiklerinde
yargilanmayacaklarini veya cezalandirlmayacaklarini bilmeleri
gerekir. "Aglamak glgsuzltktir.” veya “Bu kadar kizacak ne
var?” gibi ifadelerden kaginilmali, bunun yerine duygularini
ifade etmeleri icin tesvik edilmelidir.

Zorlayici Duygularla Basa Cikma Becerileri Kazandirmak

Duygularini ifade edebilmek kadar, zorlayici duygularla basa
ctkmayi 6grenmek de énemlidir. Cocuklariniza ve genclere
sunlari 6gretebilirsiniz:

- Derin nefes alarak sakinlesme teknikleri kullanmalarini
saglamak.

- Hissettikleri duygularin gecici oldugunu ve zamanla
degisebilecegini hatirlatmak.

- Bir sorun yasadiklarinda ¢6zUm odakli distnmelerini
tesvik etmek.

- Gerekirse bir psikolojik danismandan veya rehberlik
uzmanindan destek alabileceklerini anlatmak.

Duygularini saglikli bir sekilde ifade edebilen cocuklar ve
gencler, hem bireysel hem de sosyal yasamlarinda daha
mutlu ve basarili olurlar. Ebeveynler olarak onlara bu strecte
rehberlik etmek, dinlemek ve destek olmak buylik énem
tasir. Unutulmamalidir ki, duygularini anlatabilen bireyler,
hayatin zorluklariyla daha kolay bas edebilir ve kendilerini
daha iyi ifade edebilirler.
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Kaynaklar:

- https://www.acarbaltas.com/category/yayinlar/makaleler/

GENCLERIN PSIKOLOJIK
SAGLAMLIGINI GUCLENDIRMEK:
AILELERIN ROLU VE STRATEJILER

GUnUmuz dinyasinda gencler; akademik baskilar, sosyal
medya etkileri, aile ici dinamikler ve toplumsal beklentiler
gibi bircok faktorle bas etmek zorundadir. Bu noktada,
psikolojik saglamlik kavrami, genclerin bu zorluklarla
basa c¢ikabilme yetenegini ifade eder. Peki, psikolojik
saglamlik nedir ve neden bu kadar dnemlidir? Anne babalar,
cocuklarinin psikolojik saglamhgini nasil gtclendirebilir?

Psikolojik Saglamlik Nedir?

Psikolojik saglamlik, bireyin karsilastigi stres, travma veya
olumsuz yasam olaylarina uyum saglayabilme, bu strecten
glclenerek cikabilme kapasitesidir. Yiksek psikolojik
saglamliga sahip bireyler, zorluklar asarken problem
cbzme becerilerini gelistirir, duygusal dayaniklilik kazanir
ve hayatlarina olumlu bir bakis acisi ile devam ederler.

Neden Onemlidir?

Gengler, gelisim dénemleri boyunca bircok duygusal ve
bilissel degisim yasar. Bu slrecte psikolojik saglamligi
gucli olan bireyler:

- Daha sagliklr iliskiler kurar,

- Akademik basarilar artar,

- Stresle bas etme becerileri gelisir,

- Daha yUksek 6z saygi ve 6zglvene sahip olurlar.

Tam tersine, psikolojik saglamhg@r dusik olan gencler,
depresyon, kaygi bozukluklari ve sosyal izolasyon gibi
problemlerle daha sik karsilasabilir.

Anne ve Babalara Diisen Gorevler

Genclerin psikolojik saglamligini artirmak icin ebeveynlerin
uygulayabilecegi bazi stratejiler sunlardir:

Gu¢li, Duygusal Bag Kurmak:

Cocuklarina kosulsuz sevgi ve destek sunan ailelere ve
genclere baktigimizda aradaki duygusal bagin guclu

oldugunu ve bu genclerin yasamlarinda hata yapmaktan
daha az korktuklarini, kaygi duzeylerinin ve davranis
problemlerinin daha dustk oldugunu sorumluluk alma
becerilerinin ise daha gelismis oldugunu goériyoruz. Aile
icinde anlasildiklarini, yeterince dinlenildiklerini gordukleri
icin de iyi olma hallerinin daha gui¢lt oldugunu gériyoruz.

Model Olmak:

Stresle basa cikma yontemlerimiz, onlarin da karsilastiklari
zor durumlara nasil tepki verecegini etkiliyor. Dolayisiyla
anne babalar olarak kriz durumlarini nasil yonettigimiz
cocuklarimiza érnek bir model olusturuyor.

Bagimsizliklarini Desteklemek:

Aile icinde karar alma sureclerine cocuklarimizi da dahil
ederek sorumluluk bilincini kazandirmis oluruz.
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iletisimi Guclendirmek Birlikte Gegirilen Ortak Zamanlari
Arttirmak:

Acik ve empatik bir iletisim, genclerin duygu ve dustncelerini
ifade etmelerine olanak tanir. Nasilsin? Nasil hissediyorsun?
Peki sen bu konuda ne dastntyorsun? Sorular oldukca
sihirlidir. Bu sorular; cocugumuzun kendisini tanimasina
olanak verirken, duygu ve dustncelerini rahatca ifade
etmesine ve bu konuda daha detayl distinmesini saglar.
Kurdugumuz bu iletisim ortami ayni zamanda cocuklarimizin
problem ¢6zme becerilerini destekleyecek catisma ve
zorluklarla nasil bas edebileceklerini de 6gretecektir.

Anne baba olmakla ilgili zorlandigimiz zamanlarda
okulumuzun rehberlik ve psikolojik danismanlik biriminden
destek alabilirsiniz.

Sosyal destek aglarini glclendirmek: Aile, arkadaslar
ve topluluk icindeki etkilesimleri artirmak gencleri daha
direncli kilar.

