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Sevgili Velilerimiz,

Toplumun temel cekirdegi olan cocuklarimiz esas olarak aile igcinde yetisir, bilinclenir ve topluma hazirlanir. Buginin
saglikli cocuklarinin yarinin saglikli toplumunu olusturacagr distintldiginde ailenin dnemi daha iyi anlasilacaktir.
Hepimizin bildigi gibi hayatin hi¢bir alaninda 6grenmenin siniri yoktur. Cocuklarimizin sadece okuldaki degil evdeki
gelisimlerini de desteklemek adina yararl bilgiler bulunan dergimizin bu sayisinin konulari sunlardir:

-Arkadasi Olmak mi, Ebeveyni Kalmak mi?
-Cekingenlik

-Cocuk ve Disiplin

-Hayvan Beslemenin Cocugun Gelisimi ve Psikolojisine Etkileri
-Cocugunuzun Hayali Arkadasina ‘Merhaba’ Deyin
-Kardes Kavgalari

-Kronik Yorgunluk Sendromu

-Yemek Yeme Durtlst Bozukluklari

-Saldirganlik

-Calma Davranisi

-Cocuklara Saygl Duymayi Nasil Ogretiriz?

-Liderlik

-Asagilik ve Ustinlitk Kompleksi

Dergimizi keyifle okumanizi diliyor, sevgi ve saygilarimizi sunuyoruz.
AREL Egitim Kurumlari
Rehberlik Servisi

(O Ky » i
«’(" B % AREL Egitim Kurumlar Yayin Kurulu: Rehberlik Servisi .
~f ‘'S Merkez Mah. Haci Arif Bey Sokak. No. 1, 34197 Yenibosna - Bahgelievler/Istanbul
&l ‘ ; Tel: (0212) 550 49 30 (pbx) - 630 35 05 (4 hat) Faks: (0212) 550 77 82
4 e-posta: arel@arel.k12.tr web: www.arel.k12.tr

L\

Egitimde Yansimalar Dergisi - Sayi: 31 - 2012



Psikolojik Danisman

Kaynaklar:
- www.pdrservisi.com
- www.turkpsikolojidergisi.com

Nuray OZBEN AVSAR

ARKADASI OLMAK MI?
EBEVEYNiI KALMAK MI?

Anne - baba - cocuk iligkisinin son yillarda hizli bir degisim
icerisine girmis oldugu gozleniyor. Hizla gelisen dinya ile
hayata bakis acilari her gecen gln gelisiyor ve yeni bakis
acilari, yeni kavramlar giriyor hayatimiza. Ge¢misle glinimuze
baktigimizda ailedeki iletisimde de gozle goéralir farklarin
oldugu kaginilmaz bir gergek. Eski ve yeni ebeveyn modeli
catismasindan bahsedebilecegimiz bu noktada giinimuzin
anne babalari sadece otorite simgesi olmak yerine cocuklariyla
samimi ve sicak iliskiler kurabilecekleri bir iliski tercih ediyorlar.
Bu yaklasimlar anne babalarin kafasini oldukca mesgul eden
su soruyu akla getiriyor:

“Cocugumun arkadasi mi yoksa ebeveyni mi olmalyim?
Aradaki dengeyi nasil saglayacagim.”

Cocukluk déneminde anne babalar cocuklariyla iletisimde
fazla sorun yasamadiklarini séyleseler de ayni durum cogu
zaman ergenlik déneminde cocuklari olan ebeveynler icin
gecerli olamiyor. Ergenlik déneminde bir cocugunuz mu var?
Sizler bu stirecte cocugunuza nasil davranacaginiz konusunda
bircok ikilem yasarken cocugunuz da buyumek ve ¢ocuk
olmak arasinda ki gecis doneminin gelgitlerini yasamaya
baslamis oluyor.

Ergenlik déneminin iki temel &zelligi vardir: Birincisi hizl bir
psikolojik ve fizyolojik gelisim; ikincisi ailenin etki alanindan
cikarak akranlarinin etki alanina giris. Gerek hizli bedensel
gelisim gerekse akranlardan etkilenme ergenin davranislarinda
degisiklige yol acacaktir. Bu sebeple ailelerin bu gelismeye
hazirlikli olmalari, cocuklarina karsi sert ve kati bir tutum
izlemelerini engelleyebilecektir.

Sizler simdiye kadar cocuklarinizdan gérmediginiz tepkilerle,
davranislarla karsilasmaya baslamis olabilirsiniz. Bazen dfkeyle
karsiniza dikilen, size meydan okuyan, nereye gittigi hakkinda
size bir sey séylemek istemeyen, yaptiklarinizi begenmeyip
strekli elestiren, sadece kendi dogrularina inanan, sizin inang
ve degerlerinizle catisan bir genc var artik karsinizda. Peki,
sizler anne baba olarak bu tip problemlerle karsilastiginizda
onu kendi istekleriniz dogrultusunda mi yénlendirmeye
calisiyorsunuz?

G6zdagl mi veriyorsunuz? Kendi gencliginizden 6rnekler verip
kiyaslama mi yapiyorsunuz? Elestiyor ve yargiliyor musunuz?
Ya da ne yaparsa yapsin gézardi mi ediyorsunuz? Tamamen
kendi kurallarinin gecerli oldugu bir ortam olusturmasina izin mi
veriyorsunuz?

Bu sorulara verilen “evet” yaniti anne — baba - cocuk arasindaki
iletisimi koparma noktasina getirebilir. Verilen emirler ve
yonlendirmeler, cocugunuza kendi duygu ve dustincelerinin dnemli
olmadigini anlatir ve kabullenilmedigi distncesine kapilabilir.
Verilen gozdadi ise cocugunuzu Urkek ve ice kapanik yapabilir.

Kendinizle yaptiginiz kiyaslamalarda cocugunuz yetersizlik ve
sucluluk duygusu hissedebilir. TUm ¢&ztUm onerilerini sizin bulmaniz
onu pasiflestirebilir ve hayati boyunca baska bir kisiden kendisine
yol cizmesini bekleyebilir.
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Uyulmasi gereken kurallari gézardi edip sadece kendi istedigi
sekilde davranmasina izin vermeniz ileride girecegi ortamlara
adapte olamamasina, sosyal iliski kuramamasina neden olabilir.

Peki, anne baba olarak ne yapalirsa cocuk ve ebeveyn arasindaki
iliski saglikli bir sekilde ilerler. Oncelikle ergen artik cocuk degildir
ama henuz bir gen¢ de degildir. Bedensel olarak hizla gelisen
ergenler giderek yetiskin gérinimine girse de ya da yetiskin
gibi davranislar sergilemeye calissa da henliz yaptiklarinin
sorumlulugunu alma, ilerisini gdrme yetenegine sahip degillerdir.
Donemlerinin en buyuk stresi kimlik arama problemidir. Bagimsiz
olma isteginin yaninda bagimsizligin getirdigi sorumluluk bu yas
grubunda ciddi bir ikileme neden olur. Cinku ergen bagimsiz
olmak istemekte ancak bagimsizligin gerektirdigi sorumluluga
hazir bulunmamaktadir. Sonucunu distiinmeden sadece o an
dogru olacagina inandiklariicin o sekilde davranirlar ve genelllikle

de bu noktada ebeveynleriyle catisirlar. Arkadaslarinin cok fazla
Oneme sahip olmasi hatta bazen anne babadan 6nce gelmesi de
bu ylzdendir. ClnkU arkdaslarina hesap vermezler, arkadaslar
eglencelidir, yaptiklarini, daginikhigini, plansizligini dnemsemezler
ki blyuk ihtimalle ayni dili konusup ayni pencereden baktiklarini
dustnuyorlardir. Peki, aile iletisim kurabilmek icin cocugu ile
arkadas mi olmalidir?

Ebeveyn ve cocuk arasindaki iliskide arkadas olmaya calismak
aslinda buyuk bir hatadir. Clnkd ikilem yasayan cocuk bu
dénemde hayatinin hicbir déneminde olmadigi kadar yogun bir
sekilde “rehberlige” ihtiyac duyar. Arkadas yakinhgindaki iliski
anne baba kavramini ortadan kaldiracagi gibi bu kavramin gocuk
Uzerindeki getirilerini de olumsuz yonde etkileyebilecektir. Anne
ve babasini arkadas olarak géren cocuk yaptiginiz rehberlige
ihtiyac duymayacak hatta bu rehberligi ciddiye almayacaktir.
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Hayatin her evresinde belirli kurallarin oldugu bilincinden siyrilip
sadece kendi bildigini yapacaktir.

Anne baba olarak otoritenizi hangi temele dayandiracaginiz
cok dnemli. Otoritenizin dayandigi temel “glc” olabilir. Béyle
bir otoritenin araclari ceza, ¢dul, korkutma ve tehdittir. Bu
araclari kullanmaniz cocugunuzun size yani otoriteyi kullanana
mesafe koymasina neden olur ve sizden uzaklagir. Otoritenizin
dayandigi temel “bilgi” olabilir. Bilgiye dayanan otoritenizin araci
bilgi, anlayis ve hosgoérudur ki bu yaklasim cocugunuzu size
yakinlastirir. Genel cerceveden de bakildiginda arkadas olmadan
da cocugunuzla etkili bir iletisim ortami saglayabilirsiniz.

Ebeveyn olarak onun yasadigi gelgitleri anladiginizi, O'nu
anladiginizi her sekilde gostermeniz cok édnemliyken bunu
arkadasi gibi degil anne babasi olarak yapmalisiniz.

Cocugunuzun istekleri, ilgisi ve ihtiyaclari dogrultusunda ortak
kurallarin konuldugu bir ortam yaratmaya calisabilirsiniz. Sizi
arkadasi gibi gérmesi cocugunuzun kurallart uygulamasinda
sorun yaratabilir. ClnkU arkadas ortamlarinda kurallar yoktur
ve ayni kosullarin evde de olabilecegini dlstnecektir.

GCocugunuzu kendi koydugunuz hedeflere degil, yénlendirme
olmadan rehberlik ederek onun kendi hedefini bulmasina
yardimci olabilirsiniz.

Sizin anlama isteginizin onun tarafindan anlasiimis oldugundan
emin olmalisiniz. Cocugunuza “senin ne hissetigini tamamen
anliyorum” demeniz onu hafife aldiginiz ya da aceleci bir c6zim
yoluna kactiginiz dustincesi dogurabilir. Ebeveyn olarak onun
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fikirlerini 6Gnemsediginizi gostermeniz cocugunuzda sadece
arkadaslari tarafindan degil annesi ve babasi tarafindan da
anlasildigr inancini olusturabilecektir. Onu anlayabilmeniz igin
gercekten zamana ihityaciniz oldugunu unutmayin.

Cocugunuzu dinlerken kendi ergenlik déneminize gitmeye
calisip empati kurabilirsiniz. Unutmamak gerekir ki cocugunuz
hic yetiskin olmadi ama siz ergen bir cocuk oldunuz.

Cocugunuzu kendi fikirlerinin de deger gérdigini ve ailesinin
her zaman yaninda oldugunu bilmesini saglayabilirsiniz. Bunun
icin de O’nu yargilamadan dinlemelisiniz.

Etkili bir iletisimin kurulmasi icin temel nokta aile fertlerinin
birbirlerine karsi dirust olmalari ve sevgi sézctklerini birbirlerine
karsi kullanmaktan kacinmamalidirlar. Bazen davranislarla
sevgimizi ve ona verdigimiz degeri gosterdigimizi distnsekte
hatta emin olsak da cocuklar sizin agzinizdan ¢ikacak kelimelere
daha cok dikkat ederler. “Seni Seviyorum” ciimlesi yapacaginiz
bircok davranistan daha etkili olacaktir.

Anne baba olarak tutarl bir sekilde hareket etmeniz, cocugunuza
sevginizi s6zli ve davranissal olarak gdstermeniz, onu
yargilamamaniz, anlamaya calismaniz, ona zaman ayirmaniz
ve degerli oldugunu hissettirmeniz ergenlik stirecindeki ebeveyn-
cocuk iliskisi catismalarini en aza indirecektir. Bu slregte de
arkadasi olmak yerine yine anne ve babasi kalarak saglikli bir
iletisim icerisinde olabileceksiniz. Cocugunuzun hayati boyunca
bircok arkadasinin olacagini fakat anne ve babasinin ise sadece
sizlerin olacagini unutmamalisiniz.




Psikolojik Danisman Nuray OZBEN AVSAR

Kaynaklar:
Aydogmus,K., Uyumsuz Cocuklarin Aile Ortami ile ilgili Bir Arastirma.
istanbul Tip Fakiiltesi 1972

Tuncer, O., Cocuk Davranis Bozukluklarinin Cesitleri ve Etiyolo-
jisi, Onuncu Milli Psikiyatri ve Nérolojik Bilimler Kongresi Bilimsel
Calismalari, Hacettepe Universitesi 1973

CEKINGENLIK

Gekingenlik, sosyal ortamlardan olabildigince uzak durma,
cok yakini disindaki diger insanlarla ayni ortami paylasmaktan
cekinme, baska insanlarla iletisim kurmaktan kaginma, diger
bireyler tarafindan olumsuz degerlendirilmeye asiri duyarli

olma gibi davranis ve duslncelerle aciklanabilir. - ,'_,.- J

Cekingenlik, cocugun kendisine glvensizligin bir belirtisi
olabilir. Cekingen davranan cocuklar karamsar olmaya ve
herkesten uzak durup yalniz kalmaya daha yatkindirlar. Bu
ylzden arkadaslik kurmakta da cok fazla zorlanirlar. Strekli
kendilerini elestirirler ve yetersizlik duygusu icindedirler.
Sorumluluk almak istemezler. Kendilerine sorulan sorulara
kisa cevap vermeyi tercih ederler.

Cocuklar Nicin Cekingen Olur?

*Anne ve babanin asir baskisi dnemli bir faktordur.
Surekli kardesleri ya da arkadaslari ile kiyaslanan, ailede
yer ve deger verilmeyen cocugun, igine kapanik olmasi
beklenen bir durumdur.

*Cocugun oyun, arkadas ve benzeri sosyal iliskilerinin

olmamasi yalniz kalmasina yol acabilir.

* Ailenin celiskili davranislari cocugun kendisine ve
ailesine olan gtiven duygusunu yipratir. Ayni zamanda
kUcUk hatalarina karsi anlayisl davranmamak da onu
Urkek ve cekingen yapar.

*Bazen cekingenlik aileden cocugda gegen bir davranis
seklidir. Cekingen anne ve babanin cocuklarinin da
cekingen olma olasiligi yuksektir.

*Annenin asirt koruyucu tavri cocukta cekingenlik
duygusu olusmasina neden olabilir. Blylimesine
ragman annenin tirnak kestigi, ayakkabi bagladigi,
pijamasini giydirdigi hatta banyo yaptirdigi cocuklar,
disarida karsilasacaklari bir problem karsisinda yalniz
kaldiklarinda ne yapacaklarini sasirir, bunalir ve kendilerine
guven duymazlar.
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Cekingen Cocuklara Nasil Yardimci Olmali?

Eger cocugunuzda cekingen oldugunu dustnuyorsaniz,
cocugunuzdaki bu cekingenligi 6nemsemelisiz. Yapilan
arastirmalara gore her 100 cocuktan 10'u asin cekingenlik
sorunuyla karsl karslya kaliyor ve hayatlari olumsuz yonde
etkileniyor.

*Cekingenligin olusma sebebi 6zellikle arastirilip bulunmali ve
giderilmesine calisilmalidir.

*Cocugunuzu basardigr kictk seylerde tesvik etmeniz,
omzunu sivazlamaniz onu motive edecektir. Onun verecegi
uygun kararlara duyarl ve saygili olmalisiniz. Cocugunuzun
yeteneklerinin gelismesi ve kendini gerceklestirebilmesi icin
6zgur ve 6z denetime dayall bir disiplin anlayisi gelistirmek
oldukga énemlidir.

