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Sevgili Velilerimiz,

AREL Egitim Kurumlari olarak her yeni egitim-6gretim yili icerisinde iki sayi olarak cikardigimiz “Egitimde Yansimalar”
dergimizin ilk sayisini sizlerle paylasmaktan mutluyuz. Cocuklarimizin saglikli bireyler olabilmelerini isterken hedefimiz onlarin
duyarli, kendine glivenen, yaratici distinen, arastiran — sorgulayan, bilgili, dontsimlu dastinen, ilkeli, merakli, dengeli ve acik

gorisli bireyler olmalarini saglamaktir. Bu siirecte “Bir Diinya insani” yetisirken siz velilerimizin destegi ve isbirligi bizler icin
cok dnemli.

“Egitimde Yansimalar” dergisinin bu sayisinda hayatimizdaki en énemli varliklar olan cocuklarimiz ile ilgili farkli konulara dikkat
cekmek istedik. ihtiyac duyabileceginizi diisindigimuz konularla ilgili “Neler Yapmaliyim, Nasil Davranmaliyim?” sorulariniza
cevaplar vermeye calistik. Bu calismamizda inceledigimiz konular:

e Uyuyamayan Cocuk

* Kardes Kiskanchgi

e Arkadaslk

* Ebeveyn Olmak

¢ Depresyon

e Cocuklar ve istekleri

e Siddet icerikli Bilgisayar Oyunlari

e Ergenlerde Var Olan Yetenegi Ortaya Cikarma
* Ergenlerde Bilgisayar ve Cep Telefonu Kullanimi
* Farkli Gelisen Cocuklar

¢ Sosyal Medyanin Cocuklar Uzerindeki Etkileri

Son olarak cocuklarinizi anlayabilmek icin onlarla iletisim kurmaniz ve verimli vakit gecirmeniz gerektigini unutmamalisiniz.

“Cocuklarin sevgi gérmeye ihtiyaci vardir. Ozellikle de hak etmedikleri zaman...” (Harold Hulbert)
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Uzman Psikolog Nuray OZBEN AVSAR

Kaynaklar:
-Mindell, J. (2011). My Child Has a Sleep Problem. Sleep Medicine.

-Dahl, R. E. (2008). Cocuklarda Uyku Rahatsizliklari ve Gelisimi. Adv.
Pediarty.

-Klotter, J. (2010). Sleep, Children, and School. Townstter Letter.

HAYDI COCUKLAR UYKU VAKTI!
UYUYAMAYAN COCUK
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Uyku, sadece bir dinlenme araci degil ayni zamanda
vicudun kendini onardigr yeniden yapilandirdigi
zamandir. Bu ytzden ¢ocuklar icin uyku ¢cok daha fazla
6neme sahiptir. Cocuk ne kadar kuiglik yasta ise biyiime
hizi o kadar hizli, uyku ihtiyaci da o kadar fazla olacaktir.

Yapilan arastirma sonugclarina gore yeterli uyku uyuyamayan
cocuklarda 6grenmede problemler ve hafizada yetersizlikler
ortaya cikmistir. Ayni zamanda uyku ve yemek yeme aliskanliklari
arasinda da dogru orantili bir iliski oldugu tzerinde durulmaktadir.
Yani uyku problemleri obeziteye de neden olabilmektedir. Uyku
sorunu yasayan cocuklarda abur cubur yeme, kalorili icecekler
icme ve televizyon, telefon ya da bilgisayar karsisinda gecirilen
stire daha fazladir.

Bebekler dogumla beraber zamanlarini neredeyse yirmi saat
uyuyarak gecirirler. Cocugun yasi buytdikce uyku ihtiyaci da
azalarak okul déneminde 10 — 12 saate dusecektir. Bu zaman
dilimini dogru ayarlayabilmek oldukca 6nemlidir. Hangi yasta ne
kadar uykuya ihtiyaci oldugu kestirilemeyen ve uyutulabilmek
icin birtakim zararli davranislara basvurulan cocuklarda iyi ve
kaliteli uyku aliskanhgr olusamamaktadir. Anneler genellikle
kcuk yas grubundaki cocuklarr uyurken kendilerinin daha rahat
edeceklerini dustndukleri icin uykusu gelmese de ¢ocuklarini
uyumaya zorlamaktadirlar. Bu durum cocuklarda zamanla uykuya
karsi direnc gosterme davranisinin yerlesmesine neden olacaktir.

Yas Gruplarina Gére Saghkli Uyku Saatleri:

Yenidogan Bebekler: 16 - 19 saat kadar uyurlar. 2- 3 saatte bir
yeme ihtiyaclar ya da alt 1slatma ylGztnden uyanirlar.

3 — 6 Ay: Uyku sureleri 13-15 saate duser.

6 — 12 Ay: GUnduz daha uzun sureli olarak uykusuz kalabilir.
12-14 saat kadar uyurlar. Gece uyandiklarinda ihtiyaclari hemen
giderilip yeniden uykuya dalmalari saglanmazsa uyanip ilgilenilmek
istemektedirler.

1 — 3 Yas: Uyku dlzeninin yerlestigi nemli bir gecis donemidir.
Yaklasik olarak uyku ihtiyaglari stiresi 10 — 12 saattir. Bu donemde
uyku saatine cok fazla énem gosterilmesi gerekmektedir.

Okul Oncesi Dénem: Bu dénemde uyku diizenlerinin artik
yerlesmesi beklenmektedir. ihtiyac duyulan uyku stresi 9 -12 saat
kadardir. Bu doénemde karsilasilabilecek sorunlar gece teréri ve
gece korkularidir. Gece teréru cocuk tarafindan hatirlanmazken
gece korkulari hatirlanabilmektedir. Gece terériinde cocuk
haykirarak uyanir. Gozleri acik olmasina karsin cocukla iletisim
kurulamaz. Yeniden uykuya daldiktan sonra ise bu zamani
hatirlamaz. Ebeveynlerin bu durumda hassas davranmalari
sakin bir ses tonu ile cocuklarini sakinlestirmeye calismalari
gerekmektedir. Asla ne gordigu, ne oldugu sorulmamalidir.

Okul Dénemi: Bu dénemde cocuklar icin 8-10 saatlik uyku yeterli
olabilmektedir. Ancak hicbir yas déneminde uyku saati 22.00'yi
gecmemelidir. Blylme hormonunun salgilandigi 23.00 - 02.00
saatleri arasinda karanlik ortamda ve derin bir uykuda olmak
oldukca 6nemlidir.

Uykuya Hazirlik:

Uykudan once yapilan rutin davranislar ebeveynler tarafindan
olusturulmali ve uyku saatinden yarim saat énce uygulanmalidir.
Her glin yatmadan énce hep ayni saatte ve ayni sekilde yapilan
davranislar - televizyonun kapatilmasi, pijamalarin giyilmesi,
dislerin fircalanmasi, hikaye okunmasi - cocugun zamaninda
uyumasini ve aliskanlk haline getirmesini saglayacaktir.

Cocuklar ve Uyku Sorunlari:

Her yas déneminde yasanabilecek olan uyku problemleri
yetiskinlerde insomnia seklinde gérdlirken; cocuklarda davranissal
uyku sorunlari olarak gértlmektedir. Arastirmalara gére cocuklarin
her Gclinden biri uyku problemleri yasamaktadir. Uyku sorunu
cocugun hayatina girdigi andan itibaren saglkli bir bedensel,
zihinsel ve ruhsal gelisim beklenemeyeceginin altini gizmek gerekir.
Uyku sorunu denildiginde sadece uykusuzluk akla gelmemelidir.
Asirt uyku ya da uyku apnesi de uyku problemleri arasina
girmektedir. Kisacasl sorun uykuya yeterince vakit ayiramamak
olarak nitelendirilebilir,

Ebeveynler cocuklarinin yeterli ve verimli bir uyku dtzenlerinin
olmadigini dustnulyorlarsa nedenleri zaman gecmeden
belirlenmelidir. Bu soruna neden olan faktorler belirlenmeden
cdzime ulasmak imkansizdir. Oncelikle ailelerin cocuklarinda
olusturmaya calistiklari uyku dizenin gelisimleri ile paralellik
gosterip gostermedigine bakilmalidir. E§er cocugunuzun sizinle
ayni saatte yatip sabah sizi uyandirmamasini hedefliyorsaniz en
buyuk hatayr yapiyor oluyorsunuz. Cocugun ihtiyag duydugu
uyku dizeni boylelikle bozulmus olmaktadir.

Gocuklarin ebeveynlerinin yaninda yatmaya alistirilmalari da
uyku sorunlari olusturabilmektedir. Kendi yataklarina her an
goturulebileceklerini distinmeleri cocuklarin kaygisiz bir uykuya
dalmalarini engelleyebilmektedir.

Gocukluk korkular uyku diizenini sekteye ugratan bir durumdur.
Gocuklar yetiskinlere cok basit gelen hayali seylerden korkabilirler.
Bir masalda gecen cadi, bir cizgi filmdeki kotu karakter onun
gece uyumasini ¢cok rahat bir sekilde engelleyebilmektedir.
Yetiskinler bu durumda bikmadan strekli aciklamalar yapmali
ve asla durumla alay eder sekilde bir iletisim kurmamalidirlar.

Uyku saatinin her giin ayni saatlerde olmasi verimli bir uykunun
olusmasini kolaylastirabilecektir. Bu konuda aileler tutarli ve
kararl bir yol izlemelidirler.

GCocugun saglikli gelisiminde en ¢nemli rolin aile oldugunu
unutmamak gerekir. Yeterli sevgi ve ilgi; dengeli iletisim ve
tutarli yaklasim olusacak problemleri énceden gorebilmeyi
saglayabilmektedir.