Fiziksel ve zihinsel sagligi 6n planda tutmak: Duzenli
egzersiz, saglkh beslenme ve kaliteli uyku, psikolojik
saglamligin temel taslarindandir.

Psikolojik saglamlik, genclerin hem akademik hem de
sosyal hayatlarinda basarili ve mutlu olmalari icin kritik
bir faktérdur. Anne babalar olarak, cocuklarimizin duygu
dunyalarini anlamak, desteklemek ve onlara gucld bir
zemin sunmak, gelecege daha direncli bireyler yetistirmek
icin atilacak en énemli adimlardan biridir.

Egitimde Yansimalar 17




Uzman Psikolojik Danisman Kamuran BiRLIK

Kaynaklar:

- Holland, J. L. (1997). “Making Vocational Choices: A Theory of Careers”.
Psychological Assessment Resources.

- Gallup (2018). “Workplace Happiness and Job Satisfaction Survey”.

- Harvard Business Review (2020). “Personality and Job Satisfaction: A
Longitudinal Study”.

- Costa, P T,, & McCrae, R. R. (1992). “Revised NEO Personality Inventory
(NEO-PI-R) and NEO Five-Factor Inventory (NEO-FFI)”. Psychological
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MESLEK SECIMI:
KiSILIGINIZLE UYUMLU BIR
GELECEK INSA EDIN

Hayatta verilen en 6nemli kararlardan biri meslek secimidir.
Dogru meslek, sadece maddi kazang saglamakla kalmaz,
ayni zamanda bireyin mutlu ve tatmin olmus bir yasam
sirmesini de destekler. Ancak, bircok insan kariyer
planlamasinda kisilik dzelliklerini g6z ardi ederek yanlis
tercihler yapabilmektedir. Bu yazimda, kisilige uygun meslek
seciminin dnemi, bu konuda yapilan bilimsel arastirmalar
ve dogru meslegi secmek icin izlenmesi gereken adimlari
paylasacagim.

Kisilik ve Meslek Uyumu Neden Onemlidir?

Her bireyin kendine has gulclt yonleri, degerleri ve ilgi
alanlari vardir. Kisilik 6zelliklerine uygun meslek segimi,
bireyin is tatmini ve basarisini dogrudan etkiler. Ornegin,
disa doénuk ve iletisimi glcli bireyler insanlarla yogun
etkilesim gerektiren mesleklerde daha basarili olabilirken
ice donuk bireyler analitik ve bireysel calisma gerektiren
alanlarda daha mutlu olabilirler.

Kisiliginize uygun bir meslek sectiginizde, yaptiginiz isten
keyif alma olasiliginiz artar. Ornegin, disa déniik biriyseniz
ve insanlarla iletisim kurmaktan hoslaniyorsaniz, satis
veya musteri iliskileri gibi sosyal meslekler sizin icin daha
uygun olabilir.

Kendi doganiza uygun bir meslek se¢cmek, dogal
yeteneklerinizi en iyi sekilde kullanmaniza olanak tanir.
Bu da is yerinde daha verimli olmaniza ve kariyerinizde
daha hizli ilerlemenize yardimci olur.

Eger kisiliginize uymayan bir is yapiyorsaniz, uzun vadede
stres ve ttkenmislik sendromu yasama olasiliginiz yiksektir.
Ornegin, sakin ve ice dénuk bir kisilige sahipseniz, surekli
yogun iletisim gerektiren bir meslek sizi zorlayabilir.
Kendi ilgi ve yeteneklerinize uygun bir is sectiginizde,
motivasyonunuz ylksek olur ve isinizde daha yaratici
olabilirsiniz. Boylece mesleginize uzun vadede bagh
kalmaniz kolaylasir.

Mesleginiz kisisel gelisiminize katki saglamalidir. Kendi
glcld yanlariniza uygun bir iste calismak, hem mesleki
hem de kisisel olarak gelismenizi destekler.

Sonug olarak, kisiliginize uygun bir meslek segmek, hayat
kalitenizi artirir, basariyl ve mutlulugu beraberinde getirir.
Eder hangi meslegin sizin icin daha uygun oldugunu
d6grenmek istiyorsaniz, kisilik testleri ve meslek danismanlig
hizmetlerinden faydalanabilirsiniz.

Kisilige Gore Meslek Secimi Uzerine Yapilan Arastirmalar

Holland’in Mesleki Tipler Teorisi: John Holland, bireylerin
kisilik tiplerine gore belirli meslek gruplarina yoneldigini
savunur. Holland’in teorisine goére kisilik tipleri; Gercekgi,
Arastiricl, Sanatcl, Sosyal, Girisimci ve Geleneksel olarak
alti kategoriye ayrilir ve her birey bu kategorilerden birine
daha yatkindir.

Harvard Universitesi Calismasi (2020): Harvard
Universitesi tarafindan yapilan bir arastirmaya gore,
kisiligine uygun meslek secen bireylerin is tatmini ve
performanslari %30 daha yuksek cikmistir.

Gallup Anketi (2018): Meslek seciminde bireysel ilgi ve
yeteneklerin 6n planda tutuldugu durumlarda calisanlarin
is yerinde daha mutlu oldugu ve daha az stres yasadigi
belirlenmistir.

Kisilige uygun meslek secimi, bireyin sadece profesyonel
basarisini degil, ayni zamanda yasam kalitesini de dogrudan
etkileyen kritik bir strectir. Bilimsel arastirmalar, dogru
meslek seciminin is tatminini artirdigini ve bireyin stres
seviyelerini dustrdligund gostermektedir.

Kendinizi taniyarak, ilgi ve yeteneklerinize uygun
bir meslek belirlemek, uzun vadede basarili ve
mutlu bir kariyer yapmaniza yardimci olacaktir.