*Cocu@a yapabilecegi seyler icin sorumluluklar verilmeli ve
basarilar ¢vulmelidir. Aile icinde yeri ve degeri oldugunu ve
bir is basardigini gérmesi, kisiligini glclendirecek ve kendine
guvenini artiracaktir.

*Cocu@a baski yapmadan arkadas edinmesi, onlarla oynamasi
saglanarak kendine guveni gelistirilmelidir. Bu ylzden onlari
sosyal aktivitelere katilmalari icin desteklemeliyiz.

*Onu ¢ok girisken olmasi icin zorlamamali, ama cekingenligini
kabullendiginizi de hissettirmemelisiniz. Ona her zaman destek
olmali ve cesaretlendirmelisiniz.

* Anne-baba olarak kendinizi degerlendirmeli ve cocugunuza
ornek olmalisiniz. Cekingen tavirda bir yapiniz varsa sosyallesmeye
calisarak bu yonunuzi gliclendirmeye calismalisiniz. Unutmamak
gerekir ki cocuklar anne ve babalarini model alirlar.

*Cocugun cekingenligini baskalari ile paylasmak dogru degildir.
Anne ve baba cocugun becerilerinin gelismesinde ona yardimci
olmali, onu sevmeli ve deger vermelidir.

Cekingen davranan cocuklari strekli elestirmek kadar sosyal
ortamlara girmeye zorlamak da etkili bir yontem olmayacaktir.
Yasanan bu sorun hemen ve kolayca halledilebilecek bir sorun
degildir. Sabirli olmali ve kiictik adimlarla hareket edilmelidir. Onem
verilmesi gereken en énemli nokta cocugunuzun kendi sinirlarini
astigi her ayrintiyr farketmeniz ve onu yureklendirmenizdir.
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Kaynaklar:
- Synder, C.R. & Lopez, S.J. (2005), Handbook of Positive Psychology
www.cocukpsikolojisi.com

COCUK ve DISIPLIN

Disiplin saglikh bir biyime ve gelisme icin kacinilmaz bir gereklilik
oldugu gibi, 6grenme mekanizmasinin da ayrilmaz bir parcasidir.
Cocugunuzun tavir ve hareketlerini diizenleyen cesitli kurallar ve
beklentiler disiplini meydana getirir. Cocugunuza kurallara uymayi
o6gretmeniz, dis diinyaya uyum saglamasinda ve sosyal yonden
onay goren tutum ve davranislari benimsemesinde buyuk rol
oynar. Bu sayede cocugunuz baska insanlarin haklarinin farkina
vardigi gibi, onlara saygi gostermeyi 6grenir; ilgisini yalnizca kendi
benliginde toplamamayi, en énemlisi diger kimselerin duygu ve
dustincelerini dikkate almayr da 6grenir.

Disiplindeki amac aslinda cocuga sekillenmis bir hayat sunmak
degil, ona davranislarini diizenlemesini saglayacak, kendi kendini
yonetme yetenegini kazandirmak olmalidir. Cocuk kendi kendine
karar verme yetenegine sahip olabilecegi gibi uygun verilecek
displinle sosyal hayatta kendisi disinda da baska insanlarin birtakim
haklara sahip oldugunu kavrayabilecektir.
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Unutmamak gerekir ki cocuklarin kisiliginin gelisimi asamasinda iki
temel tas; 6zgurlik ve disiplindir. Evde ve okulda cocugun uymasi
beklenen kurallar ve disiplin yollar cok acik olmali ve cocuga
zorunlu oldugu duygusunu vermelidir. Yapilan arastirmalarda
cocuklarina saygi ve sevgilerini gosteren ebeveynlerini daha az
disiplin sorunlariyla karsilastiklari gérilmdstdr. Disiplin basite
alinamayacak kadar ciddi bir konudur ve oldukca fazla zaman,
emek ve yaraticilik gerektirmektedir.

Asllamayacak sinirlari belirlemek, kural ve uygulamalari 6gretmek
icin dyle bir dddllendirme ve yoksun birakma yénteminiz olmalidir
ki cocuk davranis sekli ile izlemesi gerekli kurallar arasindaki
iliskiyi yalnizca kavramakla kalmayip, ayni zamanda hissetsin
de. En etkili 6dul-yoksun birakma yéntemi, anne ve babanin
cocugun davranislarina gosterdigi tepkiye dayanir. Cocugun
gerektigi gibi davrandiginda yaptiklarindan gurur duydugunuzu
ona gostermeniz gerekir. Beklentilerinize uygun sekilde
davranmadiginda bundan hi¢ hosnut kalmadiginizi, caninizin
sikilmig oldugunu anlamalidir. Cocugunuzun duygularinni dikkate
almadan uyguladiginiz yoksun birakma yonteminiz istediginiz
amaca hizmet etmeyecektir.

Cocuklar yetiskinlerin davranislarini taklit etme konusunda
cok basarilidir. Pek cok anne-baba da bu durumun farkinda
olduklarindan kendi davranislarina dikkat eder. Ornegin kéti
sozler kullanmaktan kaginirlar, cinkli cocuk bu yeni terimleri
kullanmaya hazirdir. Ayrica, “tesekklr ederim”, “afedersin”
sozlerini kullanmadiginizda da cocuklarin sizleri drnek alacagini
unutmamak gerekir. Cocuklariniz sizin onayladiginiz yasam
kaliplarini benimsediklerinde ona daha fazla ilgi gosterip
hosnutlugunuzu belirtirseniz bu davranislarini strdtreceklerdir.
Disiplinin benimsenmesi, cocugunuzda “dogru” ve “yanlis”
kavramlarinin sekillenmesinde, bdylece daha uygun sekilde
davranabilmesinde etkili olabilecektir.

Bu arada disiplinin ceza ile ayni anlami tasimadigini belirtmek
gerekir. Anne-baba-cocuk iliskisinde zaman zaman bu iki terim
birbirine karistirlmaktadir. Anne-baba olarak cocugunuzu
disipline sokma cabaniz onun davranis ve hareket tarziyla
ilgilendiginizin de bir gostergesidir. Disiplin, cocugun sevgi
duygusunu yasamis olmasini gerektirir.

Disiplin bireyin kendisine ve baskalarina gosterdigi 6zen daha
dogrusu saygi olarak da tanimlanabilir. Cocuklar, ebeveynlerinin
kendi hayatlarini ne yénde kontrol ettiklerini gézlemlerler ve
bu dogrultuda kendilerini diizenleme yoluna giderler. Eger siz
hayatinizi belirli bir dizende ylUritmuyorsaniz cocugunuzdan
da kurallara uyarak bir diizen olusturmasini beklemeniz dogru
olmayacaktir. lyi bir disiplini ancak kendini kontrol edebilen
yetiskinlerin olusturabileceginin altini cizmek gerekir. Anne-
baba olarak cocuklarinizin kendilerini kontrol edebilmelerine
yardimcl olmak vereceginiz disiplinin temelini olusturmalidir.
Yetiskinler cocuklarin kural disi davraniglarini “olsun ¢ocuktur”
diyerek gézardi etmemelidir ve cocuklarda yetiskinlerin disiplinsiz
davranislarina maruz birakilmamalidir.

Gocugunuzun davranislari ile ilgili tepkilerinizde tutarli olmayisiniz
onun endiseli olmasina yol acacaktir. Bu endise cogu zaman
cok faal, bazen de asirn faal olma seklinde disa vurabilir.
Tutarsiz oldugunuz sure icerisinde ne kadar ileri gidebileceginizi
denemek icin cocugunuz pek ¢ok davranisinda davranis
bozuklugu gosterecektir. Sizi cilgina cevirmek icin elinden
geleni yaptigini sanabilirsiniz. Oysaki amaci hicbir sekilde sizi
tedirgin etmek degildir. Cocugunuz sadece kurallar tarafindan
korunup korunmayacagini anlamak icin denemeler yapmaktadir.
Rahatlamasi sizin tutarli davranislariniz araciligiyla ona yeterince
glclu ve kendisiyle ilgili oldugunuzu hissettirmenize bagldir.
Koyacaginiz kurallarin akla yatkin ve uygulanabilir olmasina
dikkat etmelisiniz. “Yemegini bitirmezsen bitin dégleden sonrayi
odanda gecireceksin.” gibi katr bir tavir aldiginizda, is uygulamaya
gelince cocugunuzu bdylesine yalnizliga mahkdm etmeye iciniz
pek el vermeyecek, fakat s6zUnlzU geri almak da sizi tutarsiz
biri durumuna dusUrecektir. Bu gibi durumlarla karsilasan
cocuk uyulmasi gereken her kural kosulunda sinirlarini stirekli
deneyecek ve kurallarinizi tam olarak benimseyemeyecektir.

GCocugunuz Uzerinde bazi kisitlamalar olmadikca 6zgUrluk
kavrami gelisemez. Bazi yetiskinler kurallarin olmadigi ortamlari
"hosgorl ortami” olarak nitelerler. Ancak bu durum tamamen bir
kural yoklugunu tanimlar. Béyle bir ortamda buylyen cocugun
kontrol mekanizmalari gelisemeyeceginden davranislarinda da
yikicilik hakim olacaktir. Cevrelerinde onlara durtdlerini kontrol
etmede yardimci olacak yetiskin bulunmadigindan, kararsizlik
onlari butln faaliyetlerinden kacinmaya yoneltir. Cocugunuzu
baskalari ile kiyaslamak yerine kendisiyle kiyaslamaniz oldukca
6nemlidir. Yani cocugunuzu diini ve buglnu ile degerlendirin.
Anne ve babalara 6nerilebilecek bir takim yollar su
sekilde siralanabilir:

* Cocuklarin sorumluluklarini gelistirmek,

*Tesvik etmek,

*Esnek olmak, yapilan yanlislara tehdit, azar ve yikici elestiri
ile yaklasmamak,

*Kesin kurallar koymak,

*Cocuklarin yanlis yapma paylarinin ¢ok yuksek oldugunu
unutmamak,

*Yapilan hatalarda sadece o durumu degerlendirip tim
davranislarini ya da eski yanlhslarini elestirmemek,

*Sen dili yerine ben dilini kullanmak,

* Asirt korumamak,

*Ornek olmak.

Pek cok anne baba cocuga 6dul olarak yakinlk ve sefkat
gostermenin onu baska insanlarin duygularina karsi
hassaslastiracagini ve duygulara énem vermek yoluyla da insan
iliskilerinin ve dis dinyanin bilincine daha iyi varilabilecegini
unutmuslardir. Cocugunuza gosterecediniz ilginiz ve sefkatiniz,
ona gercek odullerin insanlararasi iliskilere dayandigini
Ogretecektir.
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HAYVAN BESLEMENIN
GOCUGUN GELIiSiMi VE
PSIKOLOJISINE ETKILERI

Cogdu kisi hayvan beslemenin cocuk icin sadece eglenceli bir
tlr oyun oldugunu dustnebilir. Fakat yapilan arastirmalar; evcil
hayvan besleyen cocuklarin, hayvan beslemeyen cocuklara gére
daha fazla kendine guivene ve daha az korkuya sahip olduklarini
gosteriyor. Ayrica bircok calismada hayvanlarla etkilesimde
olan bireylerin, strese sebep olan kortizol seviyelerinde dists
gozlemlendigini belirtiyor. 7-10 yas arasindaki cocuklara yapilan
bir ankette “Hayatinizdaki en énemli 10 kisi” soruldugunda,
listede ortalama 2 tane evcil hayvan ismi verildigi gorilmastur.
Bu da evcil hayvanlarin cocuklarin hayatindaki yerinin énemini
destekler nitelikte.

Hayvan Beslemek Cocugun Gelisimini Nasil Etkiler?

*Zihinsel Gelisim: Hayvanlar dtnyasi cok cesitlidir ve zengindir.
Her hayvan farkl renklere, 6zelliklere, sekillere sahiptir ve
cocuklar bunlari kesfetmeyi cok severler. Bu cocuklarda
arastirma, analiz etme, kategori yapma, iliski kurma, problem
¢6zme vb. becerilerin gelismesi yardimci olur. Ayrica cocugun
dogaya karslilgisi ve gozlem yetenegi artar.

*Duygusal ve Sosyal Gelisim: Cocuklar hayvanlarin birbirleriyle
iletisimini gozlemler, onlarin da keyifli ya da keyifsiz olabileceklerini
gorurler. Hayvanlariyla iyi gecinebilmek icin kendilerini onlarin
yerine koymak zorundadirlar. Boylece glinlik hayatta arkadaslarinin
ihtiyaclarina ve hislerine karsi daha duyarli olmayi 6grenirler. Ayrica
bir hayvanin bakim ve sorumlulugunu Ustlenmek, sorumluluk
duygusunu gelistirir. Sorumluluk alip, bunlari yerine getiren cocuk
bundan gurur duyar ve 6z glveni artar.

*Dil Gelisimi: Hayvanlar hakkinda konusmak c¢ocuklar icin
en eglenceli konulardan biridir. Cocuklar hayvan hakkinda
konusarak yasitlariyla iletisim kurma sansi yakalar. Hayvanlar
Uzerine konusacak ¢ok sey oldugu icin bu sohbetler cocuklarin
arkadas edinmelerine yardimci olur. Eger bir cocuk evcil hayvan
besliyorsa; arkadaslarina ona nasil baktigini, onunla neler yaptigini
anlatmasi konusma becerisini ve kelime dagarcigini gelistirir.

e Fiziksel Gelisim: Cocuklar hayvanlari taklit etmeyi ¢ok severler
ve onlari taklit ederken atlayip ziplarlar. Boylece buyuk ve
kuguk kas gelisimi hizlanirken ayni zamanda cocugun denge ve
koordinasyon becerileri artar.

Ornegin kedi besleyen bir cocugu ele alalim. Kedi cocugun
gelisimini nasil etkiler? Kedinin mama ve su kaplarini doldurmasi,
tuvalet ihtiyacini takip etmesi yani bir canlinin sorumlulugunu
almasi, besledigi hayvana karsi pozitif duygular gelistirmesi,
cocugun 6zsaygisini ve 6zgUvenini gelistirir.
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Hayvanlarla kurdugu iyi iliski, cocugun etrafindakilerle gtvenli
iliskiler kurmasini da saglar. Hayvanini seven ve bakimini
Ustlenen cocuklar arkadaslariyla iliskilerinde daha duyarli olmayi
dgrenirler. Karsisindaki kisinin de caninin yanabilecegini, mutsuz
olabilecegini fark ederler. Boylelikle cocugun sézsiz iletisim
becerileri, sefkat duygusu ve empati yetenegi gelismeye baslar.
Diger evcil hayvanlar da cocugun gelisimi Gzerinde ayni etkiyi
yaratir.

Ozellikle tek cocuklu ailelerde evcil hayvan beslemenin énemi daha
fazladir. Kardesi olmadigi icin paylasma duygusunu bilmeyen,
her istedigi yapilan, isteklerinin olmasi icin sabirsizlanan, “hayir”
sd6zcuglne tahammil edemeyen cocuklar, anne ve babalarinin
evcil hayvanla ilgilendiklerini onu da sevdiklerini gériince bu
ozelliklerini degistirebileceklerdir. Tabi ayni evin icinde bir oyun
arkadasinin yaratacag etki de vazgecilmez olacaktrr.

Son yillarda yasam kosullarinin agirlasmasi, kadinin da is
dinyasinda daha fazla yer almasiyla beraber, ebeveynlerin
eve varis saati gecikebilmekte ve yorgun gelebilmektedirler.
Kendilerine vakit ayirma ve dinlenme ihtiyaci artmaktadir.
Dolayisiyla cocuklariyla gtnlik iletisimleri azalabilmektedir.
Evcil hayvan besleyen cocuklar, anne ve babalar mesgul
ya da yorgun oldugu zaman vakitlerini hayvanlariyla
gecirebilirler, onlarla konusup, heyecanlarini ve
hislerini aktarabilirler. Bu, icine kapanmalarini
ve anne babaya olumsuz tepki gelistirmelerini
dnleyecektir. Oyle ki, kimi arastirmalar duygusal
ilgisizlige maruz kalan cocuklar icin besledikleri
hayvanin bir bakima “yedek anne” goérevi
gordiguni iddia etmektedir.