Anne ve babalar cocuklarinin anlik ihtiyaclarina cevap
verirlerken ileriki yillarda sorunlar olusturabilecek kararlar
alabileceklerini g6z ardi etmemelidirler.
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Psikolojik Danisman Cagla ULUCAY

Kaynaklar:
“Yavuzer, H., “Ana —Baba ve Cocuk”, Remzi Kitabevi, 2007.

-Oztiirk, M., “Kardes Kiskancligi”, Popdiler Psikiyatri Dergisi , 15. Sayi,
2003.

KARDES KISKANCLIGI

-
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Kiskanma duygusu insanlarin dogasinda var olan ve genellikle

aileye yeni bir Gyenin katilimi ile cocuklarda ortaya cikan bir
duygudur. Surekli “Kardes istiyorum, kardesim olsun” diyen
cocuklarin bile kardeslerinin dogumundan sonra kiskanchk
belirtileri gosterdikleri gorilebilir. Bu nedenle glinimuzde belki
de anne babalarin en cok sikayet ettikleri konularin basinda
kardesler arasi kiskanclik ve buna bagli sorunlar gelmektedir.

Cocuk, annenin hamile oldugunu 6grendigi ilk andan
itibaren hatta kardesinin dogumundan itibaren bircok
farkh duygu yasar. Bir kardese sahip olmanin yarattigi
duygular; heyecan, mutluluk, sevgi ve koruma hissi,
yasaminda nelerin degisecegi ile ilgili merak ve kaygi,
rekabet duygusu, anne babasinin sevgi ve ilgisinin
i baska bir cocuga da yonelecegine dair kiskanchk ya da
yeni gelecek olana karsi kizginlik gibi karisik ve celiskili
olabilir. Bu duygular arasinda ¢cogu zaman anne babayi
belki de en cok zorlayan duygu, kardese ve ebeveynlere
yoénelen kizginhk ve kiskanclk duygularidir.
Aileye yeni bir kardesin gelmesi eve yeni bir bireyin gelmesi
demektir. Bu yeni birey, evdeki dengeleri degistirecek ve cocuk
tarafindan kendisine bir rakip olarak algilanacaktir. Devamli ilgiye
ve bakima muhtag olan ve annenin tim zamanini alan kictk
kardesin rakip olarak algilanmasi ailede dogal bir durum olarak
karsilanmalidir. Bu rakip, anne ve babayi cocuktan uzaklastiran
ve zaman zaman istenmeyen biridir. Sadece ev icerisindeki

aile Uyelerinin degil disaridan gelen misafirlerin bile devamli ondan
s6z ettigi ve ona hediyeler aldigi bir odak noktasi haline gelmistir.

Kardegler arasinda gelismesi dogal olarak karsilanan kardes
kiskanchdi, anne ve babalarin hatali tutumlari ile bir sorun
halini alabilir.

Yeni dogan bebeklerinin dinyaya gelmesinin telasi ve sevinci
icerisindeki aile bireyleri bir an baska cocuklari oldugunu
unutabilirler. Bu stirecte cocuk ne olup bittigini

dikkatlice izlemektedir. Ozellikle cocuk

ailenin ilk cocugu ise kendisine
olan ilginin birden azaldiginin
farkindadir. Kendisinin de
var oldugunu ispatlama
cabasi ile yaptigi birkag
farkli ve bazen de

yanlis olabilen

davranislar anne babasi tarafindan tepkiyle karsilanir. Ailenin
bu tutumu cocuk tarafindan “Beni artik sevmiyorlar” olarak
yorumlanabilir.

Bazi anne babalar cocuklarina devamli olarak “Biz seni kardesinden
daha fazla seviyoruz” gibi sozler sarf ederler. Ancak burada
cocugun istedigi daha fazla sevilmek degil sadece sevilmektir.
Eder yeni gelen kardese anne ve babanin ilgi ve sevgisi daha
fazla ise bu sézlerin cocuk icin bir anlami yoktur. Burada énemli
olan cocu@a kendisinin eskisi kadar ¢ok sevildigini ve degerinden
hicbir sey kaybetmedigini hissettirmektir.

Ozellikle aralarinda yas farki az olan cocuklarda kiskanclik
belirtilerinin daha fazla gortldigu bilinmektedir. Kardesiyle daha
cok sorun yasamaktadir. Ailenin yogun ilgisinin aniden baska
bir cocuga yonelmesi sebebi ile cocuk ilk kardesiyle daha cok
sorun yasamaya baslamaktadir.

“Kardesine Sahte ilgi Gésterme”

Bazi cocuklar kardesi dogduktan sonra ona yogun ilgi ve alaka
gosterirler. Bebegin bakimi ile ilgili her ihtiyacinda anneye
yardimci olmak isterler. Bu cocuklar genellikle kiskanchgini disa
vurmayan cocuklardir. Burada gosterdikleri ilgi ve sevgi cok
abartili ve sahtedir. Bu cocuklar aslinda kiskanclk duygularini
disa vurmakta zorlandiklari icin boyle davranmaktadirlar. Eger

kardeslerini kiskandiklarini belli ederlerse annelerinin tamamen
kendilerinden uzaklasacagi gibi bir duyguya kapilir ve hissettiklerini

disa vuramazlar. Cocuk, anne ve babanin dengeli ve olumlu
tutumu devam ederse kisa bir stire icinde bu yeni duruma uyum

saglar. Bu uyumu saglamada anne ve babaya blyuk gorevler
dismektedir. Ozellikle anne ve baba cocugun kiskanchgini
pekistirecek her tlrll tutumdan kacinmalidir.

“Kardesler Arasindaki Rekabet Dismanlik Haline
Gelmemeli”

Kardesler arasindaki rekabet dogal ve normal gelisimin bir parcasi
olarak kabul edilmektedir. Ancak rekabetin bir dismanlik haline
gelerek her alanda kendini géstermesi dogdal karsilanmaz.

Cocuklar, anne babalarinin gozlne girebilme, evde bir yer
edinebilme, bireyselligini kabullendirme, 6nemsenme ve deger
verilme istegi ile birbirleri ile rekabet icine girebilirler.

Anne ve babanin idealinde hic kavga etmeyen, grilti cikarmayan
cocuklar vardir. Kardesler arasindaki cekisme butin ailenin
huzurunu bozacak derecede buyuk olabilir. Anne ve baba,
kardesler arasindaki rekabetin hos karsilanmayacak sinirda olup
olmadigini gozlemlemeli ve bu sinirlar asiimadigi muddetce
mudahale etmemelidir.

Ozellikle kardesler arasindaki gerginliklerde cocuklar
birbirleri ile yasadiklar zorluklar hemen aile bireylerine

aktararak yardim isterler. Bu durumda anne
babalarinin taraf olmasini beklerler.
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Gocuk kendisinin hakli oldugunu ve desteklenmesi gerektigini
ddstndr. Oysa anne babalar ender durumlarin disinda taraf
olmamalidir. Kardeslerin birbirleri ile sik sik kiyaslanmasi ya da
birinin digerinin dntne gecirilmesi gibi kardesler arasi rekabeti
ve yarisl pekistirecek tutumlardan uzak durulmalidir.

Kardes Kiskanchgi Yasayan Cocugun Gosterdigi Tepki ve
Belirtiler Nelerdir?

* Cocuk o gline kadar evde ilgi ve sevgi odagiyken kendini ikinci
plana itilmis gibi hissetmektedir. Artik anne- babasinin ve diger
yakinlarinin sevgi ve ilgisini kardesiyle paylasmak durumundadir.
Sevilmedigi dustincesiyle anneden tamamen uzaklasir, ice kapanir,
yemek yememeye ve zayiflamaya baslayabilir.

* Kabus gordiglnu, tuvaletinin geldigini bahane ederek ilgiyi
kendi Uzerine cekmeye calisir. Altini islatma, parmak emme
gibi davranislarla dnceki gelisim evresine gerileme gorulebilir.

* Hem gun icinde hem de geceleri asiri sinirli olurlar. Huzursuz
bir gértnumleri vardir, sakinlesmekte zorlanir ve kimi zaman
cevrelerindeki insanlara ¢fkeli davranabilirler. Kendilerine ya da
esyalara yonelik saldirgan davranislarda bulunabilirler.

e Evden ayrilmayi reddetmeyle birlikte (Orn: okula gitmek
istememe) bas agrisi, mide bulantisi gibi psikosomatik belirtiler,
(Emin olmak icin fiziki muayene yaptiriimalidir.) huzursuzluk,
isteksizlik ve diger stres belirtileri sik sik gozlenebilir.

* Yeni bir kardesin dogumu cocukta ilgi ve koruyuculuk, sikinti
ve kiskanclik gibi celiskili duygular yasanmasina neden olur.
Daha anne hamileyken artik eskisi kadar sevilmeyecegi korkusu
baslayabilir. Ozellikle son aylarda annenin yorgun, isteksiz ve
yeni gelecek kardesin hazirliklari ile ugrasiyor olmasi cocugun
huysuzlasip anneden ayrilmak istememesine neden olabilir.

* Bazi cocuklar kardesine vurma, onun oyuncagini kirma, ondan
nefret ettigini sdyleme gibi davranislar ile kiskanclik duygularini
acikca ortaya koyarlar. Bazi cocuklar ise bu duygularini bastirir
ve kardesine karsl asir sevgi gosterisinde bulunabilirler. Bu
davranisin altinda cogu zaman anne-babanin sevgisini kaybetme
ve anne babalarindan tepki gérme korkusu yatar.

* Anne ve babaya sik sik onu sevip sevmediklerini sorma ve
onlarin sevgilerinden bir tirlG emin olamama duygusunu
yasayabilir.