Dogru meslek secimi, kisisel ve profesyonel
tatmini artiran bir strectir. Siz de
kendinize uygun meslegi

belirlemek icin bugtinden

adim atabilirsiniz!
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MUKEMMEL OLMAK
ZORUNDA DEGILSIN:
HATALARLA BUYUMEK

GUnUmuzde basariya ve rekabete verilen yogun énem,
cocuklar tzerinde buyuk bir baski olusturabiliyor. Okul
performansi, sosyal beceriler, spordaki yetkinlik gibi
alanlarda her zaman en lyisi olma beklentisi, bazi
cocuklart “mukemmeliyetcilik” tuzagina surtkleyebilir.
Mukemmeliyetci cocuklar, hata yapmaktan korkar,
yetersiz hissetmeye yatkin olurlar ve kendilerine karsi
oldukca elestirisel bir tutum gelistirirler.

Bu yazida, ebeveynlerin mikemmeliyetci cocuklara nasil
yaklasmasi gerektigini, hatalarin dogal bir gelisim streci
oldugunu ve bu konudaki en iyi ebeveynlik stratejilerini
inceleyecegz.

Mukemmeliyetcilik Nedir?

Muikemmeliyetcilik, kisinin kendisi veya baskalari igin
ulasiimasi zor, hatta gercekgi olmayan hedefler belirlemesi
ve bu hedeflere ulasamadiginda hayal kirikligi yasamaya
yatkin olmasidir. Cocukluk ve ergenlik dénemlerinde bu
tutum gelistirildiginde, bireyler zamanla basarilarindan
tatmin olamayan, kendi eksikliklerine asir odaklanan ve
hata yapmaktan korkan kisiler haline gelebilirler.

Mukemmeliyetcilik, 6zellikle cocukluk déneminde
baglilik stilleri, ebeveyn beklentileri ve gevresel faktorlerle
yakindan iliskilidir. Bir cocugun kendi kendine koydugu
hedeflerin yani sira, ailesinden, 6gretmenlerinden ve
sosyal cevresinden gelen beklentiler de bu tutumun
gelismesine neden olabilir.

Mukemmeliyetcilik, bireyin kendisinden ya da
baskalarindan surekli olarak hatasiz, eksiksiz ve en lyi
performansi géstermesini beklemesidir. iki temel tiir(i
vardir:

* Uyumlu Mikemmeliyetcilik: Motivasyonu artiran ve
bireyi gelisim icin harekete geciren yapidir.

* Uyumsuz Mikemmeliyetcilik: Kendi kendine zarar
veren, 0z elestirinin yogun oldugu ve hata yapma
korkusunun 6n plana ¢iktigi dizeydir.

Uyumsuz mukemmeliyetcilik, cocuklarda kaygiya,
kendine glvensizlige ve basarisizliktan korkmaya
yol acabilir. Bu nedenle ebeveynlerin, ¢ocuklarin
hata yapabilecegini ve bunun dogal oldugunu kabul
etmelerini saglamalari dGnemlidir.

Mukemmeliyetci Cocuklarin Belirtileri
Mukemmeliyetgi bir cocuk genellikle:

- Hata yapmaktan asiri derecede korkar.

- Yeni bir sey denerken basarisizliktan kacinmak icin
risk almaz.

- Yapamadigi bir konuda sinirlenir veya hayal kirikligina
ugrar.
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- Kendi performansini digerleriyle kiyaslama egilimi gsterir.
- Geri bildirim almaktan kacinir ya da elestirileri kisisel algilar.
- Hedeflerine ulasamadiginda 6z glven kaybi yasar.

Bu belirtiler, zamanla kaygi bozukluklari, depresyon ve
dustk 6z deger algisi gibi ruh saghidi sorunlarina yol acabilir.
Bu ylUzden, ebeveynlerin erken yasta farkina vararak bu
durumu ydnetmeleri cok dnemlidir.

Ebeveynler Cocuklara Nasil Destek Olabilir?
1.Hatalari Olumlu Birer Deneyim Olarak Gérmek

- Cocugunuza hata yapmanin normal oldugunu ve 6grenme

sirecinin bir pargasi oldugunu anlatin.

- Hata yaptiginiz durumlari érnek olarak gosterin ve
bundan neler 6grendiginizi paylasin.

2. Gergekgi Beklentiler Belirlemek

- Cocugunuzdan her zaman en iyisini yapmasini
beklemek yerine, gelisim gostermesine odaklanin.

- Basarilarini sadece sonug Uretmek Gzerine degil,
sirece yaptigi katki ve cabasi icin de takdir edin.

3. Olumsuz Oz Elestiri Yerine Yapici Geri Bildirim
Vermek

- "Bu yanlis oldu, neden boyle yaptin?” demek yerine,
“Bu kismi farkli bir yolla yapmayi dener misin?” gibi
yapici ifadeler kullanin.

- Cocugunuzun kendi dislncelerini sorgulamasina
ve yeni bakis acilari gelistirmesine yardimci olun.

4.Basariyl Tanimlama Bicimini Degistirmek

- Sadece akademik basariya odaklanmak yerine,
kisisel gelisim, dayaniklilik ve duygusal zeka gibi
becerileri de dnemseyin.

- Cocugunuzu, kendini ifade etme ve kisisel gelisim
agisindan da takdir edin.

5.Duygulari Tanima ve Kabul Etme Becerisi
Kazandirmak

- Cocugunuzun kayg, Gztlme ve hayal kirikhgi gibi
duygulari tanimasini ve bunlari 6§renme firsati olarak
gdérmesini saglayin.

- "Bu durumda kendini nasil hissediyorsun?” sorusuyla
duygularini ifade etmesine yardimci olun.