Ote yandan 6zellikle karakter olarak icekapanik ve
utangag cocuklarin hayvanlarla iletisim
kurmalarinin énemi buyuktar.

Kendini yalniz hisseden cocugun

arkadasmis gibi davrandigi evcil

hayvani, ona UzgUin oldugu

zaman huzur veren koruyucu

bir gdrev Ustlenmis demektir.

Bircok cocuk evcil hayvanlariyla

sohbet eder. Hayvani tarafindan
elestirilmeyecegini, alaya ya

da kotd muameleye maruz

kalmayacagini bildigi icin onunla —
konusur, onu oyununun bir ?‘
karakteri yapip gunlik sorunlarini t
disa vurabilir. Gercek dinyayla .
baglantisini koparmaz, sorunlari

karsisinda gulcli olabilmeyi

deneyimler.
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Bir diger konu ailelerin cogu zaman “6lim” ve "hastalik” gibi
kavramlari cocuklarina nasil agiklayacaklari konusunda sikinti
yasamalaridir.

Uzmanlarin ailelere verdigi tavsiyelerden biri, bunu hayvanlar
araciligiyla aciklamalaridr.

Evcil hayvan besleyen cocuklarin, hayvanlari 61digu zaman “6lim”
kavramini daha somut olarak anlayabildigi gézlenmektedir. Bu
onlar icin ne kadar UzUntd verici bir deneyim olsa da, ayni
zamanda 6lumun de hayatin bir parcasi oldugu gercegini
o6grenmelerini saglar. Hayvan beslemek, cocugu hayat, dogum,
6lum, bir yakinin 6limd, Greme, hastalik ve kaza gibi konularda
egitir.
bilmeyen,
dokunup sevmemis olan cocuklar hayvan fobisi
gelistirebilmektedirler. Bu yetiskin olduklarinda da
ciddi sorunlari beraberinde getirebilmekte ve glinlik
hayati ve sosyal iliskileri etkileyebilmektedir. (Ornek:
Kopeklerin oldugu sokaktan gecmeme, kedisi olan
arkadasinin evine gidememe vb.)

. Hayvan cesitlerini hic hayvanlara

F

GUnUmuzde cocuklar apartmanlarda, site icerisinde
buyuduklerinden hayvanlari ancak kitaplardan ya da
TV'den 6grenebiliyorlar. Cocuklarinizin hayvan cesitliligini
dgrenmesi, onlarla guizel vakit gecirmesini saglamak icin
hayvanat bahcesine, ciftliklere ziyaretlerde bulunabilirsiniz.
'25 Onlara dokunmak ve 6zgUrce oynamak isteyeceklerdir.
Mumkiin oldugunca bu istekleri engellememeye calisin.
Hayvanlari tanidikca onlar hakkinda cesitli sorular
soracaklar ve hayvanlarin nasil yasam strddrdiklerini
detayh 6grenmek isteyeceklerdir. Bununla ilgili
belgeseller izleyip birlikte yorumlayabilirsiniz. Ayrica
hayvanlarin kahraman oldugu cizgi film ya da
4 filmler izleyip dostluk, sevgi, yardimlasma gibi
- temalara vurgu yapabilirsiniz.

Anne babalarin hayvan beslemeyle
ilgili en buyuk endiseleri, hayvanlarin
“mikrop kaynagi” olduklariyla
ilgilidir. Evcil hayvanlar gerekli
asilari ve kontrolleri yapildig
takdirde insan sagligini tehdit
etmemektedir. Bu sebeple
cocuklariniza hayvanlari
“mikrop kaynagi” olarak
nitelememeye calisin. CUnku
besledigi hayvanin sagligina,
temizligine 6nem vermek
cocugunuzun sorumluluk bilincini
pekistirecek, diger canlilarin
yasamina saygl ve deger verme hislerini

glclendirecektir.

Hayvan beslemeye karar vermeden &nce, motivasyonunuzun
gercekci olmasina, hayvan secimine ve cocuklarinizin sorumluluk
Ustlenmesine dikkat etmeniz cok dnemlidir. Diger arkadaslarinda
var diye, kardes yerine gegsin diye ya da cok tatli gértndukleri
icin hayvan almak hayatinizi kabusa cevirebilir. Bu sebeple
hayvan beslemeyi gercekten istemis olmaniz, ev icinde gerekli
dizenlemeleri ayarlamaniz, hayvanin bakimi hakkinda bilgi
edinip sorumluluklari paylasmaniz cok blyik dnem tagimaktadir.
Evcil hayvaninizi secerken; aileniz, eviniz, yasam tarzinizi goz
6ntnde bulundurmakta ve cocugunuzun bakimini kolaylikla
Ustlenebilecegi bir hayvan secmekte fayda vardir. Aile Gyeleri
hayvan seciminde hemfikir olmali, mimkUnse hayvanlarin
dzellikleri ve bakim kosullari hakkinda hep beraber arastirma
yapiimalidir. Hayvanin eve alisma sirecinde cocuklariniza
model olmaniz gerekecektir. Sonrasinda sorumluluk dagilimi
yapabilirsiniz.

Maalesef sokaklar, sokak hayvanlari haricinde hayvan satilan
yerlerden alinip birkag gin ya da bir hafta sonra sokaga atilmis
hayvanlarla dolu. Cocugunuza yeni bir oyuncak degil, ailenize
yeni bir Gye aliyorsunuz. Dolayisiyla birkag gln sonra fikrinizi
degistirip hayvani magdur etmeden bunu iyice planlamaniz
cok 6nemlidir!

Hayvan Bakiminda Nelere Dikkat Edilmelidir?

1. 3-4 yasin altinda saldirgan ve sinirli tepkimelerini yeterince
kontrol edemeyen cocuklar, hayvan bakimi sirasinda dikkatle
gozlenmelidirler.

2. 10 yasin altindaki cocuklar kedi, kdpek gibi hayvanlara tek
baslarina bakamazlar. Ailelerin onlara yardimci olmalari nemlidir.

3. Aileler cocuklarinin yeterince buyuduklerini dustinseler bile
hayvan bakimlarini gézlemlemeli ve denetlemelidir.

4. Cocuk hayvan bakiminda asirt umursamaz olursa, ailelerin
bakimi devralmasi gerekebilir.

5. Cocuklara nazikge, hayvanlarin da tipki insanlar gibi yemek,
su ve egzersize ihtiyaci olduklari hatirlatilmalidir.

6. Cocuk hayvani ihmal etmeye devam ederse, hayvan icin yeni
bir yuva aranmasi onerilir.

7. Unutulmamalidir ki aileler cocuklarina rol modelligi yaparak
ornek olurlar. Bu ylzden ailelerin hayvanlarina gosterdigi ilgi ve
bakim, gézlem yapan cocuklarina da ¢rnek olacaktr.
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COCUGUNUZUN HAYALI
ARKADASINA ‘MERHABA'
DEYIiN!
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Aniden evinizde yeni birinin yasamaya basladigini fark ettiniz.
Hayir, bu bir evcil hayvan degil, misafiriniz de gelmedi... Aslinda
evinizde yasayan bu varligi géremiyorsunuz bile... Cocugunuzun
hayali arkadasina “merhaba” deyin!

Hayali arkadaslar genellikle cocuklarin soyut olan hayal ile somut
olan gercegin farkina henliz net olarak varamadiklar okul dncesi
doénemde, yani 3-5 yas arasinda sikca rastlanan bir durumdur.
Bu durum hemen hemen her cocukta gorulur aslina bakilirsa
cok normal ve olmasi gereken bir strectir. Bu durum onun icin
masum ve eglenceli bir strectir.

Hayali arkadasi olan cocuklar genellikle parlak zekali ve hayal
glcl kuvvetli cocuklar olarak tanimlaniyor.

Cocuklar icin hayali arkadaslari ailenin bir bireyi gibidir; yemek
yerken, arabada, aile toplantilarinda hep yanlarindadir. Bu
arkadasin ismi cocugun tamamen kendi Urettigi bir isim de
olabilir, bilinen bir isim de olabilir. Bu arkadasliklar bir stre
sonra sona erer. Kimi zaman hayali arkadaslar cocuklarin ikinci
kisilikleridir, kotu seyleri onlar yapar ve kotl séz séyleyen onlardir.
Bazen de bu arkadas sadece mukemmel bir oyun arkadasidir.
Uydurma oyunlarin, cocugun gelisiminde énemli bir yeri vardir.
Hayali arkadas da bu uydurma oyunun genisletilmis bir parcasidir.

Cocugun duygularini anlamayip ona yardim etmemek, gelecekte
gercekten ihtiyaci oldugunda anne babaya basvurmasini engeller.
Ayrica bu, cocugun sadece olumlu davranislar yizinden
sevildigini distinmesine sebep olur. Anne babalarin hayali
arkadasi reddetmemeleri 6neriliyor; clinkl bu arkadas cocugun
problemlerini anlamak icin dnemli bir anahtardir.

Arastirmacilar hayallerin zararsiz oldugunu, cocugun hayalle
gercek arasindaki farki anlamasina yardimei oldugunu belirtiyor ve
hayali arkadasi cocugun kisiliginin anlasiimasi ve tamamlanmasi
gereken kismi olarak tanimliyor. Eger cocuk hayali bir arkadas
Uretip yaptigi olumsuz davranislari ona yukltyorsa, aile ortaminin
bu davranislarin dogrudan ortaya clkmasina musait olmadigini
gosteriyor.

Okul dncesi cocuklar icin taklit-canlandirma oyunlari son
derece gercektir. Bu yaslarda gerceklik ve fantezi arasindaki
sinir cok belirgin degildir, ancak cocuklar dogal gelisim strecleri
icerisinde bu farki anlayacaklardir. Cocuk buytdukge gercek
ddnyanin agirhdr artar ve okula basladiginda da hayali arkadaslar
cogunlukla ortadan kaybolur.

Gocuklarin bu dénemde hayali arkadas edinmelerinin iki nedeni
oldugu gorilmektedir; birincisi gelisimi acisindan olmasi gereken
bir stirectir. Digerinde ise durum biraz daha patolojiktir.

Peki, bu iki durumu birbirinden nasil ayirt edecegiz?

GCocugumuzun sadece hayali arkadaslari var ve sadece onlarla
oyun oynuyor onlarla konusup zaman geciriyorsa ayni zamanda
bu durum ilkokula kadar devam etmisse o zaman nedeni
patolojiktir denilebilir. Boyle bir durumda mutlaka bir uzmandan
destek alinmal.

Hayali arkadasin cocuga faydalari nelerdir?

Cocugun gelisim streci dustndldiginde hayali arkadaslarin
zaman zaman cocuga iyi geldigi durumlardan da bahsetmek
mimkuin. Ozellikle aile icinde yasanan sikintili dénemler
distundldaglnde. Yeni bir kardes, anne baba ayriligi, yuvaya
baslama, yuva degisikligi... Bu dénemde cocuklarin hayali
arkadaslarla daha yogun oynadiklari gozlenir. Bu sayede cocuklar
ic dinyada yasadiklarini oyunlar ve hayali arkadaslar sayesinde
daha rahat disa vurarak atlatabilir.

Hayali arkadaslar cocugun farkli rolleri denemesine ve kontrol,
disiplin ve glc¢ gibi konulari incelemesine; “otorite”, “dogru-
yanlis” ve “ceza” kavramlarini anlamasina da yardimci olur.

Hayali arkadas cocugun 6zglven olusturmasina, duygularini
ifade etmesine ve sosyal becerileri pratik etmesine de yardimci
olabilir. Hayali arkadaslar cocuga surekli eslik edebilir, cocugun
idareyi alarak bir baskasini kontrol edebilmesine izin verir, bu
da cocugun korkulari, kaygilari veya ofkesi ile bas etmesine
yardimci olabilir.

Peki, aileler hayali arkadasa nasil tepki vermeli?

* Anne babalar cocugun hayali distncelerini kabul etmeli ama
cocugun gercek dinya ile arasindaki sinirlarini 6§grenmelerine
yardimci olmalidirlar. Cocugun ihtiyaci olan mesaj “Ne olursa
olsun seni seviyorum” dur. Bu durum cocugun kendi dinyasini
istedigi gibi kesfetmesine yardimci olacaktir. Cocuk, anne-
babasinin kendisini gercek dlinyaya geri getirecegini bilir.

* Cocuk hayali arkadasina kendini ¢ok kaptirirsa, gercek
arkadaslarindan ve gercek diinyadan uzaklasirsa konu cocuk
ile konusulmalidir. Ona daha fazla oyun arkadasina sahip
olmasini istediginizi sdyleyebilirsiniz. Hayali arkadasina saygi
duydugunuzu, ona deger verdiginizi ama ‘gercek’ arkadaslara
da sahip olmasi gerektigini bilmesini saglayin.

* Cocuga uygun bir ya da daha fazla oyun arkadasi ayarlanmali
ama zorlamadan tanismalari icin firsat verilmelidir. Cocuklar
sosyallesmeyi ¢grendikleri zaman destede ihtiya¢ duyarlar.
Zorlamak cocuga yetersizlik hissettirebilir. iletisim kurmays
basardiginda ise, bunun ne kadar zor oldugunu belirtmek ve
gurur duydugunuzu séylemek yararli olacaktir.

Hayali arkadasinin arkasina saklanirsa da Ustline dismemek
gerekir.

Cocuklarimizi sosyal faaliyetlere yénlendirmeliyiz

Aileler cocuklarini yasitlarinin bulundugu ortamlara girmek
konusunda olumlu yonde motive ederek yureklendirmeli ve
bunun icin firsatlar yaratmalidirlar. Parklar, oyun gruplari, yuvalar
sosyal ve sportif faaliyetler ayni yas grubundan cocuklarin
birlikte vakit gegirebilecekleri eglenceli ortamlara 6rnek olabilir.
Bu tarz ortamlarda yasitlariyla vakit geciren cocuklar zamanla
hayali arkadaslarinin yerine gercek arkadasliklarini koyarak
tercih edeceklerdir.
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KARDES KAVGALARI

Kimi kardesler dost olabilmeyi basarirken bircogu da kardesiyle
strekli didisir ya da kavga eder. Ote yandan kardesine cok bagli
olup onunla yine de didisen cocuklarin sayisi da fazladir. Kardesler
arasi rekabet, 2. cocugun dogumuyla birlikte baslayip (hatta
hamilelik esnasinda bile gorilebilmektedir) cocuklar buytdikce
oyuncaklardan - ilgi cekmeye kadar bircok konuda devam
edebilmektedir. Cocuklarin kendini gelistirme ihtiyaci farkli gelisim
dénemlerinde birbirleriyle kurduklar bagdan etkilenmektedir.

Kardesler arasi tartisma ve rekabet evdeki genel huzuru da
kacirmaktadir. Anne babalar icin cocuklarinin kavga ettiklerini
goérmek, bunu nasil cozimleyeceklerini distinmek ve hatta
dahil olup olmamak bile cogu zaman huzursuzluk yaratir. Ev
huzurunu saglamak icin gerekenleri siralamaya baslamadan
dnce kavga nedenlerine bir goz atalim.

Kardesler Neden Kavga Ederler?