Kardesler arasi kiskanclik tamamen ortadan kaldirllamaz,
ancak hafifletilebilir. Bunun icin dogumdan 6nce ve
dogumdan sonra alinmasi gereken énlemler vardir.

Dogumdan Once Yapilmasi Gerekenler

e Cocuga yonelik ilgi ve sevgi normal bir seviyede tutulursa
kardesin gelisiyle cocuk asir kiskanclk duygusu yasamayacaktir.
Bu nedenle cocuk evin tek cocugu konumundayken butin
istekleri yerine getirilmemeli ve simartiimamalidir.

* Cocuk, psikolojik olarak kardesinin gelisine hazirlanmali ve
cocuga aileye katilacak ikinci cocukla ilgili bilgiler verilmelidir.
Bu sekilde daha bebek gelmeden cocugun kardesine karsi sevgi
duymasi saglanabilir.

* Bazen anne ve babalar fazla kaygilanir ve bu kaygilarini cocuga
da yansitirlar. “Sakin kardesini kiskanma!”, “Hic korkma, seni
de kardesin kadar sevecegiz. Ona ne alirsak, aynisin sana da
alacagiz.” gibiifadeler cocugu daha da kaygilandirir. Bu nedenle
cocugu bebegin gelisine hazirlarken kaygili olunmamalidir.

* Bebekle ilgili yapilan hazirliklarda abartiya kagmamak gerekir.

* Hamilelik doneminde baba ya da baska bir aile Gyesi, buyuk
cocugun bakimi (yemek yedirme, uyutma gibi) ile ilgili islere
yardim etmeye baslayabilir. Ozellikle kardes dogmadan énce, ev
icinde ileride olusabilecek degisikliklere yonelik olarak cocugun
ev icindeki dtzeninin oturtulmasi dnemlidir.
Dogumdan Sonra Yapilmasi Gerekenler

*Anne, bebekle ilgilenirken blylk cocugu tamamen ilgiden
mahrum etmemelidir.

*Anne ve baba, cocuga olan sevgisini sozlerden ziyade
davranislariyla géstermelidir.

* Bebege zarar verir endisesiyle cocuk, devamli bebekten
uzaklastirilmaya calisiimamaldir.

*Kardesler arasinda kiyaslamalar asla yapilmamaldir.
*BUyukanne/baba ve misafirler daha cok bebekle ilgilenirler. Bu
kisiler gerekirse buytk cocukla ilgilenmeleri icin uyariimalidir.

* Cocugun yaninda bebege asiri sevgi godsterilerinden
kaciniimalidir.

*Bebegdin uyudugu ortamda gUrultu cikarttidi icin sert tepkide
bulunmak, cocugun kiskanchigini arttiracaktir. Cocuk sert tepki
ve ceza yerine daha sakin ifadelerle uyariimalidir.

* Bebegin bakimiyla ilgili islerde bulylk kardesin yardim etmesi
saglanabilir. Cocuk, verilen gorevi yerine getirdikten sonra évicid
sozlerle ddullendirilebilir.

* Hamilelikten énce cocuk anne ve babasinin yaninda yatarken,
hamilelikle beraber cocugu baska bir odada yatirmak yanlis
bir davranistir. Ayrica kendi odasinda yatan cocugu, bebegin
dogumundan sonra kiskanmasin diye, anne ve babasinin odasina
almak da dogru bir davranis degildir.

Kisacasi, cocuk aileye yeni katilan kardesinden 6nce nasil
bir konum ve diizende yasiyor ise, kardesi dogduktan
sonra da bu konum ve diizen ¢ok az degisiklikle aynen
korunmalidir.
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Psikolog Ayca BENICE

Kaynaklar:

- Pereira, H., Arkadasim Olur Musun?, Boyut Yayin Grubu, istanbul,
2008

-www.gencgelisim.com

-Www.agape.com.tr

ARKADASLIK ONEMLIDIR

insan sosyal bir varliktir, hayatinin her déneminde baskalariyla
etkilesim ihtiyacindadir. Dogumdan itibaren ebeveynleriyle,
bakicilaryla birebir iletisim icinde bulunan ¢ocuk yaratilisi itibariyle
ilerleyen yillarda baskalariyla da sosyallesecektir. Cocuk aile
ortamindan cikip kendi yasitlari ile iletisim kurmaya baslamasiyla
arkadaslikla tanisir. Sosyal yasama uyum saglamasini gerekli
kilan becerileri dogustan getirmedigi icin o zamana kadar
kendisine taninan imkanlarla cevresinden gorup biriktirdiklerini
kullanacaktir. Sira beklemek, karsisindakini dinlemek, iletisimde
kullanilan dil ve paylasmak cocugun baskalariyla kuracagi sosyal
yasantida 6grenecedi seylerdir.

Arkadaslik, kisiler arasinda karsilikli paylasim, iletisim, etkilesim,
eglence gibi 6geler yaninda duygusal baglari da iceren bir
iliskidir ve bireylerin yas dénemi 6zelliklerine gore farkliliklar
gosterir. Cocuk gelisiminde arkadaslik iliskilerinin 6nemi
blytiktiir. Ozellikle giinimiizde tek cocuk olma, kardesler
arasinda yas farklarinin fazla olmasi ve komsuluk
iliskilerinin azalmasi gibi etkenlerden dolay arkadasligin
gerekliligi daha da artmistir. Hepimizin deneyimledigi
gibi arkadaslik, cocukluk déneminde baslar ama cocukluk
déneminin sona ermesiyle bitmez, yasam boyu devam
eden oldukga 6nemli bir sosyal olgudur. Cocugun gelecek
yasaminda saglikli sosyal iliskiler kurmasinin temelleri
cocuklukta kurulan arkadasliklarla olusur. Erken yaslarda
sosyallesme becerilerini kazanan, arkadasliklar kurabilen
cocuklar yetiskin olduklarinda da bunu rahatlikla devam
ettirecektir.

Bazi anne ve babalar cocuklarinin yasitlar ile oynamasini,
arkadaslik kurmasini bilerek veya bilmeyerek engellerler.
Cocuklarini saglik sorunlarindan ya da cevreden alacaklari
olumsuzluklardan koruma amaciyla koyduklari engeller, onlarin
arkadaslik kurma becerilerinin gelismemesine, yalnizlasmalarina
sebep olur. Bu distincedeki aileler cocuk ile evdeki iliskilerinin
onun icin yeterli olacagini dustndr, cesitli oyuncaklar alarak
onu evde oyalamak icin gereksiz caba sarf eder. Cocugun evde
olmasinin daha uygun olacagini, okula basladiginda arkadas
edinebilecegini distnur.

Egitimde Yansimalar 7




Bu anne babalar ya kendi ihtiyaclarindan ya da cocuklarini
kendilerine asir bagimli yetistirdiklerinden dolayi boyle davranirlar.
Gunku cocuklarinin dis ortamda hasta olacaklarindan ya da kota
arkadaslar edineceklerinden korkarlar. Cocuklarinin arkadaslarini
kendileri secip surekli 6gutler vererek onun Uzerinde baski
kurmaya calisabilirler.

Arkadas iliskilerinin cocugun sosyal, duygusal ihtiyaclari ve gelisimi
acgisindan kesinlikle evde karsilanamayacagi unutulmamaldir.
Degisik kisilerle arkadaslik kurabilmek ruhsal olguniugu
gerektirdiginden, hic arkadasi olmayan bir cocugun duygusal
problemler yasayabilecegini diistinebiliriz. Ozellikle ice dénuk
cocuklarda buna benzer durumlar siklikla gérilmektedir. Anne
ve babasi tarafindan stirekli kisitlanip kollanan cocuk arkadaslhk
kurmakta glclik cekecektir. Sosyal iliskileri ailesiyle kurdugu
iliskiden ibaret oldugu icin baskalariyla iletisime gectiginde
bocalayacaktir. Yasitlariyla uygun iliskiler gelistiremeyen
cocuklarin verdikleri tepkiler birbirlerinden farklidir. Kimisi
kendinden kigukler ile oynamayi tercih eder. Kendi dediklerini
yaptirabildikleri arkadaslarina siki siki sarilabilir ve onu birakmak
istemez. Hic kimseyle oynamayip kendi basina olmay! tercih
edenler de vardir. Kimi cocuk ise saldirgan davranarak kendi
istediklerini diger arkadaslarina yaptirmaya calisir. Bu ylzden
stirekli arkadas degistirmek zorunda kalir. Arkadaslari tarafindan
strekli reddedildikce daha ¢ok hirginlasabilir.

Cocuklarin arkadaslarina verdikleri énem, anne ve babalarin
dustnduklerinden cok daha buyuktar. Gruba kabul edilmeyen
cocuk mutsuzdur. Arkadaslar tarafindan aranilip begenilmek
onun icin derslerinde basarili olmaktan ¢cok daha 6nemlidir. Disa
donlk cocuklar arkadaslart icinden en cok tercih edilenlerdir.
Arkadaslik cocuga sorumluluk, isbirligi, kendine glven kazandirrr.
Cocuk baskalarina bakarak kendini tanir. Begenip begenmedigi
yonlerini daha iyi ortaya cikarip degerlendirebilir.

Cocuklarn Arkadashga Hazirlamak

Cocugun ilk sosyal ortami ailedir. Bu ortamda
égrenecekleri ileride kendi sosyal iligskilerini kurmasina
yardimci olacaktir. Unutmayalim ki arkadaslk kurabilme
yetenegi, cok yonli olmanin bir parcasidir.