Mukemmeliyetcilik, cocuk ve ergenlerde sikca gorulen
bir durumdur ve ebeveynlerin, bu baskinin farkina
vararak daha saglikli bir bakis agisi kazandirmalari cok
6nemlidir. Hata yapmaktan korkmayan, risk almaktan
cekinmeyen bireyler, gelecekte daha yaratici, esnek
ve mutlu insanlar olarak yasamlarini strdurebilirler.
Ebeveyn olarak en 6nemli goreviniz, cocuklariniza
“mikemmel olmanin gerekliligi olmadigini”,
“hatalarin gelisimin bir pargasi oldugunu” ve
“basarinin strecle de baglantili oldugunu” anlatmak
ve onlara bu yolculukta rehberlik etmektir.
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OZ SAYGISI YUKSEK
BIREYLER YETISTIRMEK

Cocuk, dogdugu andan itibaren ilk sosyal baglarini ailesi
araciligiyla kurar. Aile; yalnizca temel ihtiyaglarin karsilandigi
bir ortam degil; ayni zamanda cocugun kisilik gelisiminin
sekillendigi ve davranislarinin yonlendirildigi bir yerdir.
Cocuk; kendini ifade etmeyi, bagimsiz bir birey olmayi
ve hayata dair temel becerileri ailesinden 6grenir. Aile
ortami, cocugun kisilik ve benlik gelisiminde kritik bir rol
oynar. Anne ve babasini model alan cocuk, onlarin tutum
ve davranislarindan etkilenerek olumlu ya da olumsuz
kisilik ozellikleri gelistirebilir. Sevgi ve anlayisin hakim
oldugu saglikli bir aile ortaminda buytyen cocuk, kendine
glvenmeyi, hosgoriyi, sevgiyi ve paylasmay égrenir. Oz
saygl, bireyin saglikli bir gelisim streci icin temel bir ihtiyac
olarak gorilmelidir. Kisinin kendisi hakkinda edindigi ve
aliskanlik haline getirdigi degerlendirmeler, onun 6z saygisini
belirler. GUclU bir 6z sayglya sahip bireyler, kendilerini daha
iyi ifade edebilir; baskalarina karsi daha anlayisli olabilir ve
toplumsal iliskilerinde daha saglikli bir durus sergileyebilir.

Oz saygl, bireyin kendisine duydugu deger ve saygiyi
ifade eder. Kisinin kendi benligine yénelik olumlu bir algi
gelistirmesi, onun psikolojik ve sosyal gelisimi agisindan
blyuk 6nem tasir. Cocuklarin 6z saygilarini kazanabilmeleri
ve saglikli bir kisilik gelisimi gosterebilmeleri icin en etkili
yontem, ebeveynlerin onlara iyi birer rol model olmasidir.
Cocuk; kendisine nasil davraniimasi gerektigini, cevresindeki
yetiskinlerin tutum ve davranislarini gézlemleyerek égrenir.
Bu nedenle ebeveynlerin sevgi dolu, destekleyici ve saygili
bir yaklasim sergilemeleri cocugun kendine duydugu saygly
artiracaktir. Oz saygiyl gelistiren bir ortamda buyuyen
cocuklar; 6grenmeye daha acik, yaraticiiga daha yatkin
ve duygusal olarak daha dengeli bireyler haline gelirler.
Kendisiyle gurur duymayi 6g§renen bir cocuk, yalnizca
6zguven kazanmakla kalmaz; ayni zamanda empati
kurabilen, paylasimci ve sevgi dolu bir birey olarak yetisir.

Bunun gerceklesmesi icin cocugun oncelikle kendisinin
degerli olduguna inanmasi, kendisiyle ve cevresiyle barisik
bir ruh hali gelistirmesi gerekmektedir.

Aile ortami, cocugun 6z saygl kazanmasinda belirleyici
bir faktordir. Sevgi ve anlayisin hakim oldugu bir evde
buylyen cocuklar, kendilerini glivende hisseder ve saglikli bir
benlik algisi olusturur. Aile icinde cocuga deger verildigini
hissettirmek, onun kendisini édnemli bir birey olarak
goérmesine katki saglar. Cocugun karsilastigi rol modellerin
olumlu olmasi, onun kisilik gelisiminde buyuk rol oynar.
Eger ebeveynler; cocuklariyla saglkli ve etkili bir iletisim
kurar, onlari kosulsuz sever ve desteklerse cocuklarin benlik
gelisimi de olumlu yonde ilerleyecektir.

Arastirmalar, 6z sayginin gelisiminde aile ortaminin ve
ebeveyn tutumlarinin, diger tim faktorlerden daha buyuk
bir etkiye sahip oldugunu géstermektedir. Cocugun kendini
degerli hissetmesi ve glcli bir kisilik gelistirebilmesi icin
ebeveynlerin empatik ve bilingli bir yaklasim sergilemeleri
blytk dnem tasir. Etkili iletisim; anlayis ve sevgi dolu bir
ebeveyn-cocuk iliskisi, cocugun 6z saygisini gliclendirerek
onun gelecekte mutlu ve basarili bir birey olmasini saglar.

Cocuklarda Oz Saygiyi Desteklemek icin
Ebeveynlere Oneriler

Anne ve babalar, ¢ocuklarinin 6z saygisini insa eden en
onemli figurlerdir. Cocugun kendine guvenen, saglikh
bir birey olarak yetisebilmesi icin ebeveynlerin bilincli
ve destekleyici bir tutum sergilemesi buylik 6nem tasir.
Gocuklarin 6z saygilarini gelistirmelerine yardimci olmak
icin ebeveynlerin uygulayabilecegi bazi énemli yontemler
sunlardir:

- Kosulsuz sevgi gosterin. Cocugunuza, onu her durumda
sevdiginizi hissettirin. Sevginizi yalnizca s6zle ifade etmekle
kalmayip fiziksel temasla da (sarilmak, sagini oksamak, elini
tutmak gibi) gostermek, cocugun duygusal guvenligini
pekistirir.