Kardesler, rekabet ortaminda bulunduklarinda ve kiskanclik
hissettiklerinde, bu durum kolaylikla agiz dalasina ve hir glre
doénlsebilmektedir. Fakat baska faktorler de kardeslerin kavga
sikhigini etkileyebilmektedir. Bu faktorler séyle siralanabilir:
Degisen lhtiyaclar (Gelisim Ozellikleri): Cocuklarin degisen
ihtiyaclari, kisilikleri ve endiseleri birbirleriyle iletisimlerini
etkilemektedir. Okul cagdi cocuklar hak ve esitlik konularinda
daha guclu bir vizyona sahiptirler. Dolayisiyla kendilerinden kiigtik
kardeslerinin neden farkli davrandiklarini anlamamakta ve onun
ihtiyacinin da kendisininki kadar oldugunu distinmektedirler. Ote
yandan ergenlerin gelistirmeye basladidi bireysellik ve bagimsizlik
hissi; ev islerindeki sorumluluklara ve kiicuk kardeslerine g6z
kulak olma gibi gorevlere karsi 6fkelenmelerine neden olmaktadir.
Tam bu farkliliklar, cocuklarinizin kavga etme sebeplerini
etkilemektedir.

Aile Icindeki Roller: En buyik cocuk, bircok sorumluluk
Gstlenirken, ortanca ve kiclk cocuklara pek fazla sorumluluk
verilmemektedir. BUylk cocuklar kendilerine haksizlik edildigini
dustndrken, kicukler bir isi blylk agabeyleri ya da ablalari gibi
yapamayacaklarina inanarak buydyebilmektedirler.

-.
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Bir erkek cocuk kiz kardesinden ya da
ablasindan nefret edebilir. Clinkli babasinin ona daha anlayish
davrandigini disindp, 6fkesini yonlendiriyor olabilir. Diger
yandan kiz cocuk, erkeklere 6zgl “ayricalik” olarak algiladig
aktivitelere katilmayi diliyor fakat babasi ve abisinden destek
gormuyor olabilir (strts dersi almak, balik tutmaya gitmek vb.)
Bu da onun abisine/erkek kardesine karsi olumsuz davranmasina
neden olacaktir.

Cocuklarin mizaclan (gunlik mod, egilim ve
uyum) ve karakterleri diger kisilerle nasil gecinecekleri konusunda
dnemli rol oynar. E§er cocuklardan biri rahat, sakin bir karaktere
sahip ve digeri sik sikayet eden, disavurumcu bir karakterse,
aralarinda daha yogun bir rekabet olusmakta ve kavgaya
doénlsebilmektedir.

Bazen bir cocugun hastaligi ya
da 6grenme/duygusal sorunlarinin olmasi ebeveyniyle daha fazla
vakit gecirmesini gerektirmektedir. Diger cocuk bu durumun
yarattigi ciddiyeti anlamakta glcluk ceker ve gereginden fazla
ilgi bekleyebilir.

Ebeveynleri problem c6zme ve tartismalari
yonetme becerileri cocuklar icin énemli bir érnektir. Yani siz
ve esiniz sorunlarinizi saygili, coézimleyici ve sakin bir sekilde
cozerseniz, cocugunuzun da kardesiyle yasadigi problemlerde
bu taktikleri kullanma ihtimalini arttiracaksiniz demektir.
Eder cocuklariniz, sorunlarinizi bagirarak kapilari carparak
¢6zdUgunuzt gordrse bu kota aliskanliklar benimseme ihtimalleri
de hayli yuksek olacaktir.

Mumkin oldukca dahil olmamaya calisin. Sadece fiziksel zarar
s6z konusuysa mudahale edin. Surekli mudahale ederseniz,
yeni sorunlarin ¢tkmasina ortam saglyor olursunuz. Boylelikle
cocugunuz kendi sorununu kendisi cozmek yerine bunu yapmaniz
icin sizi beklemeye baslayacaktir. Midahale etmenin ayni
zamanda taraf tutma suclamalarina maruz kalma gibi bir
olumsuz 6zelligi daha vardir. Kavgadan kurtarilan cocuk, daha
fazla sorun yaratmada herhangi bir sakinca gérmez ¢lnku
nasilsa annesi/babasi onu koruyacaktir!

Eger lakap takma ve kot so6z kullanimindan sikayetci iseniz, bu
durumda cocuklariniza rehberlik etmenizde fayda var. Sirayla
kot soz ya da lakap kullaniminin nasil hissetmelerine neden
olduklarini sorabilirsiniz. Boylelikle kavgaya karisip onlari ayirmis
degil farkli bir bakis acisi kazandirmis olursunuz. Sonrasinda
cocuklarinizi sorunu aralarinda cézmeleri icin yureklendirin.
Sorunu “cocuklarinizla” birlikte ¢cdztn, cocuklariniz icin degil!

*Cocuklarinizi sakinlesene dek ayirin. Bazen yapilacak olan en
iyi sey, sorunu tekrar tartisip ¢c6zim bulmadan énce cocuklara
sakinlesmeleri icin zaman tanimaktir. Mantikl kararlar alabilmek
adina duygularin sénmesini beklemek daha dogru olacaktir.
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*Hangisinin suclu oldugu konusuna odaklanmayin. Kavga
en az 2 kisilik bir girisimdir dolayisiyla dahil olan kisiler esit
derecede sorumludur.

*Kavga alevlenmeden once ikisi icin de kazang saglayacak bir
cozim onerebilirsiniz. Ornegin ayni oyuncag istediklerinde,
sUre tutarak ikisinin de esit kullanmalarini énermek gibi...

Gocuklarin sorgulayarak ¢ozime ulasmalari, onlara yasam boyu
yararlanacaklari beceriler kazandirir. Bunu unutmamak gerek!..

Kavgayi Onleyici Calismalar Nelerdir?

GUnltk hayatta kardesler arasi kavgayr 6nlemek icin alinabilecek
basit dnlemler soyle siralanabilir:

- Kabul edilir davranis igin uygun zemini olusturacak kurallar
koyun. “Lakap takmak yok! Kapiyi carpmak yok! Birbirine
vurmak yok!” vb. Kurallari hatirlatici ricalarda bulunabilirsiniz.
Kurallari ¢cignedikleri zaman sonuglarin ne olacagi hakkinda
da gortsmeniz gerekir. Bu ¢ocuklara durum ne olursa olsun
ya da ne kadar kiskirtilmis olsalar bile kendi davranislarindan
sorumlu olduklarini anlamalarini saglar. Ayrica kim hakli/kim
haksiz tartismasinin da éntine geg¢mis olur.

*Cocuklarin her zaman esit ihtiyaclar oldugunu disinmenizi
saglamalarina izin vermeyin. Esit ilgiyi tabi ki hak ediyorlar fakat
bazen birinin daha fazla ilgi ve destege ihtiyaci olabilir. Bunu
onlara agiklayin.

*Cocuklarinizla birebir ilgilenirken aktif olmaya calisin. Eger
cocugunuz disarida vakit gecirmekten keyif aliyorsa birlikte parka
gidin, resim yapmaktan hoslaniyorsa oturup birlikte resim yapin!

* Cocuklarinizin ayri alanlar kullanabildiklerine ve kisisel ilgilerine
zaman ayirdiklarindan emin olun! Kardesleriyle paylasmak
zorunda kalmayacaklari ya da kardeslerinin oyunlarini
bozmayacagi ortam ve aktivitelerin olmasina da 6zen gosterin.
(Her bir cocuk icin)

*Sevginiz igin kosul aramadiginizi, ne olursa olsun her birini
ayni dizeyde sevdiginizi bilmelerini saglayin.

*Cocuklarinizin guvende olduklarini, sevildiklerini,
onemsendiklerini hissettirin ve ihtiyaclarini dinlemeye hazir
oldugunuzu soyleyin.

* Ailecek keyifli aktiviteler yapin! Birlikte film izleyin, top oynayin,
kutu oyunlari oynayin, birlikte huzurlu vakit gecirmenin nasil
bir sey oldugunu onlara 6gretin. Bu tur aktiviteler cocuklariniz
arasindaki gerilimi azaltir ve sizin olaya dahil olmanizi engeller.

*EJer cocuklariniz kavga etmeye devam ediyorsa (TV, PC vb.
icin) hangisinin TV'yi ya da PC'yi haftada kag kez ve ne kadar
stre kullandigini gésteren bir tablo olusturun ve eve asin.
Eder bunun hakkinda da kavga ederlerse 6dulu ikisinin de
kaybettigini bildirin.

*Eger okul cagindaki cocuklarinizin kavgalari siklasirsa, kavga
etme Uzerine kurallarin tekrarlandigi ve daha dnce basaril bir
sekilde ¢6zllmus anlasmazliklarin tekrar gézden gegirildigi
haftalik aile toplantilari yapin. Cocuklarin puan kazanabilecegi,
kavga etmeyi birakip beraber karar aldiklari aile odakli aktiviteler
dizenleyin.

¢ Aile dinamiklerini ve cocuklarin ne zaman birbirlerinden ayri
vakit gegirmeleri gerektigini gozlemleyin. Sik sik her cocuk icin
ayri oyun zamanlari ve aktiviteleri organize edin. Bir cocuk bu
aktiviteyle oyalanirken, digeri ile birebir vakit gecirebilirsiniz.

eSunu unutmayin ki, cocuklar sirf ebeveynlerinin dikkatini
cekebilmek icin de kavga edebilir. Béyle bir durumda kendinize
ara verin. Ortamdan ayrildiginizda, kavganin motivasyonu
kaybolacaktir. Ayrica kendi sabrinizin tikenip sinirlerinizin
gerildigini hissettiginizde, kontroli muhtemelen sabri heniz
tikenmemis olan diger ebeveyne birakabilirsiniz.

Profesyonel Yardim Almak

Dusuk bir yuzdeyle de olsa, bazi kardes kavgalari, ailenin
fonksiyonlarini, cocuklarin duygularini ve psikolojisini
bozabilecek kadar siddetli olabilir. Boyle durumlarda bir ruh
saghgl uzmanindan profesyonel yardim almakta fayda vardir.
Profesyonel yardim almanizi gerektirecek durumlar:

* Kardes kavgalarinin siddeti, evlilik problemlerine yol acacak
kadar siddetliyse,

* Aile Uyelerinden herhangi birinin fiziksel zarar gdrme tehlikesi
varsa,

e Aile Uyelerinden herhangi birinin 6zsaygisina, psikolojik
saghgina zarar gelme olasiligi varsa,

* Depresyon gibi diger nemli sebepler ile iliskiliyse.

Eger cocuklarinizin kavgalariyla ilgili sorunlari varsa cocuk- ergen
psikologlarindan profesyonel yardim almaniz yararli olacaktir.
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KRONIK YORGUNLUK

SENDROMU

Kronik yorgunluk sendromu, Tip dilinde “Stres Cevabi
Disregulasyon Bozuklugu” olan “Kronik Yorgunluk Sendromu”
veya “Canli Cenaze Sendromu” terimi bugin modern tiptaki
yerini almistir. Muhtemelen 21. ylzyilin yeni ve yaygin bir
hastaligi olacaktir.

Peki nedir kronik yorgunluk sendromu; en az 6 aydan beri
devam eden ve dinlenmeyle gecmeyen yorgunluk duygusudur.
Yorgunluk her zaman hissedilebilir ve enerji yoklugu anlamina
gelir. Fakat kronik yorgunluga baktigimizda organik veya ciddi
psikiyatrik bir neden olmaksizin gelisen yorgunlukla birlikte

* kas iskeleti agrisi,

* uyku bozuklugu,

* konsantrasyonda bozulma ve

* bas agrilarinin eglik ettigi

kronik, sakatlayici ve tedavisi zor bir hastalik oldugunu gérlyoruz.
Surekli veya tekrarlayici seyreden, sakatlayici, iyi anlasilamayan

ve bircok sistemi tutan tek bir sebebi olmayan hastaliktir. Bu
hastaligin viral bir enfeksiyonun tetikledigi beynin calismasindaki
dizensizlikler, strese bagl vicudumuzdaki dengesizlikler ve
vlicudun savuma sisteminin bozulmasi sonucu asiri derecede
aktiflesen bagisiklik sistemimizi icine alan bir durum oldugunu
kabul etmeliyiz. Kronik yorgunlugun en ayirt edici belirtisi yatak
istirahatiyla gecmemesidir. Bagisiklik sistemi enfeksiyonlarla
basa cikamayinca sonug bitkinlik olmaktadir. Gunluk, sosyal ve
mesleki yasantilarimizi &nemli derecede etkiledigi gorilmektedir.
Hastalarda beceri isteyen islerde yavaslama, planlama,
organizasyon ve problem cézme gibi yeteneklerde gerileme
gorulmektedir.. Bunlarin yaninda dikkat kusuru, konsantrasyon
dasuklugu, karar vermede zorluk gibi bulgular da gézlenmistir.
Tum bu 6zellikleriyle KYS, bircok tlkede is glict kaybi yapabilen
hastaliklar kategorisinde yer almustir.

Baharin glinesli ve sicak gunlerini 6zlemle bekledigimiz son
glnlerde bircok insan halsizlik, yorgunluk, eklem agrilari, uyku
istegi gibi ortak problemlerden yakiniyordur. Bu yakinmalarin
cogu Bahar Yorgunlugu ile baglantilidir. Bahar yorgunlugu da
bir hastalik olarak tanimlanabilir. Bahar Yorgunlugu énlem
alinmazsa Kronik Yorgunluk Sendromu’na doénusebilir. Bahar
mevsiminde glines ile birlikte havadaki elektrik yukd artar. Bu
yuk iyonlar araciligyla tasinir.

Pozitif ve negatif degerde iki tir iyondan pozitif olanlar arttikca
vicuda zindelik getirir. Negatif yUkli iyonlarin artmasi ise
yorgunluk, halsizlik ve gerginliklere neden olur.

Havadaki elektrik yiki otomobillerin havay kirletmesi, sanayi
atiklan, trafik karmasasi nedeniyle sehirlerde daha fazladir.
Elektrik yukinin yodunlugu insanda yorgunluk hissini, sinir
gerginligini ve stresi tirmandirir.

Bu durum, damarlardaki daralmayr artirir. Hatta damarlardaki
daralma midede Ulsere bile neden olabilir.

Egitimde Yansimalar 17



Kronik yorgunluk sendromu daha sik beyaz irk ve 20-40
yas arasindaki kadinlari etkilemektedir. Bunun yaninda tim
yas gruplarini ve sosyoekonomik gruplar etkileyebildigi de
gozlenmistir.

Kronik yorgunluk sendromu agisindan bazi insanlar daha fazla risk
altinda bulunur. Bunlarin basinda da A tipi insanlar var. Doktorlar
ve saglik ile ilgili yardimci mesleklerde, yonetici kadrosunda
calisan sorumlulugu fazla olan bireylerde sik gorilmektedir.

Bahar yorgunlugu ve kronik yorgunluk disinda bir de “Mutsuzluk
Yorgunlugu” denilen bir yorgunluk tird vardir. Sikayetler
bedensel bir rahatsizliktan degil, psikolojik sorunlardan
kaynaklanmaktadir. Kendini strekli bitkin, halsiz, isteksiz, yorgun
hissedenler bu gruba girmektedir. Bu hastalarin yorgunluk
hisleriyle mutsuzluklari arasinda baglanti vardir. Mutsuzluk
yorgunlugu, dogal olarak, insanin psikolojisiyle cok yakindan
ilgilidir. Bu sendrom duygusal tikenmislik, depersonalizasyon
ve bireysel beceride azalma nedeniyle; bireysel ya da kurumsal
duzeyde, insanin i¢ dunyasi ile ilgili duygulari, amaclari, istekleri
ve beklentileri etkileyen psikolojik bir deneyimdir. Bu hastalar
sorunlar, baski hissi, huzursuzluk ve islev bozuklugu sonucunda
islerinden ve ailelerinden olabilirler. Bu sorundan kurtulmak icin
oncelikle kendimizi, dogayi ve hayati sevmek, yorgunluklarimizin,
tlkenmisligimizin, mutsuzluklarin, hayal kirikliklarinin gelip
gecici olduguna inanmak gerekir.Hastalarin psikolojik tedavi
goérmesi gerekir.