Duygu ve Deneyimleri Paylasmak: Arkadashgin ne kadar degerli
oldugunu gostermenin en kolay ve dogrudan yolu kendi
arkadaslarinizla olan iliskinizi cocugunuzun gézlemlemesini
saglamanizdir. Cocukluk déneminizde kurdugunuz arkadas
iliskilerinizin sizin icin tasidigi anlam Uzerinde durabilirsiniz.
Yeni tanistiginiz arkadaslarinizla sohbet etmenin ne kadar
glzel oldugundan bahsedebilirsiniz. insanin ailesi kadar iyi
arkadaslara da ihtiya¢c duydugunu hissettirebilir, bununla
ilgili anilarinizi cocugunuzla paylasabilirsiniz. Sizin arkadaslik
deneyimlerinizden bahsetmeniz cocugunuzun da kendi
deneyimlerini sizinle paylasmasi icin destekleyici olacaktir. Bu
paylasiminiz sonucunda ¢ocugunuzun bu konudaki duygularini

agiklamak isteyip istemedigini de anlamig olursunuz.

Sozstiz Mesajlari Anlamak: Sosyal yasantida s¢zsliz mesajlar,
konusmalar kadar dnem tasimaktadir. Cogu zaman hislerimizi
konusarak degil mimiklerimizle, durusumuzla ifade etmeyi
tercih ederiz. Belki daha kolay, belki daha etkili oldugundan,
belkide fazla dustinmeye gerek kalmadigindan sézstiz mesajlar
iletisimimizin énemli bir pargasini olusturur.

Cocugunuz diger cocuklarin sézsliz mesajlarini yanlis anladigi
icin ya da kendi duygularini yanhs s6ézstiz mesajlar kullanarak
ifade etmeye calistigi icin arkadas edinme firsatlarini kaciriyor
olabilir. Kollarinizi kavusturup kaslarinizi catmak, omuz silkip
ylzUnUzU yana cevirmek, gilimseyip ileri dogru egilmek gibi
s6zsliz mesajlari kullanarak bunlarin onda ne hissettirdigini
gozlemleyebilirsiniz. Eger onun baskalari tarafindan yanhs
anlasilabilecegdi davranislar gézindze carpiyorsa yine benzeri
davranislart kendisine gosterip kendisinin farkina varmasini
saglamaya calisabilirsiniz. Bu sekilde cocugunuzun sozslz
mesajlari daha dogru bir bicimde yorumlamasina yardimci
olmus olursunuz.

Mizahtan Anlamak: Cocuklarin mizah anlayisi yas gruplarina,
kisiliklerine, icinde bulunduklari cevreye gore degisiklik gosterir.
Ilkokul asamasina gelindiginde her cocugun kendine gére bir
mizah anlayisi vardir. Bu anlayis cogu zaman yetiskinlere hitap
etmese de ayni yas grubu cocuklar bir araya geldiklerinde ¢ok
guler, eglenirler. Bilissel gelisimin ayni basamaklarinda olmalari
sebebiyle mizahlari birbirlerine cekici gelir. Cocuklarin icinde
bulunduklari cevrenin de cok dnemli oldugunu unutmamak
gerekir. igneleyici, alayci espriler yapan, birbirleriyle dalga
gecen ailelerin cocuklari muhtemelen benzeri bir tavri disarida
sosyal cevrelerine karsi da sergileyeceklerdir. Esprilerinin nasil
karsilik bulacagini cocugunuz deneyimleyerek 6grenecektir. Bu
deneyimlerin sonucunda yanlis anlasiimasi, hosa gitmemesi
mUmkindur. Bunun énline gecebilmek icin cocugunuza daha
farklr drnek olmaya calisabilir, davranislarinin baskalari tarafindan
nasil anlasildigini ona géstermeye calisabilirsiniz.

Paylasma ve Sirasini Beklemek: Cocuklar 3 yasina kadar yogun bir
benmerkezcilik dénemindedirler. Digerlerinin duygularini cok az
fark eder ve dikkate alirlar. Dolayisiyla bu ddnemde sira beklemek
ve paylasmak onemli bir sorundur. Cocuklar bu davranislari
genellikle okula baslamadan yasama firsati bulamazlar. Okul bazi
esneklikler saglasa da evde de bu ydnde desteklenmesi cocugun
bu dénemi daha kolay atlatmasini saglayacaktir. Oncelikle kendi
aranizda ¢ocugunuzun paylasim ve sira bekleme davranisini
desteklemeniz 6nem tasir. Anne-baba ve kardesleriyle bu tarz
olumlu yasantilari olan cocuklar arkadas iliskilerinde de daha
hizli ilerleme kaydederler. Bekledigi, sabir gosterdigi zaman
kendisine de sira gelecegine inanan, bunu daha énce yasamis
cocuk, zaman icinde sira beklemekte sakinca gérmeyecektir.
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Cocugunuza paylasmayi ve sirasini beklemeyi 6gretirken, olaylari
mumkin oldugunca onun bakis acisindan gérmeye calisin.
Ornegin arkadaslari geldiginde onun icin cok degerli olan
birkac oyuncagdi saklamasina izin verebilirsiniz. Onlarin givende
olduguna inandiginda diger esyalarini daha rahat paylasacaktir.

Sayglyl Ogretmek: Baskalarina saygi gésterme becerisine sahip
herkes hem cocukluk caginda hem de yetiskinlik déneminde
basarili iliskiler kurabilir. insanlara saygi duymanin, baskalarinin
duygularini kendi duygularimiz gibi anlamaya calisarak, bize
nasil davranilmasini istiyorsak baskalarina da éyle davranarak,
her zaman ayni fikirde olmasaniz bile baskalarini dinleyerek
saglanabilecegini aciklayabilirsiniz.

En 6nemlisi cocuga saygi duyarak, onun da bu davranislari
6rnek almasini saglayabilirsiniz. Saygiyi evin icindeki
kurallar ve belli bir disiplin cercevesi icinde vermek
mimkdndir. Her dedigini yaparak degil, her séyledigini
dinleyerek saygi duydugunuzu hissettirebilirsiniz. Bu tarz
bir yaklasim ¢ocugunuzun kuracagi arkadas iliskilerinde
onun cok isine yarayacak, tercih edilen bir arkadas
olmasini saglayacaktir.

Dinlemek ve Empati Kurmak: Kuglk cocuklar benmerkezci
ozellikten siyrilamadiklari icin onlardan tam bir empati becerisi
beklemek dogru degildir. Fakat ilerleyen zamanlarda daha
rahat empati kurmalarini desteklemek icin okul &ncesinde
de cocuklarla dinleme ve kendisini karsidakinin yerine koyma

i

egzersizleri yapilabilir. Paylasmak konusunda da oldugu gibi
burada da en iyi not, ailelerin ona kendilerinden yola cikarak
ornekler sunmalaridir. Cocugunuza iyi bir dinlemenin nasil
olacagini anlatmak ve gostermekle ise baslayabilirsiniz. lyi bir
dinleme, karsinizdaki insanin s6zU bitene kadar sessiz kalip onu
dinlemek, ardindan da anladiginizi ona hissettirmektir. Daha
6nce de dedigimiz gibi kiiclik cocuklarda empatinin tam olarak
gelismesi mumkdn degildir. Fakat yetiskinlige dogru her gin
ilerleyen cocugunuzun ileride sergileyecedi tavirlarda cocuklukta
gordukleri ve yasadiklarinin bayuk etkisi oldugu unutulmamalidir.

Cocuklarda arkadas iliskisini olustururken de birbirlerini
dinleyebilmenin, kendini karsidakinin yerine koymanin
6nemli oldugu ve arkadaslik iliskilerinin bundan fazlasiyla
etkilendigi unutulmamahdir.

Kabul Edilemez Davranislar: Hangi yas grubunda olursa olsun
eger bir cocuk paylagmaktan kacinan bir tavir sergilerse arkadas
edinmekte zorlanacaktir. Herhangi bir sosyal alanda, 1sirmak,
vurmak, sa¢ cekmek, tukidrmek, kifretmek gibi davranislar
kabul edilemez. Cocugunuz bu davranislardan bazilarini
yapiyorsa ilginizi ondan cekerek, ilgilenmediginizi hissettirebilir,
bu davranislarin kabul edilemez oldugunu ona gostermeye
calisabilirsiniz. Herhangi bir davranisi yapmadan énce durup
distinmesini saglamaya calismak, bu sekilde yonlendirmek ve
basardiginda cocugunuzu olumlu pekistirmek yararli olacaktir.
Boylece ani davranislari azalacak, distnerek hareket etme yani
gerektiginde kendisini durdurabilme becerisi artacaktr.
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EBEVEYN OLMAK

Kisilerde ebeveyn olmadan énceki dénemle ebeveyn olduklari
donem arasinda buyuk farkhliklar vardir. Anne bu sirecte
babaya gore daha sanshdir clinkii hamilelik stirecinde anne,
bu duyguyu daha erken yasamaya baslar. Cocuk diinyaya
geldigi andan itibaren anne babayi birtakim sorumluluklar
beklemektedir. Her ebeveyn saglikli bir aile ortami olusturmak
ister. Bu ortami olusturabilmek icin aileyi olusturan butin
bireylere gérev dismektedir.

Cocuk gerek anne babasina gerekse cevresindekilere
nasil davranacagini; evdeki esyalara zarar vermeden nasil
kullanilacagini “icsellestirerek” 6grenmelidir. Aksi halde
cocukta dogru 6grenme gerceklesmez. Bu ylzden biz
yetiskinlerin evde birbirimizle olan iletisimimiz, dis diinyada
yasanan gerceklikle ilgili distindklerimizi ifade etme seklimiz
cok onemlidir. Cocuklarimizin bizleri model aldiklarini
asla unutmamaliyiz. Cocuk icin model alma anlaminda en
kritik donem okul éncesi donemdir. Clnkl bu dénemde
cocuk ebeveyninin butin davranislarini gézlemler. Biz
belli bir davranisi kazandirmak icin saatlerce konussak,
uyarilarda bulunsak fakat ayni davranisi kendi hayatimizda
uygulamazsak bu cocuk icin hicbir anlam ifade etmez.