- Davranisi elestirin, kisiligi degil. Cocugunuzun yaptigi
hatali bir davranisa tepki verirken, onun kisiligini degil.
yalnizca o anki eylemini degerlendirin. “Sen ¢ok dikkatsizsin.”
yerine “Bu davranisin biraz daha dikkatli olmani gerektiriyor.”
gibi ifadeler kullanin. Ayrica, cocugunuzla iletisim kurarken
onunla ayni gbz hizasinda olmaya 6zen gdsterin. Bu,
kendisini daha degerli ve anlasiimis hissetmesini saglar.

- Acik ve net ifadeler kullanin. Cocugunuzdan bir sey
yapmasini istediginizde, net ve anlasilir bir sekilde ifade
edin. Onu yonlendirmek igin kosullar éne stirmek ya da 6dul-
ceza sistemine basvurmak yerine, nedenlerini aciklayarak
dogrudan iletisim kurun.
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- Onu aktif dinleyin. Cocugunuzun duygu ve dislncelerini
dikkate aldiginizi géstermek icin aktif bir sekilde dinleyin.
GOz temasi kurarak, basinizi sallayarak ve sorular sorarak
ona gercekten ilgilendiginizi hissettirin. Olaylara yalnizca
kendi perspektifinizden degil, cocugunuzun bakis agisindan
da bakmaya calisin.

- Duygularini ciddiye alin. Cocugunuzun hissettigi duygulara
deger verin ve onlari kiicimsemeyin. Uzintdsind, korkularini
veya mutlulugunu hafife almak yerine, onun duygularini
anlamaya ve kabul etmeye yonelik bir tutum sergileyin.
“Bunda Gzulecek ne var?” demek yerine, “Bu seni Uzmus
gibi gorinuyor, benimle paylasmak ister misin?” diyerek
empati kurun.

- Birlikte kaliteli zaman gegirin. Cocugunuzla birebir vakit
gegirmek, onun kendisini degerli hissetmesini saglar. Ortak
etkinlikler yaparak, sohbet ederek veya oyun oynayarak,
onunla kurdugunuz bagi glclendirebilirsiniz.

- Bagimsizlik kazandirin ve basarisizligr 6gretin.
Cocugunuzun bazi seyleri kendi basina yapmasina izin
verin. Surekli midahale etmek ya da her seyi onun yerine

yapmak yerine, ona sorumluluk vererek kendi becerilerini
gelistirmesine yardimci olun. Basarisizlik yasadiginda onu
elestirmek yerine, denemeye devam etmesi icin motive edin.
Kuglk basarilarini bile takdir ederek ¢zglvenini destekleyin.

- Dusuncelerine ve tercihlerine saygi gésterin. Cocugunuzun
bir birey oldugunu unutmayin ve onun fikirlerini dikkate alin.
Kendi kararlarini verebilmesi icin ona firsatlar taniyin. Kendi
dustincelerini 6zgurce ifade edebilen cocuklar, kendilerine
olan guvenlerini daha kolay gelistirirler.

Gocuklarin saglikli bir kisilik gelistirebilmeleri icin ebeveynlerin
onlarla empati kurarak etkili bir iletisim kurmalari bytk dnem
tasir. Ozellikle kisiligin sekillendigi okul éncesi dénemde,
aile icindeki iliskilerden doyum saglayan ve sevgi dolu bir
ortamda buyUyen cocuklar, cevrelerindeki olumlu rol modeller
sayesinde uyumlu bir benlik ve glclu bir karakter gelistirme
sansi bulurlar. Bu stirecte ebeveynlerin sergiledigi anlayish ve
destekleyici tutum, cocugun 6z saygisini artirarak ilerleyen
yillarda kendisini mutlu eden ve toplumda deger goren bir
birey olmasina katki saglar.
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SAGLIKLI iLISKILER KURMAK:
EMPATI, ILETISIM VE
SINIR KOYMA

Saglikliiliskiler, insanlar arasinda gliven, saygi ve anlayisin
guclu bir sekilde var oldugu, bireylerin kendilerini rahatca
ifade edebilecegi, duygusal ihtiyaclarinin karsilandigi
iliskilerdir. Bu tur iliskiler, kisisel gelisimi destekler, psikolojik
iyilik halini artirir ve bireylerin yasam kalitesini ylkseltir.
Ancak, saglikl iliskiler kurmak ve strdirmek, bireylerin
duygusal zekalarini gelistirmelerini, saglikli iletisim becerileri
kazanmalarini ve sinir koyma konusundaki farkindaliklarini
artirmalarini gerektirir. Saglikli iliskiler kurmanin g temel
bileseni olan empati, iletisim ve sinir koymadir.

Empati: Karsimizdaki Kisinin Duygusal Diinyasina
Adim Atmak

Empati, bir baskasinin hislerini, ddsdncelerini ve
deneyimlerini anlama yetenegi olarak tanimlanabilir.
Ancak empati, yalnizca baskalarinin ne hissettiklerini
anlamakla sinirli degildir. Ayni zamanda bu duygulari
anlamak, onlarin géztinden dinyayr gérmek ve karsidaki
kisinin duygusal deneyimine derinlemesine bir anlayisla
yaklasmak anlamina gelir. Empatik bir yaklagim, saglikli
bir iligkinin temel taslarini olusturur clinki empati, gtvenli
ve acik bir iletisimi besler.