Kronik Yorgunluk Sendromu fiziksel, duygusal ve zihinsel
bulgu ve belirtileri icerir:
A-Fiziksel tikenmislik belirtileri:

*Baska bir nedene bagli olmayan ve istirahatle gegmeyen, 6
aydan uzun sdren, ortalama gunlik aktiviteyi en azindan %50
azaltacak derecede, yatak istirahati ile diizelmeyen, strekli veya
tekrarlayici fizik ve mental bitkinlik ve tikenme hissi,

*GUlgsuzlik ve daha dnce tolere edilebilen egzersizden sonra
uzun sureli yani 24 saatten fazla bitkinlik,

*Enerji kayb,

*Yipranma,

*Hastaliklara daha hassas olma,
*Bas agrilari,

*Bulanty,

*Bel agrisi,

*Denge kayb,

*Hazim sorunlari,

*Uyku bozukluklar,

*Cabuk yorulma,

*Hafif ates veya Ustiime,

*Bogaz agrisi,

* Aciklanamayan genellesmis kas zayifligi,
*Kaslarda katilasma,

* Gezici eklem agrilari,

eFarenjit,

*Bazi hastalarda gribal enfeksiyon benzeri semptomlar.
B-Duygusal tikenmislik bulgulari:

*Dilstinmede zorluk,

*Gozlerinin dnlinde beneklerin uctugu hissi,

*Depresif duygulanim,

*Desteksiz ve glvensiz hissetme,

e Umitsizlik,

*Kerpetenle ensenin sikildigr hissi,

e Unutkanlik,

*Evde-iste gerilim ve tartisma artisi,

*Kizginlik,

*Net gbrememe,

*Mide ve bagirsak sisteminde problemler,

eSabirsizlik,

eHuzursuzluk,

*Nezaket, saygr ve arkadaslik gibi pozitif duygulanimlarda
azalma.

C-Zihinsel tikenmislik bulgulari:

*Doyumsuzluk,

*Kendine, isine ve genel olarak yasama karsi negatif tutumlar,
eisi birakma,

*Hafiza ve konsantrasyonda problemler,

eisi savsaklama

Kronik yorgunluk sendromuyla ilgili neler yapilabilir,
nasil 6nlemler almaliyiz:

*Yapabildiginiz kadar fazla istirahat edin.

*Hayat hizinizi yavaslatin, fiziksel stres meydana getirecek
ortamlardan ve islerden kacinin.

*Calisma ortamimizi yeniden dizenleyin. Yani asiri is ydkinden
kaginin, dinlenme zamanlarimizi arttirin, finansal, burokratik
ve idari islerde en az sorumluluk alin, yeterli uzman egitimi ve
yonlendirme yapilmasini isteyin, yaptigimiz isi kontrol etme ya
da etkileme duygusunun daha fazla kazandiriimasini isteyin,
calisanlar arasinda destek ve sosyal iliskilerin en Gst dlzeye
cikariimasticin caba sarfedin, kagit isi ve burokratik islerin azaltin.
«is hayatimizda ve ézel hayatimizda yeni stratejiler belirleyin.
eisyerinde sosyal destek amacli gruplar kurun ve toplantilar
dizenleyin.

*Egitim icerikli uygulamalar ile bireysel bas etme yontemlerini
gelistirin.

*Kas gevsetici egzersizler yapin.

*Zor isleri esit olarak dagitarak yikun ayni kisiler Gzerinde
birikmesini engelleyin ve zor iglerin déntstiml olarak yapiimasini
saglaym.

*GUn icerisinde kitap, gazete ve dergi okuma gibi, is harici
aktiviteler icin zaman ayirin.
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YEMEK YEME DURTUSU
BOZUKLUKLARI

Yiyecek, sevgi ve ilginin en erken sembollerinden biridir. Anne
sttlyle doymak Uzere dinyaya geliyoruz. Bebek ile anne
arasinda beslenme ihtiyacinin ¢tesinde guven, sicaklik ve
duygusal ihtiyaclarin karsilanmasini kapsayan ve yasamin sonraki
yillarinda da etkili olan iliski 6rtintlst baslar. Anne bebegin
aglamalarini, dolayisiyla ihtiyaclarini anlamak zorundadir. ilk
aglamada acligin giderilmesi icin bebek emzirilir. Anne stittyle
birlikte acligin yarattigi gerginlik gider. Ancak doygunluktan
bagimsiz olarak emmenin yarattigi bir doyum olusur. Daha
sonralari bebek doydugu halde parmagini emmeye, emzigini
emmeye devam eder. Beslenme artik aclik duyusunun giderilmesi
ve organizmanin fizyolojik ihtiyacinin karsilanmasina ek olarak

hazzin doyumunu da saglar. Bu ilk dénemlerde baslayan
beslenme, glven, sicaklik, hazzin doyumu iliskisi yillar gectikce
farkli érintulerde karsimiza cikar.

Stresli, kaygili ya da depresifken yenen yiyecekler fizyolojik
ve kimyasal agidan da mutluluk hormonu olan dopamin
seratonin ya da endorfin salgilanmasina yol acar. Bu durum
uzun strmez ve bu yiyecekler problemleri ¢6zmez. Yalnizca
belirtileri maskeler.

Goruldagu gibi beslenmek dlnyaya gelir gelmez yapmaya
basladigimiz ve fizyolojik acidan basit bir mekanizma gibi
gorlse de psikososyal acidan oldukga karmasik bir durumdur.
Dolayisiyla da sadece aclikla ilgisi yoktur.

Son yillarda ise modernlesmekte olan toplumlari, 6zellikle de
bu toplumlarda yasayan kadinlari tehdit eden bir durum haline
geldi yemek yeme bozukluklari.

Gectigimiz yillara kadar, sadece Ust orta sinifta bulunan ergen
ve geng kadinlarda goérildugu dustndlen bu bozukluklarin
toplumun daha genis bir kesimini tehdit ettigi gozlenmistir.
Ozellikle bazi toplumlarda (sanayilesmis batili toplumlar) zayiflik,
fiziksel guzelligin en 6nemli parcasi olarak gérinmektedir.
Arastirmacilar bu egilimin son yillarda daha da arttigina dikkat
cekmektedirler.

Toplumdaki guzellik ve cekicilik standartlarindaki degisimi
normal yeme aliskanliklarindaki degisiklik takip etmistir. Normal
yeme aliskanligl, artik periyodik olarak diyet yapma olarak
tanimlanmaya baslamistir.
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Toplumdaki “ideal vicut 6lgllerine kavusma” istegi, diyet
yapan insan oranindaki artisi ve bu durumun ciddiyetini ortaya
koymaktadir.

Yeme bozukluklari baslica li¢ grup halinde incelenebilir:

Yemek yeme dirttsu ile ilgili bozukluklar, vicut agirh@i takintisi,
vicudun sekli ile ilgili olumsuz duslnceler ve beraberinde
getirdigi duygulanim bozukluklarinin oldugu 6zel bir hastalik
grubudur. Bu tur bozukluklar kisinin genel vicut saghgini
etkileyecek kadar guiclt olan hastaliklardir.

* Anorexia Nervosa
* Bulimia Nervosa
* Siniflandirilamayan Yeme Bozukluklari

olarak ana U¢ gruba ayrilirlar. Anorexia yemek yemeyi tamamen
durdurma, Bulimia asir yemek yeme ve sonrasinda bu yenilenleri
ctkarma girisimleri olarak tarif edilebilir. Siniflandirilamayan
yeme bozukluklari ise asiri yemek yeme ancak daha sonra
bunu cikarma girisiminde bulunmama, yemegi cignedikten
sonra yutmadan cikarma ve diger normal disi yemek yeme
aliskanliklariyla seyreden 6zel bir yeme bozuklugu tartdar.

Bu hastaliklara daha detayh bakacak olursak:
Anorexia Nervosa

Anorexia de kisi yas! ve boy uzunlugu icin olagan sayilan en az
kiloda olmaya calisir, ancak ne kadar kilo verirse versin normal
kiloda oldugunu kabul etmez. Anorexia hastaliginda kisi yemek
yeme islemini o kadar uzun sure durdurur ki, vicut agirligmin
%20-50 kadarini kaybedebilir. Ornek olarak 60 kilogram olan
bir kisi kisa bir strede 30(!) kiloya dUsebilir. Anorexia olan
kisi beklenenin altinda bir vicut agirhginda olmasina karsin
sismanlamaktan asiri korkar ve kendi viicut bicimini ve agirligini
algilamada glicltk yasar. Kilosunun normal veya dustk oldugunu
inkar eder. Kendini kendi g6ztinde degerlendirirken viicut agirlhig
gerekenden cok daha énemli bir yer tutar.

Tedavi :

Anorexia nevroza yasami tehdit edebilecek derecede agirlasabilen
bir rahatsizliktir ve kisilerin cogunda tedaviden kacma egilimi
vardir.

Agir kilo kaybr olan kisilerin hastanede tedavi gdrmesi
gerekir. Oncelikle kisinin kilo almayacagina inandigi bir rejim
uygulanmasi konusunda anlasilir. Kisiyle is birligi yapmak bu
noktada cok énemlidir. Yapilan anlasmaya uygun gunltk kilo
artisi icin giderek artan ¢duller verilir. Bunun yani sira aileyle
gortsmeler ve psikoterapi gereklidir. Kisinin yeme davranis
Uzerine kurulu yanlis dustince tarzinin degistirilmesine, viicuduna
yonelik olumsuz algilamalarin dizeltilmeye ve sorunlarinin ele
alinarak ¢éziimlenmesine calisilir. ilag tedavisinde daha cok
antidepresanlar kullanilir,

Bulimia Nervosa

Anorexia den daha sik gértlen bulimia adi verilen yeme
bozuklugunda “tikinircasina” ve “bogulurcasina” yemek yeme
nobetleri vardir. Bu nébetlerde kisi belli bir insanin yiyebilecegi
miktarin cok daha fazlasini cok daha kisa zamanda yer. Kisi yemek
yeme ihtiyacini ve doygunlugunu hissetmez ve denetleyemez.

Bulimia da kisi bu kadar yemegi istemsiz bir sekilde yedikten
sonra kilo alma kaygisina kapilir ve bundan sakinmak icin
parmaklarini girtlagina yerlestirerek kusma refleksini baslatir
ve midesindekileri bosaltir. Ya da diskiyr yumusatan ilaclar, sivi
kaybini saglayan ya da barsak bosaltici ilaclariyla bu gidalari
vicudundan uzaklastirmaya calisir. Bazi kisiler de yemek yeme
nobetleri sonrasinda uzun bir slre hi¢c yemek yememe ya da
cok agir egzersizler yapma gibi yollara basvururlar.

Bulimia 6zellikle kadinlarda ergenlik déneminin baslarinda
ortaya cikar. Glzel gérinmek icin diyet uygulayan genc kiz bunu
basaramadiginda sikintidan kurtulmak icin kontrolsiz bir sekilde
yemek yer. Daha sonra da yukarida anlatilan yollardan birine
basvurarak bu kalorilerden kurtulmaya cabalar. Bulimianin en
6nemli 6zelligi bu kontrolstiz yemek yeme ve ¢ikarma nébetlerinin
tekrarlayici ve kronik bir hal almis olmasidir.

Tedavi :

Bulimia hastalari Anorexia ‘da oldugu gibi yardimi reddetmezler,
hatta yardim ararlar. Bulimia hastalari genelde ayakta tedavi
edilebilirler. Genelde antidepresan ilaclarla tedavi uygulanir. Ama
sadece ilag tedavisi yeterli olmaz. Mutlaka bilissel-davranisci
psikoterapi de uygulanmalidir. ilac ve psikoterapi ile bu belirtiler
durdurulabilse bile hastalarin cogunlugunda depresmeler olur.

Yeme bozukluklari ve cinsiyet:

Yeme bozukluklari, kadinlarda erkekler gére 1.5 kez daha
fazla gordlar. Toplumlarda % 15 ile % 50 (ortalama % 30)
oraninda goérulmektedir. Bunun sebeplerinden biri, kadinlarin
6zellikle ergenlik doneminde yasadiklari bedensel degisim
gosterilebilir. Bu dénemde vicuttaki yag orani artar, gogusler
belirginlesir ve kalcalar genisler ve bircok kadin bu dénemde
kilo almaya baslar. Bu durum kisiyi toplumun belirledigi ideal
Olculerden uzaklastirir. Yapilan arastirmalar da, diyetin 6zellikle
ergenlik déneminde ortaya ciktigini ve yeme bozukluklarinin
bu yaslarda belirginlestigini gdstermektedir. Buna ek olarak,
kadinlar cevreden daha zayif olmak dogrultusunda baski alirken,
erkeklerde bu durum daha “kasli beden” ideali haline déntsmus
durumdadir. Bu da yeme bozuklugunun kadinlarda daha sik
gorilme nedenlerinden biri olarak gosterilebilir.
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Yeme bozukluklari ve aile:

Aile yapilari itibariyle, hareket serbestliginin verilmedigi ve aile
isleyisi acisindan yeterli keyif alinamayan, doyum saglanamayan
iliskilerin varlig, kisiyi bu bozukluklari gdstermeye egilimli
hale getirebilir. Yeme bozuklugu olan cocuklarin, ailelerini
daha az empatik , daha az destekleyici ve daha sorunlu olarak
bulduklari gozlemlenmistir. Ayrica bu ailelerin cocuklarindan
basari beklentisinin yeme bozuklugu olmayan cocuklarin
ailelerine gore daha fazla oldugu bulunmustur. Bu rahatsizhg
olanlarin ailelerinde depresyon, alkolizm, sismanlik ve gene
bir yeme bozukluguna daha cok rastlanmaktadir. Bu kisilerin
annelerinin daha cok diyet yapip, yeme bozuklugunun oldugu,
stirekli diyet yapma dustinceleri ile hasir nesir olduklari, kizlarinin
da diyetleri konusunda yogun duslnceler icinde olabildikleri
gozlenmistir. Buna ek olarak kimi ailelerde cocuklarin diyet
yapmayi aileden model alarak 6§rendikleri ve bunu hayatlarina
gecirdikleri de gorulmustar.

Yeme bozuklugu ve kisilik:

Yapilan arastirmalar diyete baslayan her bireyin kilo verme
déneminin sonucunun yeme bozuklugu olmadigini gdsteriyor.
Kisiyi yeme bozuklugu gostermeye daha egilimli kilan bazi kisilik
Ozelliklerinden bahsediliyor:

Kontrol: Ozellikle kendi hayati izerinde kontrol sahibi olmayan
kisilerde daha siklikla géralir. Kisi kendisine kontrol edebilecegi
alan olarak kendi bedenini ve kilosunu secer. Bu durum ilk
baslarda kisiyi cok memnun eder. ilk birkac kilo verildikten sonra
tatmin daha da artar ancak sonrasinda kilo vermek basli basina
bir amac haline gelebilir.

Benlik degeri: Arastirmalar anorexia ve bulimia hastalarinin
benlik degerlerinin diger kisilere gore daha dustk oldugunu
gostermektedir. Bunun nedeni, bireyin benlik degerini dis
gorinusine endekslemis olmasi olabilir. Dis gordntsinin
toplumsal ideallere uymamasi halinde kisi kendisini degersizlesmis
hisseder ve degerini artirmanin yolu ise kilo vermektir. Kilo
azaldikca benlik degeri artar. Kimi vakalarda kisi kimlik sorunu
yasamaktadir ve kendisine kimlik olarak sectigi durum “zayif”
olmaktir. Bu kimlige erisme ve bunu elde tutma dustincesi kilo
vermek icin motivasyonu artirabilir.