Bagirarak “Bana bagirma!” diyen bir annenin s6zU ¢ocuk icin
kiymetsizdir. Cocuk annenin bu yanlis davranisini sorgular ve
su sekilde dustndr: “Bagirmak kotl bir seyse nicin annem
bana bagiriyor? Yok dyle degilse ben neden bagirmayayim?”
bu sekilde cocugu ikilemde birakmis, ayni zamanda tutarsiz
davranmis oluruz. Bu ylizden biz ebeveynler davranislarimiza
dikkat etmeliyiz.

Peki ideal Aile Ortami icin Gerekli Sartlar Nelerdir:
* Aile Uyelerinin birbirleri ile dogru iletisiminin olmasi
* Aile bireyleri arasinda karsilikli sevgi ve hosgori bulunmasi
* Sorunlarin ¢cézimunde karsilikli anlayis olmasi
* Rol paylasimin saglikli yapilmasi

* Sorumluluk dagiiminin uygun olmasi
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* Herkesin rahatca duygularini ifade ettigi bir ortam saglanmasi
* Aile icindeki Uyelerin bireysel ihtiyaclarin g6z Gnline alinmasi
* Karsilikli yardimlasma ve destegin olmasi

* Ortak zamanlarin ve ortak paylasimlarin olmasi

* Gelecek adina ortak hedef ve planlarin olmasi

* Bireysel ¢zelliklerin farkina varilmasi

* Tek diize ve monoton sirecin yasanmamasi

Aile ici ortamin ideal ve huzurlu olmasi bitin aile
bireylerinin bireysel olarak stresini azaltacaktir. Bu
sayede herkes aile disinda yasadigi sosyal strecte de
daha kolay zaman gecirecek, kendini daha iyi ifade
edecektir. Aile bireyleri o ortamda kendilerini glivende
ve mutlu hissedecektir. Béyle bir ortamda da ebeveyn
olarak bir takim gérevleri yerine getirmek elbette daha
kolay olacaktir.




Aile icinde pek cok davranisi yaparken birlikte olmak,
birlikte adim atmak ¢cok 6nemlidir. Mesela cocugumuza
paylasma davranisini kazandirmak istiyorsak bunun
6onemini anlatmanin yani sira bizim bir seyleri
cocugumuzla veya ailedeki diger tyelerle paylasmamiz
o6grenmeyi kolaylastiracak ve sirec¢ daha saglikl
ilerleyecektir. Unutmamaliyiz ki 6nemli olan cocugumuza
ne sdyledigimizden ziyade nasil davrandigimiz ve
uygulamadaki davranislarimizdir.

BUtln bunlari cocugumuza vermeye calisirken anne baba
olarak aceleci olmamaliyiz. Sabirli ve sakin olmak bu slrecte
cok 6nemlidir. Cocugumuz birtakim hatalar yapabilir. Butin
bunlari deneme yanilma yoluyla 6grenecektir. Bu strecte
ebeveyn olarak hatalarini elestirmemeliyiz. Ona kendini dogru
ifade etmesini saglayacak yasam alani tanimaliyiz. Cocuk;
ancak bu sekilde olusturulan ve anlatilan kurallara uymakta
zorluk yasamaz. Sabirli olmak, tutarli davranmak elbette sadece
annenin rolt degildir. Baba da mutlaka bu sirecte anneye
destek olmalidir. Clinku ailede, baba yapi taslarindan biridir.
Ve bu yapi tasinin tek gorevi calismak ve evin ihtiyaclarini
temin etmek olmamalidir elbette. En az anne kadar baba da
ilgili olmalidir cocukla.

Peki nedir bu ilgiden kastedilen? Mesela aksamlari yapilacak
glnln nasil gecti sohbeti, okul hayatiyla ilgilenme, zaman
zaman disarida birlikte vakit gecirme... gibi pek cok davranis.
Cocuk icin butin bunlar cok anlamlidir. Cocuga gosterilen
dogru ilgi cocugun saglikli kisisel ve duygusal gelisimi icin cok
6nemlidir. Ayni zamanda babanin bu davranisi anne icinde
ciddi bir destek olacak ve anne cocuk diyaloguna da olumlu
katki saglayacaktir. Toplumumuzda genellikle baba, cocugun
kisilik gelisimine olan etkisini g6z ardi ederek devreden cikmayi
tercih eder. Ya da bu noktada anne cocukla daha ilgili oldugu
icin babanin isi kolaylasir ve bu anlamda sorumluluk daha
cok annenin omuzlarinda gibidir. Gérevinin sadece birtakim
ihtiyaclari karsilamak oldugunu diistinen babanin, cocuguyla
diyalogunda birtakim sorunlar ¢ikabilir.

Peki, nedir bu sorunlar ve ne zaman kendini gésterir? Olusmasi
en muhtemel sorun 6zglven problemi olabilir. Clinkl baba
evde glven simgesidir. Cocugun hem kendisine hem cevreye
olan guveni ile babasi ile olan iliskisi arasinda kuvvetli bir
bag vardir. Babanin bu ylizden cocuguna daha fazla vakit
ayirmasl, ona glvendigini hissettirmesi gerekir. Cekingen ve
kendini ifade edemeyen cocuklarin biyuk bir kisminin babasi
ile olan iliskisinin kopuk oldugu gézlenmistir. Bu sorunlar én
ergenlik ve ergenlik streciyle birlikte ortaya cikmaktadir. Bu
sirecin olumsuzlugu cocukta babadan kopma davranisina
sebep olmaktadir.

Anne-Baba-Cocuk iliskisinde Denge Nasil Olmalidir?
Birtakim Ortak Kararlar Alinirken Kontrol Kimde
Olmalidir.

Kontroliin annede oldugu durumlarda; cocuklarin
gidecegi okuldan giyecekleri kiyafete kadar hemen her
seyi anne belirler. Kontrolin annede oldugu durumlarda
genellikle cocuklar tercih haklarini kullanamadiklarr igin
anneye bagli bir hayat strdurdrler ve bu da onlarin
kisisel gelisimlerine olumsuz yansidigi gibi sonrasinda
cesitli sikintilarla kendini gostermektedir.

Kontrollin babada oldugu durumlarda; Aile icinde
butln kararlarda baba esas kisidir. Baba tarafindan
belirlenen kararlar aile bireylerine anne vasitasiyla
iletilir. Bu ailelerde cocuklarin kendini rahat ifade
edemedikleri gozlenmektedir. Yine bu ailelerde
cocuklarin pek fazla tercih haklari yoktur ve anne de
sayet icinde bulundugu durumdan rahatsizsa bunu
cocuklarina gergin yaklasimlarla hissettirir. Bu sebeple
aile bireyleri arasinda iliskiler kopuktur. Kontroltn
cocuk veya cocuklarda oldugu durumlarda; aile
icinde kararlari ebeveyn veriyor gibi gortnir; ama
aslinda kumanda ¢ocuktadir ve istekleri dnemlidir,
dolayisiyla kontrol cocuktadir. Gezi plani yapilacaksa
ya da bir yere gidilecekse buna cocuk karar verir.
Cocuk mutluysa genelde ev huzurludur. Cocuk,
isteklerini ailenin nasil karsilayacagini bilir ve ona
.-'|I gore hareket eder.
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Olmasi Gereken: Merkezde tek bir aile Gyesinin olmamasidir.
Yani evde, yeri geldigi zaman karar cocuga birakilmali, yeri
geldigi zaman ise programin sekillenmesi babaya veya anneye
birakilmalidir. Kimi zaman ise aile Uyeleri birlikte dtdstnmel
ve beraber karar alinmalidir. Kontrol tek bir aile Gyesinde
olmamalidir. Merkezde tek bir aile Gyesi olmadiginda alinan
kararlar daha makul olacak ve aile bireyleri kendini gercekten
ailenin Uyesi gibi hissedecektir.

lyi Bir Ebeveyn Olmanin Kestirme Yolu Yok Ama Dogru
Seylere Oncelik Vermemenin ve iyi Bir Rol Modeli Olmanin
Yollari Vardir:

1. Stresinizi Kendinize Saklayin.

Gocuklar yetiskinlerin problemleri ile bunaltiimamalidirlar. Zaten
bUylumek icin yeterince seyle ugrasan cocuklarimiz bir de bizim
anlam veremedikleri gergin hallerimizle karsilastiklarinda kendi
kabuklarina cekilecek paylasimda bulunmayacaklardir.

2. Orneklerle Anlatin.

Cocugumuzdan ne istiyorsak bunu acik ve net bir sekilde
ifade etmeliyiz. Hayatimizdan, yasantimizdan érnekler vererek
konusmaliyiz.

3. Tutarli Olun.

Her cocuk glvenebilecedi ebeveynlere ihtiyac duyar.
Tutamayacagimiz sozler vermemeliyiz. Aksi halde cocugumuzda

-
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glvensizlige sebep olmus oluruz. Bize inanmayan, sézimdize
glvenmeyen cocugumuzla iliskimiz de kopuk olur.

4. Birlikte Olun.

Cocuklarimizla olabildigince beraber olmali, kaliteli zaman
gecirmeliyiz. Sadece belirli konularda gostermelik birliktelikler
onlarin ihtiyacini karsilamayacaktir. Onlarin séylediklerini
dinlemeli, ilgi alanlarini takip etmeliyiz. Bizim gdzimuzde
6nemli olduklarini bilirlerse 6zguvenleri ayni zaman da bize
olan glvenleri artacaktir.