Empatinin, saghkl iliskilerdeki roltG buytktir. Empati,
Ozellikle catisma anlarinda, karsilikli anlayis ve c6zim
odakli bir yaklasim gelistirmenin anahtaridir. Bir kisi,
karsindakini anlamaya calistiginda, o kisi kendisini degerli
hisseder ve iliskinin duygusal baglar glclenir. Empatik
bir yaklagim, iliskilerdeki sorunlarin daha etkili bir sekilde
¢6zllmesine yardimcl olur clinkU taraflar birbirlerinin
duygusal durumlarini anladiklarinda, karsilikli suglama
veya yanlis anlamalarin 6ntine gecilebilir.

Empati, bir anlamda duygusal zeka ile baglantilidir.
Duygusal zeka, kisinin kendi duygusal durumlarini tanima
ve yOnetme becerisinin yani sira, baskalarinin duygusal

hallerini anlamak ve onlara uygun tepkiler verebilme
yetenegidir. Empatik bir kisi, karsindaki kisiyi sadece
sozlerinden degil, beden dilinden, yuz ifadelerinden ve
diger duygusal ipuclarindan da anlar. Bu sekilde, daha
derin ve dogru bir anlayis gelistirilir.

Empati, yalnizca romantik iliskilerde degil, ayni zamanda
aile igindeki iliskilerde, arkadasliklarda ve is hayatindaki
sosyal iliskilerde de &nemli bir rol oynar. Bir kisinin duygusal
ihtiyaclarini anlamak, ona destek olmak, ayni zamanda
kendimizin duygusal ihtiyaclarini da ifade edebilmek, her
iki taraf icin de tatmin edici iliskilerin temelini atar.
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iletisim: Kendimizi ve Karsimizdakini Anlama Yolu

iletisim, sagliklr iliskilerdeki en kritik bilesendir. lyi bir iletisim,
bireylerin birbirlerinin distince ve duygularini anlamalarina,
ihtiyaclarini ifade etmelerine ve karsilikli saygi cercevesinde
cdzim Onerileri gelistirmelerine olanak tanir. iletisim,
sadece kelimelerden ibaret degildir; beden dili, ses tonu,
ylz ifadeleri ve diger sozslz ipuclari da bu strece dahil
olur. Bu nedenle etkili bir iletisim, hem sézel hem de sozel
olmayan unsurlarin uyum icinde kullanilmasini gerektirir.

iletisimin kalitesi, bireylerin birbirlerine ne kadar yakin
hissettiklerini dogrudan etkiler. Saghkli iletisim, karsilikli
anlayisa ve glvene dayahdir. Bir kisi, kendini rahatca
ifade edebildiginde ve karsisindaki kisi de acik bir sekilde
dinlediginde, aralarindaki bag guclenir. Bununla birlikte,
iletisimde en 6nemli ilkelerden biri acikhktir. Aciklik,
karsinizdaki kisiye duygu ve duslncelerinizi dogru bir
sekilde aktarabilme yeteneginizdir. Kendinizi net bir sekilde
ifade etmek, yanlis anlamalarin énline gecer.
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lletisimdeki en yaygin zorluklardan biri, dinlemenin
eksikligidir. Bircok kisi, bagkalarinin soéylediklerini tam
olarak anlamadan veya onlara odaklanmadan, kendi
cevaplarini hazirlamaya baslar. Bu durum, saglkh bir
iletisimin 6nundeki en buyuk engeldir. Empatik dinleme,
iletisimde buyuk bir fark yaratir. Karsimizdaki kisinin
sozlerine tamamen odaklanmak, yalnizca ne soylediklerini
degil, duygusal durumlarini ve ihtiyaclarini da anlamamiza
yardimci olur.

Ayrica, yanlis anlamalar da iletisimi zedeleyebilir. Bircok iliski,

iletisimdeki eksikliklerden kaynaklanan yanlis anlasiimalar
nedeniyle bozulur. Bu nedenle, iletisimde agik ve dogrudan
olmak énemlidir. Konusmalarimizda, ne hissettigimizi
veya ne istedigimizi ifade etmek, karsimizdaki kisinin ne
demek istedigini anlamamiza yardimci olur. Bu, iliskilerde
karsilikli glivenin artmasina katki saglar.

Etkili bir iletisimde, s6zIU iletisimin yani sira duygusal
ve sosyal zeka da buyuk bir rol oynar. Duygusal zeka,
kendimizi ifade edebilme ve baskalarinin duygusal
hallerine uygun bir sekilde tepki verebilme yetenegimizi
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gelistirmemizi saglar. Bu da, saglkli iletisimle birlikte
iletisim becerilerini gelistirmek, dzellikle zor konusmalar
ve catismalar sirasinda buyuk énem tasir. Bu beceriler,
karsilikli anlayist artirir ve iliskinin derinlesmesine olanak
tanir.

Sinir Koyma: Bireysel Alani Koruma ve Saygi
Gosterme

Sinir koyma, saglikli iliskilerdeki en temel becerilerden
biridir. Kendi sinirlarimizi belirleyebilmek, baskalarina
kendimizi ifade ederken, ayni zamanda kendi duygusal

ve fiziksel alanimizi koruyabilmek, saglikli bir iliskinin
strdurdlebilirligi icin gereklidir. Sinirlar, bir kisinin duygusal,
fiziksel ve zihinsel sinirlarini belirler ve baskalarina bu
sinirlarin ne oldugunu ifade etmelerini saglar. Sinir koyma,
yalnizca bagkalarini “hayir” demekle degil, ayni zamanda
kendimize saygi gosterme strecidir. Bir kisi, duygusal veya
fiziksel sinirlarini belirleyerek, kendini glivende hisseder ve
baskalaryla daha dengeli bir iliski kurabilir. Sinirlar, her
bireyin kendi duygusal ve fiziksel saghgini korumasina
yardimcr olur. Ayrica, sinir koyma, baskalarinin da duygusal
ve fiziksel alanlarina saygi gostermeyi icerir. Karsilikl
sinirlarin taninmasi, iliskilerdeki gtveni ve saygiyi artirir.