Yeme bozukluklari ve sosyokulttirel faktorler:

Yeme bozukluklarinin son yillarda bu kadar yayginlasmasinin
en 6nemli nedenlerinden bir olarak da sosyokdlttrel faktorler
gorultyor. Yazili basin, Televizyon ve buna ek olarak yasitlarin
ideal glzellik kriterleri, ne kadar zayifsan o kadar glzelsindir,
konusundaki baskisi kisi Gzerinde dnemli etkiler birakmakta.
Arastirmacilar dzellikle son yillarda dergi ve gazetelerde cikan
diyet konulu makale sayisindaki artisa dikkat ¢ekiyorlar. Bunun
disinda TV ve gazetelerde yer alan reklamlarda goérilen ve

ideal dlculere tam olarak uyan modellerin fotograflarina maruz
kalmak bir cok kadinin diyete baslamasinin nedenlerinden biri
olarak gordltyor. Kendilerine sunulan guzellik kriterleriyle kendi
bedenini kiyaslayan kisi sonunda kendini yetersiz, cirkin hissedip

diyet yapmaya basliyor. Kimi durumlarda bu élimdne girisilen
bir zayiflama strecine dénusebiliyor.
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Psikolog Ayca BENICE

Kaynaklar:

- www.psikoloji.com.tr

- www.bursapsikiyatri.com
- www.pegem.net

- www.anilsarac.com

SALDIRGANLIK

Saldirganlik, bir hedefe yonelik olarak gerceklestirilen, sonucunda
hasar, yaralanma ya da 6lime neden olan, siddet iceren,
bireylerin ve toplumun glvenligini tehdit eden eylemler olarak
tanimlanabilir. Kisi beklentilerinin gerceklesmedigi durumlarda,
kendine engel olarak gordtigu nesne ve kisilere karsi saldirgan
olur. Freud saldirganligi énce, dogustan gelen, buttin canlilarda
ortak olan, 6§renmeyle degismeyen, evrensel bir icglidi olarak
distinmus ve cinsel icgdlye bagh oldugunu kabul etmistir.
Saldirganlik ve siddet iceren eylemleri siklikla sergileyen ve bu tur
eylemleri yakin cevresinde gézlemleyen genclerde suca egilim ve
sucluluga yuksek oranda rastlanmaktadir. Olumsuz ve yetersiz
aileici iliskiler, hatali ebeveyn tutumlari, baski ve otoriteye dayall,
fiziki siddeti iceren ceza anlayisinin saldirganlik ve dolayisiyla
da sucluluga sebebiyet verdigi gorilmektedir. Bir cocugun

Engellenme ve korku karsisinda 6fke ortaya cikar. Belirli bir
sinir igcinde 6fke, karsilasilan engeli asmak, hos olmayan
durumdan kurtulmak icin gerekli tutum ve davranista
bulunma olanagi saglar. Cocukluk ve genclik caginda,
belirli engeller karsisinda 6fkelenmek kisiligin korunmasi,
sayginlik kazanmasi ve bu sayginligin surdirilmesi
acisindan pekistirici, yapici yénde rol oynar. Ofkenin
disa yansiyan sekli saldirganliktir.

gelecekteki davranislari, blylk dlctide anne-babalarinin ona ve
birbirlerine nasil davrandigina bagli olarak ortaya ¢ctkmaktadir.
Saldirganlik ve siddet iceren eylemler, psikososyal risk faktorleri
arasinda yer alan ailenin ¢zelliklerine ve belirgin bir bicimde de
ebeveynin cocuguna yonelik tutumuna bagli olarak da kendini
gosterebilir.

Saldirganlik, kiicik cocuklarda normal bir tepki bicimidir. Cocuk
stirekli ve asir bicimde saldirgan davranislar sergiliyorsa sinirli,
anlasiimaz, eyleme hazir ve asir gecimsizdir. iliskileri gergin
ve slirttsmelidir. Hemen parlar ve kavgaya hazirdir. Durmadan
kurallari ¢cigner ve ceza gorur. Bu cocuklar cezadan etkilenmez ya
da kisa sureli etkilenmis gibi gérinurler. Olagan anlasmazliklari
bile bilek guctyle cozmeye calisirlar.
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Tepkileri 6lciistiz ve durumla orantisizdir. Ofkelerini yenemez
ve hep kendilerini hakli cikarmaya calisirlar. Bu cocuklar evde
ve okulda surekli sorun yaratirlar ve yetiskinlerle strekli catisma
icindedirler. Genellikle erkek cocuklar daha saldirgandir ve
anlasmazliklarina kavga ile c6zim yolu ararlar. Kiz cocuklar
ise agiz tartismasini yeglerler.

Ergenlik dénemi, siddet davranislarinin ortaya ¢ikmasinda
risk olusturan dénemler arasinda en &nemlisidir. ilkégretim
ve lise 6grencileri ile yapilan bir arastirma sonucunda 11-14
yas arasindaki ergenlerin daha sinirli ve saldirgan davranislar
gosterdikleri ortaya cikmistir. Bu durum ergenlik déneminin
gelisimsel zorluklariyla aciklanabilir. Ergenler kendi bedenlerindeki
hizli fiziksel ve hormonal degisiklikler nedeniyle duygusal
patlamalarla ortaya cikan ofke, saldirganlik, sucluluk, utang gibi
saglikli olmayan olumsuz duygular yasayabilirler. Bu olumsuz
duygularla basa ¢ikamayanlar sug ve siddete yonelebilirler.

Saldirganlik, tek bir faktorle aciklanamayacak kadar karmasgik
bir yapiya sahiptir. Cocuk ve ergenlerin saldirganlik ve siddete
basvurmalarina yol acabilecek 6nemli faktérlerden olan
“kizginlik” ve “engellenme” saldirganligin duygusal énkosulu
olarak distnulebilir. Engellenmeye bagli olarak yon degistirmis
saldirganlik siklikla goralir. Ebeveyni tarafindan siklikla engellenen
cocuk, ofkesini arkadaslarina, esyalara hatta kendi bedenine
yoneltebilir. Kisisel yatkinlik kadar, duygulardan bagimsiz olarak
saldirganhigi tetikleyen rekabet ve yarisma kosullarinin da siddet
sergilemede etkili bir faktor oldugu bilinmektedir. Rekabete
dayali durumlar, kizginlik, tartisma ve catisma ile beraberinde
saldirganligi dogurabilir. Ebeveynin cocuguna karsi yaklasiminda
asiri talepkarhgi, gelisim hizina uymayan beklentileri, elestirel,
yargilayici ve denetleyici tutumu, basar yonelimli olusu, rekabet
duygusunu yasatmasi, cocugun kendisine ve dis dinyaya kars!
ofkeli olmasina yol agacaktir. Bu durumda cocuk, kisilerarasi
iliskiler kurma ve strdirmede de yetersizlik yasayacaktir.

Aile, cocugun yetiskin yasamina 6n hazirligin yapildigi yer
oldugundan, bu ortamdaki iliskiler, deneyimler, deger ve
beklentiler oldukga dnemlidir. Cocugun ilk karsilastigi sosyal
sistem olarak aile, beklenen ve beklenmeyen bircok stres
icermekte ve bu sistem icinde cocuk ¢6zim bekleyen problemlerle
ylz yUze kalmaktadir. Ebeveyn, yetiskin rolleri sergileyen kisi
olarak cocuguna model olur. Onun cocuk yetistirme tutumlarinin,
aliskanhklarinin, distinme stillerinin, karar verme, problem
cdzme, gucliklerin Ustesinden gelirken kullandigi stratejilerin
cocugun sergiledigi davranislari belirleyici olarak 6nem tasidigi
gorulmektedir.

Medyanin saldirganlik olusumu Gzerindeki rolu:

Arastirmalar gazete, TV, internet, bilgisayar oyunlar gibi
cesitli medya Urlnlerinde siddet icerikli goriintl ve haberlere
maruz kalan ¢ocuklarda saldirgan davranislarda artma, siddete

duyarsizlasma, uyku bozukluklari yarattigi, kabuslar gérmesine,
saldirgani model almasina, kendisine ve yakinlarina zarar
gelecegi korkulari gelistirmesine sebep oldugunu gdstermektedir.
Cocuklarin bu tir yayin Grtnlerine maruz kaldiklar gtinlik stre
ve maruz kaldiklari Grdnlerin seciminde ailenin etki derecesi bu
sorunlarin ortaya ctkmasinda énemlidir.

Siddete maruz kalmak, tanik olmak, izlemek siddete karsi
duyarsizlasmaya, siddetin hedefe ulasmada, problem ¢6zmede
kullanilabilir bir yol oldugunu distinmeye yol acar. Siddet
icerikli film, muzik, bilgisayar oyunlarinda genelde siddete
maruz kalanin acisi, Uzintusy, kaybinin agirhgr yansitilmadig
icin cocuklar siddetin kullanilmasinin sonuclari hakkinda ¢ok
az bilgi sahibi olurlar.

Cocuklarda yapilan calismalarda saldirgan davranislarin
bulundugu, silah benzeri aletlerle oynanan video oyunlar
sonrasl, kabul edilen, onaylanan sosyal davranislarda, digerine
yardim etme davranislarinda azalma oldugu; buna karsin
olaylara saldirgan davranislarla cevap vermede artis oldugu
saptanmistir. Ayrica cocuklarda dismanlik duygularinda arts,
saldirgan davranisa maruz kalan digerinin acisini Snemsememe
etkileri de tespit edilmistir.

5 yasindan kiclk cocuklarin hayal ile gercegi ayirt etme becerileri
genel olarak pek gelismemistir. Siddet dirtGstint kontrol etmeyi
zorlastirici olan bu gérintiler, hem o dénemde hem de daha
buyuk yaslarda saldirgan davranislari korikleyici olabilir.

Ebeveyn cocugunun merak duygusunu, yaraticihdi ve elestirel
bakis acisini kullanarak ¢ok yonli distinebilmesi konusunda
cocuguna model olarak rehberlik edebilmelidir. Saldirganca
davranislarda bulunmak yerine sorunlarla basa cikabilmede
alternatif yollar gérmek, uygulamak ve sonuclarindan doyum
saglamak konusunda cocuk desteklenmelidir.

Ebeveynlerin kétl bir davranis olan saldirganlk hakkinda
kararsizlik yasadiklar nokta, cocuklarinin zarar gérmesi halinde
ne yapmasi gerektigi ve kendilerinin onlari nasil yonlendirmesi
gerektigidir. Saldirganlik olumsuz bir davranistir. Fakat kisilerin
kendilerini tehlikeye karsi koruma davranisi da en dogal
yasamsal haklaridir. Bu durumda iki farkl saldirganlik tiriinden
bahsedilebilir. Dismanca saldirganlik, baskalarina koti niyetle
zarar verme eylemidir. Aragsal saldirganlik ise belli bir amag
nedeniyle bireyin basvurdugu bir saldirganlik tiriduar. Dolayisiyla
cocuk ve ergenlerin siddeti bir iletisim ve sorun ¢cézme yontemi
olarak kullanmamasi, baskalarindan zarar gérmemek adina
kendilerini savunabilmelerine yénelik bir arac olarak kullanmalari
kabul gérmektedir. Yine de bu konuda anne-babalarin cocuklara
verdikleri tavsiyeler onlari yénlendirici etkiye sahiptir. Cocuk
ister anaokulunda olsun ister ortaokulda, arkadaslarindan zarar
goriyor olmasi hicbir ebeveynin hosuna gitmez.
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Bu sebeple zaman zaman aileler cocuklar kendilerini savunmalari
haricinde de saldirganliga yonlendirebilmektedirler. “Sen de ona
vur.”, “O seni itmis, sen onu itemedin mi?”, “Bir dahaki sefere
sen daha guclt vur.” gibi telkinleri 6zellikle babalarin kullandigi
bir gercektir. Bu yonlendirme yapildiginda cocuga o zamana
kadar kimseye vurmamasi yoninde yapilan konusmalarin hepsi
cOpe atildigi gibi ayni zamanda belki de o, yapmak istemedigi,
yapamayacagini disiindigu bir eyleme mecbur birakilmis
olmaktadir. Kimi cocuk bu durumda babasini ya da annesini
hayal kirikligina ugratmamak icin siddet uygulamaktadir. Kimi
cocuk bunu yapamayacagini distinlp kendini geriye cekmekte,

cekingen bir tavir sergilemektedir.

Saldirgan Davranislari Nasil Onleyebilinz?
* Anne-baba cocuga saldirganlik modeli olmamalidir.

e Cocugun istekleri saldirgan davranislarda bulununca yerine
getiriliyorsa, cocuk bunu isteklerini yaptirmada arag olarak

gérmeye baslar. Saldirgan davranislar 6ddllendirilmemeli ve
onun bu davranisinin istenmeyen bir davranis oldugu hemen
gosterilmelidir.

e Saldirgan davranislar kesinlikle dayakla cezalandirilmamalidir.
Dayak saldirgan davranisin o anda sonlanmasina sebep olsa
da,

cocugun dusmanlik gelistirmesine sebep olacak ve uzun vadede
onun daha fazla sikinti yasamasina sebep olacaktir. Saldirgan
davranislar ortaya ciktiginda, yetiskinler sakin davranmali,
anormal duygusal tepkiler yerine ben dilini kullanmalidir (“Boyle
davrandigin icin Gzuldim.")

* Cocuk gergin ve sinirliyken onunla tartismamali, sakinlesmesini
beklemeli ve daha sonra davranisi ile ilgili konusulmalidir.

* Olumlu davranisi pekistirilmelidir. Anne-baba ve diger
yetiskinler cocugun olumlu davranisini gorip, olumsuz
davranisini gérmezlikten gelmeyi deneyebilirler. Cocuk olumlu
bir davranista bulundugunda sozel olarak édullendirilebilir.
Fakat bu yaklasim hemen ise yaramaz. Ayni uygulamayi belli
bir stire devam ettirmek gerekecektir.

e Saldirgan davranislara sahip cocuklarin ¢zellikle babalari ile
daha cok birlikte olmasi saglanmalidir.

* Anne-babalar bu cocuklarla iletisim kurarken ben dilini
kullanmalidir.

e Cocuklarin siddet icerikli yaymn Grtnleri ile vakit gecirmesinin
sinirflanmasi, izleyecedi veya ilgilenecegi Urlnlerin seciminin
anne-baba ile birlikte yapilmasi, siddet unsuru iceren film,
muzik ve bilgisayar oyunlarinin sinirlanmasi cok énemlidir.

Ebeveyn, desteklemeyi, cesaretlendirmeyi, isbirligini
benimsediginde cocuguyla iliskisini bu temel Gzerine kurdugunda,
6fke kontrollni saglayabilen, catismalarini uzlasma ve isbirligi
icinde cozmeye calisan, kisilerle glic miicadelesine girmek yerine
iliskinin kazanmasini dnemseyen bireyler yetistirmek mimkun
olabilmektedir.
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Kaynaklar:

- www.adiyamanram.com
- www.aktuelrehberlik.com
- www.cocukvegenc.com

CALMA DAVRANISI

Cocuklarda calmalarin blytk bir bolima, aile cevresinin
cocuga mulkiyet ve mulkiyetle ilgili haklara saygl gostermesi
konusunda gerekli kavram ve aliskanliklari asilamakta basari
gosterememesinden ileri gelir. Cocukta dogustan mulkiyet
kavrami yoktur. Bu kavram cocugun gelisimine uygun olarak
ailece kendisine kavratilmalidir.

Kuguk cocuklar genellikle cevrelerinde hoslarina giden her
seye sahip olmak isterler. Butlin dinyanin kendilerine ait
oldugunu dustnurler. Calma olayi, cocukta 5 yasina kadar
bir sorun olusturmaz. Hatta bu eylemleri “calma” anlaminda
kabul etmemek gerekir. Cogu anne-baba cocuguna paylasmayi
o6gretmek amaciyla, oyuncak ve esyalarini kardesine veya ondan
kUguk bir cocuga vermesi konusunda cocuguna baski yapar.
Zaten evde her sey ortaktir. Cocugun oyuncaklari da ortakmis

gibi zorla ve izinsiz alinirsa ondaki mulkiyet duygusunun gelisimi
gecikecektir. Her cocuk nesnelere sahip olmanin anlamini ve
baskalarina ait olan seyleri alamayacagini 6grenmelidir. Bunu
6gretmenin en iyi yolu, cocugun kendisine ait esyalari olmasini
saglamaktir. Onun ayri odasi ve cekmecelerinin olmasi da zaman
icinde mulkiyet duygusunun gelismesini destekleyecektir.