5. Ailece Yapabileceginiz Ortak Aktiviteler Planlayin.

Ailece yapabileceginiz aktiviteler planlayin. Onlarin da sosyal bir
hayatlari olacaktir ama ailecek de sosyal bir hayatiniz olmalidir.

6. Ogretin.

Ogrenmek hem kendilerine olan givenlerini artiracak hem de
eglenceli olacaktir. En azindan problemlere ¢c6zim UGretmek
konusunda yaraticiliklarini destekleyebiliriz. Onlara 6§retecegimiz
her sey hayat yolunda saglikli, kontrollt, kendilerinden emin
sekilde ilerlemelerini ve ayakta kalmalarini saglayacaktir.

7. Aile Rittelleri Yaratin.

Aile icindeki belirli kurallar onlarin ev icinde islerin nasil gittigini
anlamalarini saglayacaktir. Her sabah glinaydin demek, aksam
yemeklerini ailecek yemek, banyo cikisinda “sihhatler olsun”
demek vb. Boylece “aile zamani” kavramini gelistirmis oluruz.
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DEPRESYON

Depresyon, seyri acisindan kisiden kisiye farkliliklar gosteren
bir sendrom olmakla birlikte, genel anlamda normal Gziintl ve
umutsuzluk halinden siddetli, bedensel aktivitelerde de sikintilar
olusturan bir hastaliktir.

Herkes zaman zaman duygulanimlar bakimindan inisler ¢ikislar
yasamakla birlikte; siddet ve stre artisi s¢z konusu ise depresyon
tanisi konulmaktadir. Depresyonu, her insanin yasayabilecegi

normal ¢cokkiin duygu durumundan ayirt edebilecegimiz kritik
birkag unsur bulunmaktadir:

1. Bedensel aktivitelerde bozulma: Uyku bozuklugu, yeme
aliskanliklari (kilo alma ve ya verme), cinsel ilgi ve glicte azalma.

2. Toplumun bireye ylkledigi sorumluluklari yerine getirememe,
rolint sirddrememe (aile, okul, is, evlilik).

3. Gercegi degerlendirmede bozulmalar.
4. intihar dustncesi.

Okul cagr cocuklari, ergenler ve yetiskinlerde duygudurum
degisiklikleri, umutsuzluk ve mutsuzluk depresyonun birincil
belirtileridir. Sinirlilik hali, strekli Gzlntd, sosyal cekilme, ani
patlamalar, yogun aglamalar, elestiriye karsi olumsuz tavir
sergileme, artan veya azalan istah, artan veya azalan uyku,
dikkat daginikhgi, azalan ilgi, enerji dustkltgu, bir tarld tedavi
olamayan fiziksel sikayetler (bas ve karin agrilar), degersizlik ve
sucluluk hissi siklikla gordlebilir.

Klctk cocuklarda da benzer tablolar seyredebilmektedir.
Yapilan calismalarda yetiskin depresyonuna benzer semptomlar
gorulmekle birlikte; okul fobisi, entirezi, 6tke ndbetleri, okuldan
kagma gibi durumlar da gozlenmistir. Depresyonu ilk cocukluktan
itibaren iyi degerlendirebilmek acisindan belli kritik ddnemlerde,
nasil seyrettigini sirayla goérelim.
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1. Bebeklik ve izleyen Dénem (24-30. Aylara Kadar):

Gocugun ilk yillarinda ihtiyaci olan, anne ile sicak ve glvene
dayali iliskidir ki bu iliski sonraki yillarda olusacak gelisiminin
tzerinde oldukca etkilidir. ilk yillar, sicak, kabul edici, yogun
duygusal bir bag olusur ve cocuk bu iliski sirecinde anneye
baglanir. Boyle bir donemde anneden ayrilik, cok énemli bir
ruhsal olaydir.

Bebeklik déneminde anneden ayrilmanin cok ciddi hasarlara
neden olmasi olasidir. Gelisim geriligi, duygu yoksunlugu gibi.
Ayrilik iki aydan fazla strddgunde cocuk otizmi, zeka geriligi
gorllebilmektedir. Bir sebepten anneden uzun slre ayrilan
cocuklarda, uyaranlara geg¢ ve glc cevap verme, cevreye
ilgisizlik, oturdugu yerde sallanma, bedenin haz bolgelerini
kesif, yalanci zeka geriligi, sik sik rahatsizlanma, kazanilimis
becerilerde (ylrime, konusma ve tuvalet egitimi gibi) geriye
donus gorulmektedir.

Bu donemin en onemli 6zelligi konusmanin baslangicta hicg
olmamasi ve ortaya ¢iktiginda yetersiz kalmasindan dolayi
iletisim ve duygulari dislastirma olanaklarinin kisithhgidir.
Dolayisiyla cocugun yasinin kiictk olmasi ¢lctstinde, uyku ve
yeme bozukluklari, cilt belirtileri (egzema) gibi bedensel tepkiler
6n plana cikacaktir. Anneden ayrilan bebeklerde oldugu gibi
aile icinde yoksunluk yasayan cocuklarda da gorulebilmektedir.
Bu bebekler bitkin, durgun, donuk bakish ve cevreye kayitsiz
bir goériinim sergilerler. Yasina uygun ses oyunlarini (agu
v.b.) ve el oyunlarini gerceklestiremedigi gibi, cevreyi merak
ve kesif davranislari da sergilemezler. Bunlarin yerine kendi
kendini uyarmaya yonelik davranislar gosterirler. Tablo giderek
agirlastiginda ise bebegin psikomotor gelisimi yavaslayabilir.

2. Kiicik Cocukluk Donemi (30 ay- 5-6 Yas):

Bu doneme ait depresyon davranislari oldukca degisken olup
genellikle davranislarla disa vurur kendisini. Asiri hareketlilik ve
hir¢inlik, kendisine ve cevreye zarar verme egilimi, kompdlsif
mastlrbasyon (takinti halinde ve stirekli), ice kapanma ve asiri
sessizlik hali gdzlemlenebilir. Duygusal alanda ise istikrarsizlik ve
anlik degisiklikler hakimdir. Sevgi ve ilgi acligi icinde yetiskine
yaklasan cocuk bir anda onu itebilir de. Uyku ve yeme bozukluklari
bu yas grubu depresyonunda da kendini gosterebilir. Edinilmis
becerilerde gerilemeye bagli olarak, entirezis (idrar kacirma) ve
enkoprezis (diski kacirma) gorulebilir.

3. Cocukluk D6nemi (5-6 yas — 12-13 Yas):

Yasin buytumesiyle gelisen zihinsel kapasite ve kendini ifade
etme olanaklarina baglh olarak belirtiler daha icsellestirilmis bir
ifade kazanir. Diger bir ifadeyle yetiskin depresyonuna benzer
bir tablo ortaya ¢ikar. Depresif duygu durumunu “yapamam”,

“bilmiyorum”, “yorgunum”, “hatirlamiyorum” gibi ifadelerle

aktarir cocuk. Ancak tim bunlarin yaninda saldirgan ve ddrtUsel
davranislar, okuldan kacma, hirsizlik ve yalan gibi davranislara
da basvurabilir. Depresyon dncesinde sevdigi aktivitelerden
uzaklasma, kendini geri cekme, sorumluluklarini basarmada
yetersizlik, dikkatini yogunlastiramama, okul basarisizhd gibi
tutumlar da kendini gosterebilmektedir.

4. Ergenlik D6nemi:

Cocukluktan ergenlige gecis donemlerinde bircok bedensel
ve ruhsal degisim meydana gelmektedir. Yapilan arastirmalar
bu gecislerde yasanan bazi problemlerin depresyona neden
olabilecegini vurgular. Aile ici kavgalar, bosanmalar, reddedilme,
cinsel taciz, fiziksel ya da duygusal siddet, cezalandiriima
korkusu, ebeveynlerden birinin 6limu, evlatlk olarak verilme,
cocuk egitiminde gereksiz kati tutum, ebeveynlerden birinin
depresif 6zelliklere sahip olmasi gibi problemler, depresyona
sebep olabilmektedir.

Depresyon ergenlik déneminin en 6nemli ruh saghgi
problemlerindendir. Depresyonun yasam boyu gérilme sikligi
cocuklukta %3'ten az iken, ergenlikte s6z konusu oran %14'lere
ulasmaktadir.

Ergenlik dénemi depresyonu gerek yetiskin depresyonunun
baslangici olma potansiyelini tasimasi, gerekse ergenin intihar
girisimi ile yakindan ilgili olmasi nedeniyle kritiktir. Bu iki 6zellik
ergen depresyonu ile yetiskin depresyonun farksiz oldugunu
gosteriyor gibi olsa da ergen bircok yonulyle de cocuga ait
ruhsal organizsayonlar ve 6geler barindirir. Ergen davranisina
damgasini vuran dirtisellik ve acting-out (cocuksu davranis)
egilimi eklenince, ergen depresyonun yetiskin depresyonundan
ne kadar da farkli bir gérinim kazanacagr ortadadir. Ergenlik
ikincil cinsel karakterlerin gelismesine bagli olarak cinselligin
uyandigi, bedenin cinsellestigi bir gecis dénemidir. Bu gecis
déneminde ruhsal yapinin da bu bedensel degisiklige uyum
saglamasi, degisiklikle alevlenen eski catismalar yaninda ortaya
cikan yeni catismalarla da bas edebilmesi gerekmektedir. Ruhsal
yap! bu gecis doneminde catismalarla bas edemediginde, ergenlik
belirtilerine, bahsi gecen ergenlik depresyonu eslik etmektedir.