Sinir koymanin temel islevlerinden biri, duygusal istismarin
ve manipUlasyonun énine gecmesidir. Bir kisi, saghkl
sinirlar koymadiginda, baskalarinin isteklerine boyun
egebilir, kendini ihmal edebilir ve sonunda iligkiyi
strdUrebilmek icin duygusal yorgunluk yasayabilir. Bu da,
iliskinin dengesizlesmesine ve saglikli bir bagin kurulmasinin
zorlagmasina neden olur. Sinir koymak, hem kisisel hem
de karsilikli saglikh bir iliskiyi strdGrebilmek icin gereklidir.

Sinir koyma ayni zamanda bir kisiye kendi benligini koruma
firsati verir. lyi bir sinir koyma, her bireyin kendi duygusal
ihtiyaclarini anlamasina ve kendini ifade edebilmesine
olanak tanir. Bu, her iki tarafin da daha saglikl bir sekilde
duygusal baglar kurmasina yardimci olur.

Empati, iletisim ve Sinir Koyma ile Saghikl iliskiler

Empati, iletisim ve sinir koyma, saglikli iliskilerin temellerini
olusturan t¢ 6nemli bilesendir. Bu bilesenler, bireylerin
kendilerini rahatca ifade edebilecegi, karsilikli anlayis ve
saygl cercevesinde iliskilerini strdurebilecegi bir ortam
yaratir. Empati, karsimizdaki kisinin duygusal deneyimlerini
anlamamizi saglarken, iletisim, bu deneyimleri dogru bir
sekilde ifade etmemize olanak tanir. Sinir koyma ise, hem
kisisel hem de iliskisel alanimizi koruyarak saglikli bir bag
kurmamiza yardimci olur.

Sagliklriliskiler kurmak, yalnizca bu becerilerin gelistiriimesiyle
mUmkdndur. Bu beceriler, zaman iginde bireylerin duygusal
zekalarini ve karsilikli anlayislarini artirarak, gtcli ve kalici
baglarin olusmasina zemin hazirlar. Sonucta, empati,
etkili iletisim ve sinir koyma becerilerini gelistirmek, hem
bireysel hem de toplumsal diizeyde daha saglikli ve mutlu
bir yasam strmek icin gereklidir.
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ZAMAN YONETIMI VE
SORUMLULUK BILINCi
GELISTIRME YONTEMLERI

Cocuklarin saglkli bir birey olarak yetismelerinde zaman
yonetimi ve sorumluluk bilinci blytk rol oynamaktadir.
Cocukluk ve ergenlik dénemi, bireyin karakterinin sekillendigi,
aliskanliklarinin oturdugu ve gelecekte nasil bir yasam
streceginin belirlendigi kritik dénemlerdir. Bu surecte
ebeveynlerin cocuklarina zaman yonetimi ve sorumluluk
bilincini kazandirmalari, onlarin akademik basarilarini
artirirken ayni zamanda hayat boyu kullanacaklari ¢nemli
beceriler edinmelerine yardimci olur. Giniimuzde teknolojik
gelismeler, sosyal medya kullaniminin artisi ve cocuklarin
ilgi duydugu cesitli aktiviteler, onlarin zamanlarini etkili bir
sekilde yonetmelerini zorlastirabilir. Bu nedenle ebeveynlerin
bilincli bir sekilde cocuklarina rehberlik etmeleri ve onlara
etkili zaman ydnetimi stratejilerini 6gretmeleri gerekmektedir.

Zaman yonetimi, cocuklara yalnizca akademik basari saglamaz,
ayni zamanda sosyal becerilerinin gelismesine de katkida
bulunur. Bir cocugun zamani verimli kullanmayr 6grenmesi,
ilerleyen yaslarinda sorumluluklarini bilingli bir sekilde yerine
getirmesini kolaylastirir. Ayni zamanda zaman yonetimi
eksikligi yasayan cocuklarin ilerleyen yillarda stres, kaygi
ve motivasyon eksikligi gibi sorunlar yasama olasiligi daha
ylksektir. Bu nedenle cocuklarin erken yaslardan itibaren
zaman yoénetimi becerileri kazanmalari icin ebeveynlerin
bilincli bir yonlendirme yapmasi gerekir.

Zaman Yonetimi ve Sorumluluk Bilinci Nedir?

Zaman yonetimi, belirli bir zaman dilimi iginde oncelikleri
belirleyerek isleri planl ve verimli bir sekilde tamamlayabilme
becerisidir. Zamani dogru yonetebilen bireyler hem akademik
hem de sosyal hayatlarinda daha basarili olurlar. Etkili bir
zaman yonetimi aliskanligi; ¢ocuklarin ézguvenini artirr,
onlarin stres dizeylerini azaltir ve basariya ulasmalarini
kolaylastirir. Ornegin &devlerini belirli bir plana gére yapan
cocuklar hem 6grenme strecinde daha basarili olur hem de
bos zamanlarini verimli bir sekilde kullanarak dinlenme veya
eglenme imkani bulurlar.

Sorumluluk bilinci ise bireyin kendisine verilen gorevleri yerine
getirme aliskanhd kazanmasidir. Sorumluluk sahibi cocuklar;

gelecekte kendi hayatlarini planlama, hedef belirleme ve
disiplinli bir sekilde calismalarini sirdiirme konusunda daha
yetkin olurlar. Sorumluluk bilinci, yalnizca akademik basari
icin degil bireyin tim hayatinda basarili olmasini saglayan
temel bir beceridir. Cocuklara erken yaslardan itibaren zaman
yonetimi ve sorumluluk bilinci kazandirmak, onlarin bagimsiz
bireyler olarak yetismelerini saglar. Bu beceriler, yalnizca
okul hayatlarinda degil ileriki yasamlarinda da onlara buyuk
avantajlar sunar. Ebeveynlerin bu konuda bilincli hareket
etmeleri ve cocuklarina dogru aliskanliklar kazandirmalari
son derece dnemlidir.