Cocugun esyalari izinsiz alinmadigi gibi, onun da ailenin diger
bireylerinin esyalarini izinsiz almamasi gerektigi hatirlatiimalidir.
Boyle bir girisimde bulundugu zaman kendisine bu esyanin kime
ait olugu hatirlatiimalidir. Béylece cocuk bunlarr ancak izin verildigi
zaman 6dunc alabilecegini zaman icinde 6§renecektir. Anne-
babalarin da cocuklarina iyi 6rnek olabilmeleri icin baskalarina
ait seyleri izinsiz almamalari gerekir.

Galma davranisini yapan cocuklarin bir kismi sevilmedigini ya
da az sevildigini dustnur. Genellikle duygusal olarak eziklik
hisseden cocuk calmaya egilim gésterir. ikinci bir kardesin gelisi,
anne-baba ayriligi, Gvey anne-baba, ihmalkarlik gibi durumlar
cocugun calma istegini ortaya cikarir. Cocuk kendisinde bir seylerin
eksildigini hissedip bunun acisini duyar. Bu boslugu doldurabilmek
icin kendisi bir seyler bulup alir. Calinan sey istenilen, eksikligi
hissedilen seyin yerini tam olarak dolduramadigindan cocuk
onu bulabilmek icin durmadan calma davranisina devam eder.
Bir yandan vicdan azabi, bir yandan da surekli bir haz duyar.

Yas Donemlerine Ozgii Ozellikler:

2 yas cocuklar:

Sahiplik kavrami gelismemistir. Her seyin kendisine ait oldugunu
zanneder. Dolayisiyla, bir baskasinin elinden bir sey almak
isteyebilir. Zamanla kendine ait olani ve olmayani ayirt edebilir ama
bencil tutumlari bir stire degismez, clinkl kendini engelleyemez.

3-4 yas cocuklari:

Bu yas doneminde cocuk izinsiz bir sey alinamayacagini bilir
ama yine de alma istegine karsi koyamaz. Ceplerinde de onlara
ait olmayan oyuncaklar ya da parlak nesneler bulunur.
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5-8 yas cocuklart:

Bir seyler asirma, calma davranisinin bu yas déneminde daha
sik oldugu gorulmektedir. Bu dénemde gosterisli olan her
sey hoslarina gider. Birbirlerine ait olan kokulu silgileri, renkli
kalemleri alabilirler. Cogu cocuk izinsiz aldiklari nesnelere, “yolda
buldum”, “arkadasim verdi”, “kendim aldim” ya da "“édun¢

aldim” seklinde aciklama getirebilir.

Hangi yaslar tehlikelidir?

Cocugunuz, hayatin ve sosyal cevrenin farkina varabildigi 3
yasindan itibaren cesitli sekillerde calma davranisini gésterebilir.
Ama en tehlikeli yas, yani bilincli olarak calma davranisinin
gerceklestigi donem ilkdgretim cagidir. E§er dnlem alinamazsa,
yetiskinlige kadar giden olumsuz bir davranis olarak devam eder.

Okul caglarinda yinelenen calmalar Gizerinde &nemle durulmalidir.
CUnkd bu calmalar ruhsal birtakim sorunlardan ileri gelebilir.
Su olasiliklar Gzerinde durulmalidir:

*Cocuk, evden aldigi paralar veya nesneleri baska cocuklara
dagitarak kazanamadigr arkadasligi saglamaya calisiyor olabilir.

*Cocuk, durmadan almaya alismis olabilir. Ne istediyse alindigi
ve cocugun istekleri kisitlanmadigr icin strekli almakta sakinca
gérmez. Doyumsuzlasmistir.

*Sevgi eksikligi ile calma davranisinin arasinda belirli bir iligki
vardir. Cocuk boyle bir eksiklik yasiyor olabilir.

*Cocugun anne babasindan 6¢ alma istegi olabilir.

*Baskalarini kizdirma, sinirlendirme, hatta intikam alma amacini
taslyan nedenlerden de kaynaklanabilir.

Dikkat edilmesi gerekenler:
Hatali anne-baba tutumlari:

*Anne-babalarin asirt disiplinli ve kati tutumlari cocuklarda
calma davranisina neden olabilir.

*Cocugun kardesleriyle veya komsu, arkadas ve akraba
cocuklariyla siklikla kiyaslandigr aile ortamlari calma davranisina
zemin hazirlayabilir.

e Ailenin, cocugun maddi ihtiyaclarini karsilamayarak onu
cezalandirmasi, ekonomik guclikler nedeniyle cocugun fiziksel
ihtiyaclarini giderememesi

* Anne-babanin paraya asiri diskinligu veya cimriligi, parayi
cocuga karsi bir tehdit araci olarak kullanmasi gibi hatali tutumlar
da calma davranisinin ortaya cikmasina neden olmaktadir.

Degersizlik duygusu ve ¢z-glven eksikligi

Cocugun kendini degersiz hissetmesi bu davranisi destekler.
Kendini yetersiz hisseden cocuk degerli gordigu esyalari calarak
kendini degerli kilmaya calsir. Yetersizlik duygulari tasiyan
cocugun anne-babasinin asirt koruyucu tutumu ve cocugu
stirekli kontrol etmeye calisir tavirlari cocugun bu duygularini
pekistirir. Boylece, kendisine glvenilmedigini distinen cocuk
giderek 6zguvenini kaybetmeye baslar.

Kiskanclik ve rekabet duygulari

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

Sevgisizlik ve ilgisizlik

Fiziksel ve maddi ihtiyaclarin giderilmemesi gibi, manevi
ihtiyaclarin giderilmemesi de bu uyum bozukluguna neden
olabilmektedir. Yeterince sevilmedigini dustnen, duygusal
anlamda yeterince ilgi gérmeyen cocuk, baskalarina ait esyalari
calarak elde edemedigi sevgi acigini gidermeye calisir. Bu sebeple,
kimsesiz cocuklarda, sokak cocuklarinda ve aileleri tarafindan
dislanmis cocuklarda calma davranisinin gorilme sikligi fazladir.

Calma Davraniginin Ortadan Kaldirlmasina Yénelik Oneriler

*Cocu@a 6dunc alip verme ile baskalarina hissettirmeden alma
arasindaki fark ¢gretilmelidir.

eizin istemeden baskalarinin esyalarini alamayacagini dgretmek
icin bir sey istediginde énce izin almasi gerektigi sik sik
hatirlatiimalidir.

*Cocuk, herhangi bir yerden kendisine ait olmayan bir esyayi
aldiginda onunla inatlasmak olayin boyutunu daha da olumsuz
bir boyuta getirebilir. Cocugun aldi§i esya, zorla elinden alinmak
istendiginde cocuk dogal olarak vermek istemeyebilir, aglayarak
ya da bagirarak tepki verebilir. Boyle bir durumda cocukla
konusmak cok daha yararlidir. Cocuga “bu bizim degil, izinsiz
alamayiz” tarzinda yapilan bir aciklamadan sonra dikkatini
baska yone cekmeye calismak yararl olabilir.

*Cocuga karsi agir suclamalar yapilmamali ve onu orseleyici
cezalar verilmemelidir.

*Anne babalar cocuklarina olan sevgi ve ilgilerini her zaman
gostermeli ve cocugun bunu hissetmesini saglamalidir.
*Cocugun yaptigi bu olumsuz davranis karsisinda duyarsiz
kalinmayip cocukla agik olarak konusulmalidir.

*Cocugu bu davranisi yapmaya iten nedenler arastiriimalidir.
*Cocugun her istedigi seyi aninda yapmak yerine kendi isteklerini
erteleyebilmesini ve kontrol etmesini 6greterek destek olunmalidir.
*Cocuk baskalarina ait esyalari aldiginda anne babanin bu
durum karsindaki tutumu cok 6nemlidir. Anne baba alinan
esyalarin 6zur dileyerek sahibine verilmesi konusunda cocugu
tesvik etmelidir.

*Cocuga empatik diisinme asilanmalidir.

*Okul ortaminda arkadaslik kurabilmeye yonelik calmalar
karsisinda 6gretmen cocuga sosyal kabultin farkl yollarla da
saglanabilecedi konusunda destek olmalidir.
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Kaynaklar:
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COCUKLARA SAYGI DUYMAYI
NASIL OGRETIRIZ?

GUnUmuzde kentlesmenin hizla ilerlemesiyle birlikte, cocuklar
apartman dairelerinde daha izole ortamlarda blyimeye
baslamislardir. Kimi cocuklar yasitlariyla kres/anaokulu caginda
bir araya gelebilirken, kimileri de ancak ilkdgretim caginda
bir grubun parcasi olmayi ve sosyallesmeyi 6grenirler. Evinde
ilginin merkezi olan cocugun baskalarinin hak ve isteklerine
karsl sabir, hosgori ve saygl gostermesi icin bunu once aile
ortaminda 6grenmesi gerekmektedir. Aksi takdirde okula
basladiginda ayni ilgiyi elde edebilmek icin arkadaslarinin
haklarini hice saymaya baslayabilir. Digerlerinin de kendisiyle
ayni haklara sahip oldugunu, hakkini elde edebilmek icin
kimi zaman beklemek zorunda oldugunu anlamakta gucluk

cekebilir ve kaba davranabilir. Ya da benmerkezci cocuklar, bu
durumun tam tersi olarak diger arkadaslarindan daha fazla ilgi
gormeyi bekleyebilmekte (cekingen davranma), 6gretmeninden
ve arkadaslarindan bekledigi ilgiyi her zaman géremedigi icin
stirekli hosnutsuzluk duydugunu ifade edebilmektedir.

Cocugunuzun okul ve sosyal hayatinda diizgun iliskiler kurabilmesi,
sevilen ve saygl goren biri olabilmesi icin aile ortaminda sayglyi
nasil islemeliyiz bunu disiinmemiz gerekmektedir. Ailede saygi
kavramini olusturmak sevgi temelli bir disiplin ve caba gerektirir.
Kimi zaman cocuklarinizin siz konusurken lafinizi bélmesinden,
kardesler arasindaki esya ve oda kavgalarindan, cagirdiginiz
zaman sofraya gelmemelerinden ve buna benzer durumlardan
mutlaka sikayetci olmussunuzdur. Peki, defalarca uyarmaniza ya
da kizmaniza ragmen neden hep ayni sorunla karsilasiyorsunuz?
Buna benzer durumlar pek cok evde yasanmakla birlikte,
cogu konunun ¢6ztimslz kaldigi bilinmektedir. Cocugunuzun
buyuklerine, kardeslerine, arkadaslarina karsi hosgoristiz olmasi,
baskalarinin haklarina saygi duymamasi aslinda kendi haklarini
bilmemesinden ve kendine saygi duymamasindan kaynaklaniyor
olabilir. Yani fikri alinmayan cocuk baskalarinin fikirlerini
dinlemeyecek, esyalari izinsiz olarak kullanilan/degistirilen cocuk
baskalarinin esyalarina zarar verecek, baskalariyla kiyaslanan cocuk
(karakter farkliligina saygi duyulmayan cocuk) saygiyr hak ettigini
distinmeyecektir. (Distk 6zsayg)) Ote yandan cocugunuzun
isteklerini gerceklestirmek icin strekli kendi ihtiyaglarinizdan taviz
verdiginizde de cocugunuzun surekli talepkar ve hosgoristz
olmasina neden olmus olursunuz.
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Peki, cocugunuzun hem kendisine hem de cevresindeki kisilere
saygl duymasi icin anne babalar neler yapabilir bir g6z atalim:

* Her konuda oldugu gibi bu konuda da davranislar s¢zlerin
onlne gecmektedir. Yani cocugunuza sayglyl 6gretirken
kendinize, esinize, komsunuza vs. saygili davranarak ise
baslamalisiniz.

e Etkiliiletisim her kavramin temelinde yattigi gibi sayginin da
on kosuludur. Cocugunuzu dinlerken yaptiginiz isi birakin, géz
temasi kurun ve geribildirim verin. (Buna cok sevindim, bu seni
cok mutlu etmis galiba vb.)

* Disiplin anlayisiniz korkuya degil, sevgiye dayali olsun.
Cocugunuz sizden korkar ya da cekinirse gorlinUste saygi
duyuyormus gibi davranmak zorunda hisseder ama gercekte
duymaz.

* “Annesi/babasi olarak en dogru karari ben veririm!”
disturundan vazgecin. Cocuklariniz da ailenizin bir Gyesi,
ddstnduklerini dile getirmek gelisimlerinin bir parcasi.

e Cocugunuzdan ozlr dilemeyi 6grenin. Yaptiginiz hatayi
kabul edip 6zur dileyin ki cocugunuz da hatalarini telafi etmesi
gerektigini anlasin ve caba gostersin.

* Kardesleri birbirleriyle kiyaslamayin, “Bak ablan odasini
ne guzel toplamis”, “kardesin hig¢ karsilik veriyor mu bana,
sen neden hayir diyorsun” gibi ciimleler kurmamaya 6zen
gosterin. Ayni anne ve babadan dogan her cocugun karakteri
de ayni olacak diye bir sart yok. Hatirlayin siz de kardeslerinize

benzemiyordunuz!

* Cocuklarinizi sik stk cocuklu aile dostlarinizla bir araya getirin
ve baskasinin esyalarina 6zen gostermek, paylasmak, sirasini
beklemek gibi konularda ona ortam saglayin.

e Cocugunuzu elestirirken davranislari Gzerinde durun. Kisililige
yonelik elestiriler distk 6zsaygi gelistirmesine neden olacaktir.

* Farkli sosyo ekonomik/sosyo kulttrel gruplardan arkadas
edinmesine izin verin. Bu yolla insanlarin esit oldugu fikrini
anlamasina ve farkliliklara saygi duymasina yardimci olursunuz.

* Saygisiz bir davranisini gérdigunizde, bu davranisin kendisine
yapildigini hayal etmesini isteyin. Neler hissettigini sorun. Béylece
empati becerisini gelistirmis olursunuz.

* Cocugunuzla disari ¢iktiginizda diger kisilerle olan iletisiminize
ve davranislariniza ¢zen gosterin. Nezaket sdzclklerini hem
cocugunuza karsi, hem de cocugunuzla birlikteyken kullanin.
Bir yaslinin karsiya gegmesine yardim edin, komsunuza selam
verin, akrabalarinizi birlikte ziyaret edin vb...

* Ozel hayata saygi duymasi icin ev ici kurallar belirleyin. Kapi
calmadan odaya girmemek, diger aile Uyelerinin esyalarini izinsiz

kullanmamak, gurilti yapmamak gibi. ..

* Ailece "glnun degerlendirmesi” konusmalari yapin. Anne
baba olarak karsilastiginiz saygisiz davranislari, bu davranis
karsisinda ne hissettiginizi ve ne yaptiginizi cocugunuza anlatin.
Boylece hem cocugunuzun problem ¢6zme becerilerini gelistirmis
olursunuz, hem de ona “yalniz degilsin” mesaji vermis olursunuz.

* GUNlUk deneyimlerinizi, cocugunuzda degistirmek istediginiz
davranis Uzerinden de anlatabilirsiniz. Yani, cocugunuzun
yaptigi bir davranisi kendi basiniza gelen bir davranismig
gibi anlattiginizda, cocugunuzun kotl davranisini daha
objektif degerlendirmesini ve cozimler hakkinda daha yapici
davranmasini saglamis olursunuz.