Ergen depresyonu ile ilgili kavramlardan biri de benlik saygisidir.
Benlik saygisi ile depresyon arasinda ters bir oranti mevcuttur.
Benlik saygisi yukseldikce depresyon olasiligi azalmakta, buna
karsilik benlik saygisi dustikce depresyon riski artmaktadir. Bas
etme becerileri de depresyon faktériini etkilemektedir. Bas etme
becerilerinden biri olan sorun ¢c6zme konusunda donanimli olan
ergenlerin depresyon riskinin azaldigi gortlmustar. Buna karsilik
yetersiz sorun ¢bzme becerisine sahip olma durumu, depresyon
ve intihar duUslncesine egilimi ve bu egilimin devamlihgini
karsimiza cikarabiliyor.
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Gocukluktan ergenlige gecerken depresyon riskini tetikleyen
etmenlerden biri de atilganliktir. Ergenin, iliskilerini saglikli
bir sekilde baslatip devam ettirebilmesi, akran baskisina karsi
kendini koruyabilmesi atilganlik davranisi ile direk ilgilidir.
Sorun ¢6zme becerileri ve atilganlk konusunda donanimli
olan bireyler, ergenligin karmasik yapisindan, catismalarin
yogunlugundan, duygusal ve akademik zorlanmalardan az
hasarla kurtulabileceklerdir.

Depresyon belirtileri cocuktan cocuga degisiklik arz etmektedir.
Bu durum sanki gelisimin normal stireciymis gibi algilandiginda
tani gecikmekte ve tedavi strecine girilememektedir. Siklikla
saldirgan ve 6fkeli ruh haliyle maskelenmis cocuk depresyonuna
dikkat etmek gerekmektedir. Genellikle sabah saatlerinde
gozlenen mutsuz, keyifsiz ve Gzgln yliz ifadesi ve beden
duruslari mevcuttur.

Cocukluk depresyonu gtinliik Gzintilerden, sikintilardan
farklidir. Cocugun sadece (lizgiin gériinmesi, depresyonda
oldugunu diisiinmemiz icin yeterli bir veri vermemektedir.
Bu duygu durumu siddeti bakimindan yogun, zaman
acisindan strekli ve zarar verici oldugunda, cocugun okul
yasantisini, akademik tablosunu, ilgi alanlarini ve gerek
aile, gerekse arkadas iliskilerini olumsuz etkilediginde
depresyondan bahsetmek gerekebilir.

Cocuklarda goérilen depresyonlarin, yetiskin depresyonundan
farkli olmasi, onlarin yasam deneyimlerinin az olmasindan
kaynaklanmaktadir. Kendilerini disa vurma kanallari,
davranislaridir. Cocuk depresyonu zor fark edilir, ctinkt genellikle
cocuk bu dénemde sakin, uyumlu ve normal gérindr, bu da
teshis edilmesini zorlastirir. Bu sebeplerden dolayi, cocuk sira
disi bir sey yaptiginda fark ediliyor ve yardim alabiliyor ( okuldan
kagma, sinir krizi gegirme gibi).

Depresyon ve Cinsiyet:

Yapilan calismalar, kiz cocuklarinin erkek ¢cocuklarina gére daha
fazla depresif belirti gésterebildigini ortaya koymustur.

Gelisim sUreclerine bakildiginda ilk yillarda, kiz ve erkek
cocuklar benzer sosyallesme stireci yasamaktalar ancak ilerleyen
zamanlarda kiz cocuklari toplumsal baskiyi ve aile kontrolinu
daha yogun yasama, erkeklere oranla daha fazla kisitlanma,
ergenlige erkek cocuklara gore erken giren bedenin hizina ayak
uyduramayan ruhsal yapiya sahip bulunma gibi faktérlerin kaygi
ve depresyon kaynagi oldugu gozlemlenmektedir.

Depresyon ve Sinif Seviyesi:

Yapilan arastirmalar cocuklarin depresyon dizeylerinin sinif
seviyelerine gére dnemli dizeyde farklilastigini ortaya koyuyor.
Buna gore 7. sinif 6grencilerinin depresyon dizeyi 6. sinif
ogrencilerinden, 6. sinif 6grencilerinin depresyon dizeyi ise 5.

sinif 6grencilerinden anlamli dizeyde yiksek bulunmus. Bu da
gosteriyor ki yasla birlikte depresyon dizeyi de artiyor

Yas ile depresyon arasindaki bu anlamliiliski, yasin ilerlemesi ile
dgrenme durumlarinin da ilerlemesi ve sorunlarin karmasiklasmasi
ile orantili gortlmektedir.

Onemli bir ruh saghgr sorunu olmasina ragmen, malesef
Ulkemizde ergen ve cocuklarin goéreli olarak az incelendigini,
bu konuda yardim alinabilecek merkezlerin hem nitelik hem
de nicelik bakimindan ¢ok da yeterli olmadigini gériyoruz.
Bununla beraber anne ve babalar icin birkag kisa hatirlatma
depresyonun énlenmesi veya tedavisinin saglikli olabilmesi icin
yol gosterici olacaktir:

* Cocukluk ve ergenlik donemlerinde ortaya ¢ikan depresyon
belirtilerine dikkat edilmelidir. Bu dénemlere has Uzlntl ve
mutsuzluk hali olarak degerlendirilip depresyon tani ve tedavisi
geciktirilmemelidir.

* Akademik yasamin cocugun beslendigi tek kanal olmadigini
unutmamali, okul hayati icinde sosyal etkinliklere yeteri kadar
yer vermesine imkan tanimali.

* Ders basarisi, diger bir sdyleyisle “not” kavramini sicak aile
iliskilerinde bir 6l olarak kullanmamalr.

* Onlarla zaman gecirmek, onlarl gercekten dinlemek ve
anlamaya calismak, hem depresyon riskini artirmada hem de
tedavi sirecinde anlamli bir etki yapacaktir.

* Cocuk ve ergenlerin 6z saygilarini ve atilganlik becerilerini
gelistirmek gerekli dnlemleri almak, depresyonu uzak tutmada
oldukca etkilidir.

* Aile icinde depresif tablo gosteren bireylerin, énlem
almalari, gerekli tani ve tedavi streclerine bir an dnce girmeleri,
-depresyonun yakin cevreyi etkiledigi goz dntinde bulundurulacak
olursa eger — cocuk ve ergenleri blyUk bir riskten korumus
oluruz.

* Anne-babanin egitim duzeyinin distk olmasi depresyon
riskini artirabiliyor. Ozellikle babanin disik egitim dizeyi,
Glkemizdeki sosyal yapi geredi maalesef kiz cocuklarini olumsuz
etkileyebilmektedir.

* Anne ve babanin depresyon konusunda bilinclenmesi de
depresyonu 6nleme ya da tedavi slrecinde oldukca dnemli
katkilar saglamaktadir.
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COCUKLAR NE ISTER?

Ebeveynlerin sikca sorduklari bir soru: “Cocugum benden
ne istiyor?”. Cocuklar bizlerden ne istiyor, ne bekliyor, neye
ihtiyac duyuyor? Bu ihtiyaclar, istekleri nasil anlayabiliriz, nasil
karsilayabiliriz? Cocugumuza yetebiliyor muyuz? Onu anliyor
muyuz? Hem onun hem de bizim istegimiz eszamanli nasil
gerceklesir?

Aslinda cocuklarin ihtiyaglar yetiskinlerinkinden cok da farkli
degildir. istekleri siiphesiz yetiskinlerin isteklerinden fazla,
degisken ve bunlara ragmen yetiskinlerinkine kiyasla oldukca
kicuktdr. Belki parka gitmek, parktan erken dénmemek,
yemekten hemen énce abur cubur yemek, aksam gec saate
kadar oturup televizyon izlemek, kahvalti etmemek, cogu
zaman da oyuncak... Bunlar cocuklarin gérinurde talep
ettikleri, alamadiklarinda da problem yasadiklari ve yarattiklari
durumlardir.

Ihtiyaclar ve istekler s6z konusu oldugunda, ABD'li psikolog
Abraham Maslow tarafindan 1943 yilinda yayimlanmis bir
calismada ortaya atilmis ve sonrasinda gelistiriimis olan
Maslow teorisi veya ihtiyaclar hiyerarsisi teorisi ilk akla gelendir.
Maslow teorisi, insanlarin belirli kategorilerdeki ihtiyaclarini
karsilamalariyla, kendi iclerinde bir hiyerarsi olusturan daha
Ust ihtiyaclari tatmin etme arayisina girdiklerini ve bireyin kisilik
gelisiminin, o an icin baskin olan ihtiyac kategorisinin niteligi
tarafindan belirlendigini s¢z konusu etmektedir. Maslow'a gére
ihtiyaclar belirli bir sira izlerler. Siralamanin ilk basamagindaki
ihtiyag, daha sonraki ihtiyaclar ortaya clkmadan doyurulmalidir.
Bu hiyerarsi modeli genellikle piramit seklinde gosterilir. En alt
seviye, insanlarin en temel ihtiyaclari bulunurken, Gst katmanlara
cikildikea ihtiyaclar daha karmasik hale gelir. Piramidin en alt
seviyesinde bulunan ihtiyaclar, yiyecek, su, uyku ve isinma gibi
insanlarin yasamini idame ettirebilmesi icin gerekli olan temel
sartlardir. Bu seviyedeki ihtiyaclarini karsilayabilen kisiler, bir Gst
seviye olan emniyet ve glvenlik kategorisine gecerler. Piramidin
ileri safhalarina gecildikce psikolojik ve sosyal ihtiyaclar olusur.
Onceleri ask, arkadaslik ve dostluk gibi iliskiler 6nemli hale
gelirken ve sonraki asamalarda da kisisel sayginlik ve basarma
ihtiyaclari 6ne cikar.