Cocuklarda Zaman Yonetimi Becerilerini Gelistirme
Yéntemleri

Cocuklarin zaman yoénetimi becerilerini gelistirmek icin
oncelikle planlama aliskanhgdi kazanmalarina yardimci
olunmalidir. Cocuklara gunluk, haftalik veya aylik plan yapma
aliskanligi kazandirmak, onlarin zamani verimli kullanmalarini
saglar. Cocuklarin yasina uygun olarak bir takvim veya ajanda
kullanmalari tesvik edilmelidir. Ornegin okul 6devleri, oyun
saatleri ve uyku diizeni gibi aktiviteler bir program dahilinde
dlzenlenebilir. Bu sekilde cocuklar, gérevlerini zamaninda
yapma aliskanli§i kazanir ve gereksiz zaman kayiplarini en
aza indirirler.

Bununla birlikte, cocuklarin yapmalari gereken isleri dnem
sirasina koymalarina yardimci olmak, zaman yonetimini
dgrenmelerini saglar. Oncelik belirleme becerisi kazanan
cocuklar, ilerleyen yaslarda da islerini siralayarak verimli
calismayi 6grenirler. Ornegin “Once derslerini tamamla,
sonra oyun oynayabilirsin” gibi yonlendirmeler, cocuklarin
zamanlarini etkili bir sekilde ydnetmelerine yardimci olabilir.
Ayrica, cocuklarin zaman kavramini anlamalarina yardimci
olmak icin somut yontemler kullanilmalidir. Kiiglk yastaki
cocuklar icin zaman kavrami soyut bir kavram olabilir. Bu
nedenle ebeveynler, zamanin nasil gectigini anlatan gorsel
materyaller veya zamanlayicilar kullanarak cocuklarina zamani
dogru degerlendirmeyi 6gretebilirler.
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Dikkat dagrtici unsurlarin azaltilmasi da zaman yonetiminin
temel unsurlarindan biridir. Cocuklarin ders calisirken veya
belirli bir gérev Gizerinde calisirken dikkatlerini dagitan unsurlari
en aza indirmek, onlarin zamani daha verimli kullanmalarina
yardimci olur. Telefon, televizyon veya bilgisayar gibi dikkat
dagitici unsurlarin belirli strelerde kullanimina izin verilmesi
ve bunun disinda bu araclarin sinirlandirilmasi, ¢ocugun
disiplin kazanmasina katkida bulunur. Ebeveynlerin cocuklarina
zaman yonetimi konusunda ¢rnek olmasi da blydk bir dnem
tasir. Ebeveynler, cocuklarinin zaman yonetimi becerilerini
gelistirmeleri icin onlara rol model olmalidir. Kendi zamanlarini
nasil yonettiklerini cocuklarina géstermek, onlarin da ayni
aliskanliklari kazanmalarina yardimci olacaktir.

Cocuklarda Sorumluluk Bilincini Gelistirme
Yontemleri

Sorumluluk bilincinin gelistirilmesi icin ¢ocuklara yaslarina
uygun gorevler verilmelidir. Cocuklarin yasina uygun kiguk
sorumluluklar almalarini saglamak, onlarin bagimsiz bireyler
olmalarina katkida bulunur. Kiigtik yastaki cocuklara oyuncakla-

rini toplamak, yatagini diizeltmek gibi goérevler verilebilirken,
daha buyuk cocuklar icin yemek masasina yardimci olmak
veya ev islerine katkida bulunmak gibi gérevler eklenebilir.
Cocuklarin sorumluluklarini yerine getirmeleri konusunda
tutarlilik saglanmalidir. Cocuklara verilen gorevlerin dizenli
olmasi, onlarin sorumluluk bilinci gelistirmelerinde buylk
rol oynar.

Cocuklarin kendi sorumluluklarini yerine getirmediklerinde
bunun sonucuyla yiizlesmelerine izin verilmelidir. Ornegin,
o6devini yapmayan bir cocuk, 6gretmeni tarafindan
uyarildiginda yaptigi hatanin farkina varir ve bir daha ayni
hatayl yapmamaya calisir. Bu tir dogal sonuclarla karsilasan
cocuklar, sorumluluk almanin énemini daha iyi kavrarlar.
Bununla birlikte, cocuklarin sorumluluklarini yerine getirmeleri
konusunda motive olmalari icin olumlu pekistirme yontemleri
kullanilabilir.

Sonuc¢

Cocuklara zaman ydnetimi ve sorumluluk bilinci kazandirmak,
onlarin gelecekte basarili ve disiplinli bireyler olmalarini
saglar. Ebeveynlerin bu strecte bilincli olmalari, cocuklarina
sabirli ve destekleyici bir yaklasim sergilemeleri blyik 6nem
tasir. Planlama becerileri kazandirma, éncelik belirleme,
dikkat dagitici unsurlari azaltma gibi stratejiler, cocuklarin
zamanlarini verimli kullanmalarina yardimci olurken, yaslarina
uygun sorumluluklar vermek ve olumlu pekistirme yontemleri
kullanmak, onlarin sorumluluk bilincini gelistirmelerini saglar.
Ebeveynlerin cocuklarina bu becerileri erken yaslardan itibaren
kazandirmalari, onlarin yasam boyu basarili ve dengeli bireyler
olmalarina katkida bulunacaktr.
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