* Sinema, alisveris merkezleri, park gibi ortak kullanim alanlarinda
vakit gecirirken nasil davranmak gerektigi konusunda konusun.
Hatta diger insanlarin davranislarini cocugunuzla birlikte
gozlemleyin. Hangilerinin dogru hangilerinin yanlis oldugu
hakkinda gozlemlerinizi paylasin.

Televizyonda, sokaklarda, iste, apartmanda kisacasi toplumun
her kesiminde tahammotlstz, hosgéristz, mutsuz insanlar
gorlyorsunuz. Digerlerinin dustncelerini dinlemeyen, saygi
duymayan, kiguk goren kisilerle sik sik karsilagiyorsunuz. Bu
kisiler, patronunuz, komsunuz, hatta esiniz! Gelecegin buyukleri
cocuklarinizin ahlaki gelisimlerinin (vicdan duygusu) yetersiz
kalmasl, sagduyusuz, hosgorisiz ve kaba bir birey olmalari
cok rahatsiz edici bir dustince degil mi?

Oyleyse “saygi” yi 6gretmeye yuvanizdan baslayin. Cocugunuzu
bir uzantiniz olarak degil, ayri bir birey olarak gérmeye kendinizi
alistirin. Kendi basina vakit gegirebilmesi, kendi ihtiyaclarini
kendi karsilasamasi icin onu motive edin. Sizin de ihtiyaclarinizin
oldugunu hatirlatin ve ayni sayglyl ondan beklediginizi hissettirin.
Bireysellesmesinden endislenmeyin gurur duyun! Hisleri ve
olumsuz dustincelerini dile getirmesinden korkmayin. Once size,
sonra da topluma karsl kendini ifade etmeyi ve distncelerinin
arkasinda durmayi 6grenecek. Kendine saygl duyacak ve
farkhliklarr kucaklayacak!..

Huzurlu toplumlar icin saygili bireyler yetistirmek dilegiyle...
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Liderlik bireyin dogru amaclar dogrultusunda kitleleri etkileyerek
harekete gecirmesidir. Oncelikle insanlari anlama, onlari dinleme,
onlarin sorun ve beklentileri ile ilgilenme, bunlara cevap verecek
kapasitede bulunmaktir. Yon bulmak, gidilecek yolu tanimlamak,
bu yolu hazirlamak, uygulamaya koymak, érnek olmak, gtiven
saglamaktir.

Yoneticilik ve liderlik baska seylerdir. Yoneticilik baskalarina
is gordurme, baskalari aracihgiyla is basarma ve amaclara
ulasmadir. Liderlik ise bir grup insani belirli amaclar etrafinda
toplayabilme ve bu amaclari gerceklestirmek icin onlari harekete
gecirme bilgi ve yeteneklerinin toplamidir. Yoneticiler tasarlar,
orgutler ve denetler, dikkatlerini kural ve prosedurler Gzerine
toplarlar. Liderler ise istikamet verir, kabiliyetleri harekete gecirir
ve stratejileri uygularlar. Dikkatlerini kurallar Gzerinde degil
insanlar Gzerinde yogunlastirirlar.

Liderlik kavraminin glcll ve baskilayici tutumla karistinimamasi
gerekir. Liderler taklit edilir, onlara fikir danisilir, onlardan 6gut
alinir, 6gretmen onlara lider gibi davranir, arkadaslari onu grup
temsilcisi secer. Sadece kendi davranis tarzi ile degil etrafindaki
insanlarin ona davranislariyla da fark edilir. Sevgi ve saygiya
dayali bir iletisim sekli vardir. Her cocuk liderlik vasfiyla dogmaz.
Kimisi erken yasta kendisini gosterir kimisi is hayatina atilinca.
Onemli olan bu liderlik vasfi olan cocuklarin bu ézelliklerini
gelistirici yollar bulmaktir.

* Olumlu davranislari ve kararlari noktasinda onu desteklediginizi
fark ettirin.

* Cocugunuza liderligin ne oldugunu anlatin. Yas ve gelisim
ozelliklerini goz dninde bulundurarak érnekler verin,

* Size yardim etmek istediginde onu geri cevirmeyin ve size
sagladigl katkly somut bir sekilde tanimlayin.

 Grup aktivitelerine katilma firsatlari yaratin.

* Ona zaman ayirmak ve onun fikirlerini dikkatle dinlemek
konusunda bilingli davranin.

* Yasantimizdaki tnlu liderlerden bahsedin. Atatirk en belirgin
ve cocuklarda iz birakan liderdir. Onun hayatindan kesitler izletin.
Resimlerini gosterin, kitaplardan yasanmis hikayelerini anlatin.
Donanimindan ve yaptiklarindan, sahsiyetinden, kararlilik, hedefe
odaklanma, dogruluk, durustlik, sogukkanlilik ve sabirli olmasi
gibi daha bir cok temel sosyal becerilerini anlatin.

e Liderlerin hayatlarindan bahsederken, farkli kulttrel gegmisten,
farkli yaslardan ve farkli calisma alanlarindan kadin ve erkekleri
secin. Cocuklarin, insanlarin cinsiyetlerinden, geldikleri yerlerden
ya da konustuklari lisanlardan bagimsiz olarak lider olabileceklerini
anlamalari gerekir.

e Beraber “Sen olsan ne yapardin?” oyunu oynayin. Ortaya
bir sorun atin. “Kaybetmekte olan bir takimin antrenérisdn.
Takimi sen yénetiyorsun.



Onlara nasil bir konusma yaparsin ki tekrar kazanmalari igin
istekli olmalarini saglarsin?” Bu tarz oyunlar hem keyiflidir
hem de cocugun empati yetenegini arttirarak karar verme
becerilerini gelistirir.

* Hayal glicintzu kullanarak lider olmadan nasil karmasalar
cikabilecegini gosterin. Ornegin okulu madir yénetmeseydi ne
tarz sorunlar cikabilecegini disinmesini isteyin.

* Evinizde yapacaginiz degisikliklerde, ailecek verilmesi gerekli
Onemli kararlarda s6z hakki taniyin. Cevabini mutlaka dikkate alin.

* Degisik ve yeni projeler Uretip okul, aile ya da arkadas
cevresinde uygulamasini saglayin. Bu bir dogum gunu partisi,
huzur evi ziyareti ya da bir yarisma dizenleme gibi olabilir.

* Lider olmakicin politika ile ugrasmak gerekmedigini vurgulayin.
Muzik, bilim, sanat, yerel topluluk aktiviteleri, bilgisayar
teknolojileri gibi alanlarda da lider olunabilecegini ifade edin.

e Liderlik kavramini sorgulamasina yardimci olun. Su sorularin
cevaplarini cocugunuzla birlikte arayabilirsiniz:

-Liderlik her zaman iyi amaclar igin mi kullanilir? Kétt amaclar
icin de kullanilabilir mi?

-Liderlerin guclerini olumlu yonde kullanmalarini gerektirecek
sorumluluklart var midir?

-Birisini kort kortne izlemek ile akilci bir sekilde izlemek
arasindaki fark nedir?

-Lider olmanin kisisel faydalari nelerdir?
-Cocuklar liderliklerini nasil gosterebilirler?

-Neden bir alandaki liderler baska bir alanda da iyi bir model
olusturamiyorlar?

o~ ¢

-Lider bulmada medyanin etkisi nedir?

* Cocugunuza liderlik konusunda 6rnek olabilecek filmler
bulmasi noktasinda destek olabilirsiniz.

e Liderligi gelistirme yollarindan birinin de cocuklarin formal
egitim- o6gretim disi aktivitelere katihmlarini tesvik etmek
oldugunu unutmayin. Okulda cesitli etkinlikler planladigi ya da
bunlarla ilgili sorumluluklar aldiginda “Senin 6ncelikli gorevin
derslerine calismak, birak bu islerle ugrasmayi” gibi ifadelerden
kacinin.

Ne Yapilmamali?

e Cocugunuzun Uzerine aldigi sorumluluklar kicimsemeyin.
Liderligin kicigu buyugu yoktur. Cocuklariniz iki kisilik bir
takim calismasinin da lideri olabilirler. Yaptigi bu liderligi
kicimsemek onun gelecekteki dnderliklerinin énline ge¢mek
anlamina gelebilir.

* Bir konuda fikir beyan ettiginde fikrini dGnemsemezlik etmeyin.
Ailece yapacaginiz bir etkinlik, gezi veya aile icinde meydana
gelen bir problemin ¢6zUmu gibi konular Gzerine distindtgtnde,
gorus belirttiginde “Sen kiglkstn, buydklerin isine karisma”
seklinde bir tavir sergilemeyin. Bu tavir onun kendi kararlarini
alabilecegine ve baskalarinin sorumlulugunu Ustlenebilecegine
olan guvenini sarsar.

* Size yardim etmek istediginde onun yardimini geri cevirmeyin.
Bir aksam esinizle yalniz disari cikmak istediginizde cocugunuz
“Merak etmeyin, basimizin caresine bakariz, ben kardesimle
ilgilenirim” dediginde, yasi bu sorumlulugu almaya uygunsa
ona firsati verin.
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ASAGILIK VE USTUNLUK

KOMPLEKSI

Asagilik ve Ustinluk komplekslerine sahip bireyler, sosyal
engellenme, dustuk 6zsaygi ile birlikte yalnizhik yasarlar.
Toplumdan uzaklasip strekli yalniz kalmak isterler. Asagilik
kompleksi yasayan birey kendisini digerlerinden fiziksel ya
da psikolojik olarak zayif; Ustinltk kompleksi yasayan birey
ise digerlerinden kendisini hep Ustin ve mikemmel gorir.
Bu yUzden her ikisi de surekli kendisini toplumdan, sosyal
ortamlardan uzak tutmaya calisir.

Asagilik kompleksi ve Gstlnlik cabasi insanda birlikte hareket
eden ve birbirinden ayrilmayan iki duygudur. ‘Asagilik duygusu’
bireyin kendini glicsiiz ve yetersiz hissetmesi, Usttnlik egilimi’
ise bireyin kendini bu olumsuz durumdan kurtarma cabasidir.
Kompleksler cocukluk caginda olusmaya baslar ve kisinin istegine,
cesaretine ve farkindaligina gore dizelebilir. Ustlinlik kompleksi;
ebeveynlerin cocugun egosunu sisirmesinden, baskalarinin
yaninda asiri ve surekli olarak évmesinden kaynaklanmaktadir.

Gocukta benlik kavrami aile ve sosyal cevre tarafindan olusturulur
ve o benligin icine asir ylklemeler, gereksiz évguler yerlestirilirse
cocukta sahte bir benlik, distk gerceklik algisi gelismektedir.
Cocugun benlik aynasinda, herkesten daha Gstin, daha zeki,
daha caliskan, glzel ya da yakisikli olduguna dair bir profil olusur.
Boylece Ustlinluk kompleksine sahip birey cevresindeki kimseyi
begenmez ve toplumdan, sosyal hayattan uzaklasir. Strekli
mukemmellik kaygisi icindedir ve her konuda asirilik gosterir.

Asagilik kompleksinde ise tersi bir durum séz konusudur.
Gocuk ebeveyn tarafindan strekli asagilanmis, yetenekleri goz
ardi edilmis ve beceremeyecegi gorevler yiklenmistir. Cocuk
basarisiz oldugunda cezalandiriimis, hakaret edilmis, benligi
incitilmistir. Cocuk artik yeteneksiz, beceriksiz, baskalarindan
daha az zeki, daha az basarili bir benlik algisi gelistirmistir.

Asagilik kompleksi olusan bireylerde distk ¢zsaygi, korku,
utang gibi duygular gelismekte ve kisi toplumla iliski kurmaktan
kagmaktadir. Kendilerini bircok seyden soyutlarlar ve aslinda
becerebilecekleri seyleri bile yapamaz hale gelirler. Strekli
basarisizlik korkusu icinde yasarlar bu yizden adim atmaktan
bile korkarlar. G6z temasi kurmak bile onlarr incitebilir ctinku
benlik saygisi oldukca zayiftir.

* Cocukta sosyal yonUlin gelismesini engelleyen en blyuk
faktor, cocugun gereginden fazla simartilmasidir. Anne-
babalar cocuklarinin her dedigini yapip onlari kendilerine
bagimli hale getirmemelidirler. Cocuk yapmasi gereken
isleri kendisi yapmalidir. Béylece kendi kendine yetebilmeyi
o6grenecek, benlik algisi ylkselecektir.

*Cocugun toplumsal bir varlik olarak diger alanlara da
yonlendirilmesi gerekir.

*Baba, erkek cocuguna, anne de kiz cocuguna model olmalidir.
*Cocuga gerekli ilgi ve sefkat verilmelidir.
* Agir cezalar vermek yerine makul bir disiplin uygulanmalidir.

*Grup oyunlarina katilimi saglanarak sosyal yasama alistinimalidir.
Oyunun kurallari ve buradaki gérevler, gercek yasamdaki kural
ve gorevlere benzerlik gosterecektir.

*Cocuga sorumluluk kazandirmak éncelikli bir amac olmalidir.

*Her cocuga yasina, zekasina ve fiziksel glicline gore 6devler,
gorevler verilmelidir. Cocuk basardikca hak ederek ¢dul/ évgu
almalidir.



AREL
OYUN GRUBU

AREL Anaokulu Oyun Gruplarina katilin.
Cocugunuzdaki Gelisimin Farkina Varin!

Anne ve babalarin cocuklariyla beraber
katilabilecekleri AREL Oyun Gruplari
cocuklara eglenceli, glivenli ve editici bir
ortam sunar. Anaokulumuzda c¢ocuklar
aylk gelisimlerine uygun olarak 2 ayri
seviyede gruplandirilir. Cocuklar, oyun
gruplarinda bir yandan sosyallesmeyi ve

paylasmayi 6grenirken; bir yandan da
fiziksel, duygusal ve zihinsel gelisimlerini
destekleyici aktivitelerin yer aldigi saghkli
ve glvenli bir oyun ortaminda bulunurlar.
Cocuklar cesaretle, deneyerek kesfederken
ve 6Frenirken AREL ailesi olarak sizi de
aramizda gérmekten mutluluk duyacagiz.

22-36 ay arasi cocuklar icin OYUN GRUPLARIMIZ aciimistir.

Sizi ve cocugunuzu Ucretsiz deneme dersine davet ediyoruz.

www.arel.k12.tr L

Eco Schools
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~  AREL ANAOKULU [

Egitim-Ogretim

Anaokulumuzda Uluslararasi Bakalorya
Organizasyonu'nun 3-12 yas grubunu kapsayan
“Sorgulayici Ogrenme" ilkesine dayali ve “Ogrenci

Merkezli" IB-PYP (Primary Years Program - ilk yillar
programi uygulanmaktadir.

Bu programla 6grencilerimiz uluslararasi bir
egitim anlayisi ile;

© Sorgulayan,

o Elestirel diiginen,

o iletisim kurabilen,

© Risk alan,

° Bilgili,

© Prensip sahibi,

© Duyarli,

© Acik fikirli,

> Dengeli,

© Analiz eden,

bireyler olarak yetisirler.

Aktivitelerimiz

© Bilgisayar

© Mizik - Gorsel Sanatlar
> Bale - Halk Oyunlari

© Satran¢ - Drama

o Jimnastik - Yizme

Sosyal Etkinlikler

© Yaratici Sanat

© Fen ve Doga Calismalari
© Cevre inceleme Gezileri
< Portfolyo Sunumlari

o Kullip Calismalari

Yabanci Dil Egitimi

Anaokulumuzda 4-5 ve

6 yas grubunda, Tiirk ve
yabanci 6gretmenler esliginde
yogun ingilizce egitimi
verilmektedir.

AREL Anaokulu'nda 4-5-6 yas tam giin, 4 yas yarim giin gruplari ve 22-36 ay oyun gruplari bulunmaktadir.

www.arel.k12.tr L

Eco-Schools
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