R

j S
Maslow'un ihtiyaglar hiyerarsisi insanin bir Smur gerceklestirmeye
calistigi asamalardir. Yetiskinler icin belirlenen bu hiyerarsik sistemi

cocuklara uyarlayarak onlarin ne istedigi, neye ihtiyac duydugu
sorusunu agiklamaya calisalim:

Maslow'un teorisinde ilk sirayi fizyolojik ihtiyaclar alir. Bu ihtiyaclar
oncelikle nefes alma, yeme, icme, barinma gibi belki ilkel ama
acil olanlardir. Karni acikan insan bir ic iliskinin etkisi altindadir.
Belirli bir cabayla yiyecek teminiise dis iliskidir. E§er yeteri kadar
yiyecek bulunabilirse denge saglanir. Denge saglandiktan sonra
kisi diger ihtiyaclarin tatminine yoénelir.

Cocuklar icin de beslenme ve barinmalarinin saglanmasi stiphesiz
onceliklidir. Uyuma da bu listeye dahil edilebilir. Beslenmesi yeteri
kadar saglanmayan, uykusunu alamayan cocuklarin huzursuz,
huysuz, mutsuz oldugu bir gercektir. Barinma ihtiyaci da yine
ayni sekilde cocuklarin éncelikli ihtiyaclarindandir. Cocuklarin
“evim” diyebilecekleri belli bir yer olmasi, burayr benimsemeleri
onemlidir. Beslenme, uyku, barinma gibi éncelikli ihtiyaclar
karsilanmayan cocugun sonraki basamakta bulunan guvenlik
ihtiyacinin karsilanmasi onu mutlu etmeyecektir.

ikinci ihtiyac giivenliktir. insan dis etkilere karsi kendisini korumak
ister, emniyet ve glven icinde olmak arzusundadir. Dis etkenlerden
korkma ic iliski, bu dis kuvvetlere karsi korunma imkanlari ise
dis iliskidir. Bu ikisi arasinda denge kurulabilirse ve bu ihtiyaclar
karsilanabilirse daha az acil olan Gg¢lncl grup ihtiyaclara sira
gelir. Can ve mal emniyeti olmayan bir insan icin glivenlik birinci
derecede 6nem kazanir.
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Gocuklar icin guvenlik yetiskinler icin oldugundan ¢ok daha
fazla dnem tasir. Onlar yetiskinler gibi kendileriyle ilgili
kararlar veremezler. Glvenlik s6z konusu oldugunda yetiskine
bagimlidirlar. Bu sebepten yetiskinin cocuga karsi gliven verici
bir tavir sergilemesi gerekir. Cocuklarin kiictik yaslarda yasadiklari
korkularin giderilmesinde gtven duygusunun desteklenmesi
Onem tasimaktadir. Anne, babanin ya da bakim saglayan
kisinin onlari koruyacagina, yalniz birakmayacagina inanmalari
gerekir. Cevreye gliven duyan cocuk zaman icinde 6zglven de
gelistirecektir. Az dnce fizyolojik ihtiyaclar icerisinde degindigimiz
barinma ihtiyaci gtvenlik konusunda da énem tasimaktadir.
Cocuklar icin ev, aileleriyle beraber yasadiklari, kendilerini her
zaman guvende hissettikleri sabit bir alandir. Cocugun erken
yastan itibaren bir odasinin olmasi onun kendisini evine ait
hissetmesini kolaylastiracak, kendisinin herkes gibi evin icinde
bir birey oldugunu anlamasini saglayacaktir. Bosanmis ailelerde
cocugun iki evi olmakta, genellikle daha az kaldi§i evde odasi
ya da esyalari bulunmamaktadir. Bu durum cocugun aidiyet
duygusunun olusmasini, ebeveyniyle ihtiyaci olan glven bagini
kurmasini engellemektedir. Cocugun yasadigi iki evde de odasi,
giysileri, oyuncaklar olmasi kendisini daha iyi hissetmesini
saglayacaktir.

Anne-babanin birbirlerine ve cocuga karsi tutarl tavirlar
sergilemeleri de onun kendisini glivende hissetmesine
destek olacaktir. Benzer durumlarda benzer tepkiler
alan cocuk rahat edecek, hayatinda ani ve olumsuz
degisiklikler beklemeyecektir.

Unutulmamalidir ki cocuklari en ¢ok tedirgin eden ve korkutan
belirsizliktir.

Uclinci ihtiyag ait olma, sevgi ihtiyacidir. insan kendini ailesine,
arkadasina, bir ideolojiye adayarak sevgi ihtiyacini karsilamak ister.

Fizyolojik ihtiyaclari karsilanan, glvenligi saglanan cocuk igin
artik en énemli ihtiyac sevgidir. Cocuklar dogduklari andan
itibaren, hatta daha anne karnindayken gosterilen sicaklik, ilgi
ve sevginin farkina varirlar. Ait olmak ve sevilmek cocuk igin
vazgecilmezdir. Sevgi, anne-baba tarafindan farkli yorumlanabilir.
Kimine gdre ¢ocugu sevmek, dpmek demektir; kimine gére
kucaklamak. Oysa sevmek, cocukla buttinlesmek, onunla bazi
etkinliklerde beraber olmak, bir birey olarak onun gerceklerini
anlamaya calismaktir. Cocugun dinyasinin temel dayanagi
ve anlami anne-baba sevgisidir. Beceri ve yetenekler sevgi
sebebi olmamalidir. Iyi huylu bir cocuk olmasi, iyi notlar almasi
sevgiyi getirmemeli, cocuk sartsiz olarak sevildigini bilmelidir.
Cocugu oyuncaga bogmak, egitim konusunda iyi olanaklar
saglamak, sosyal agidan desteklemek, onunla birlikte sevgi ile
butlnleserek gegirilen zamanin yerini tutamaz. Cocukla birlikte
birebir gecirilen zaman onun kendisiyle bir seyler yapiimasindan
hoslanildigini hissetmesine, kendisine deger verildigini gérmesine
imkan verecektir. Birlikte vakit gecirmek konusu zaman zaman
ebeveynler tarafindan yanlis anlasiimaktadir. Ev hanimi anneler
butln gund beraber gecirdiklerini ifade etmekte, fakat birlikte
yaptiklari belli bir aktivite bulamamaktadirlar.
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Cok calisan babalar hafta sonlarini cocuklariyla beraber
gecirdiklerini soylerken genellikle cocuklarinin alisveris
merkezindeki oyuncaklarla oynamalarini kastetmektedirler.
Gocuklarla birebir kaliteli vakit gecirmenin dncelikle anne babayi
mutlu edeceg@i unutulmamalidir.

Birlikte yapilan aktivitelerle anne-baba cocuklarini daha iyi
tanimakta, ilgilerini, yeteneklerini kesfetmekte, bu sekilde
daha saglkli bag kurduklari icin de cocuklarina daha rahat
s6z gecirebilmektedirler. Anne-babanin kendisiyle yapmaktan
hoslandigi belli bazi aktiviteler oldugunu bilen cocuk, yapmaktan
hoslanmadigi aktiviteler icin onlari daha az zorlayacak ve daha
cabuk ikna olacaktir. Strekli ertelenen ve vakit gegirilmeyen
cocuksa istedigini elde edebilmek icin anne-babayr sonuna
kadar zorlayacaktir.

Dordlncl ihtiyag, insanin kabul gérme ihtiyacidir. Her insan
toplum tarafindan kabul edilmek ister. Toplum tarafindan
sevilmeyen ve dislanan insanlar, ne kendilerine, ne de topluma
faydali olabilirler.

Cocuk kendisine saygi duyulmasi ihtiyacindadir. Aile icinde bir
birey oldugunun bilincine varabilmesi icin bunu hissetmesi
6nemlidir. Cocuga saygl duyuldugunu gostermek icin yas grubu
g6z 6ninde bulundurularak belli bazi kararlar konusunda fikri
alinabilir, sorumluluk verilebilir. Dikkat edilmesi gereken sey,
cocuga saygl duyuldugunu hissettirmeye calisirken farkinda
olmadan onun ebeveyn Uzerinde egemenlik kurmasina yol
acmamaktir. Unutmayin ki bir kisiye saygr duymak her dedigini
yapmak anlamina gelmemektedir. Ebeveyn Uzerinde fazla ve
gereksiz hakimiyet kuran cocuk ayni hakimiyeti cevresinde de
kurmak isteyecek, muhtemelen yasitlar ve diger yetiskinler
tarafindan hos karsilanmayacaktir. Bu durum da sosyal ortamda
uyumsuz davranislar sergilemesine, kabul gérmemesine yol
acacaktir.

Saygl kadar hosgori de cocugun hayatinda dnem tasimaktadir.
insan aradigi dogruyu hata yaparak bulur. Hata yapmadan iyiye
glzele, mikemmele gitmek mumkin degildir. Cocuklar da
yetiskinler gibi zaman zaman hata yapabilirler. Hatta cocuklara
hata yapma haklarinin oldugu bile sdylenebilir. Deneyerek,
gozlemleyerek, yasayarak 6§renen cocuklar yaptiklari her
hatada suclanmalari halinde cesaretlerini yitirecek, denemekten
vazgececek, sucluluk duygusu gelistirecek ve pes etmeyi
6greneceklerdir. Yatagini yanlis topladigricin olumsuz elestirilen
cocuk bir dahaki sefere bu isi eskiden oldugu gibi annesine
birakacaktir. Odevini bir kez yapmadigi icin baskalaryla kiyaslanan
cocuk hem kiyaslandigi icin mutsuz olacak hem de 6devle ilgili
6nyargi gelistirecektir. Unutmayin cocuklar zaman zaman unutur,
zaman zaman énemsemez, zaman zaman sonraya birakir. Butiin
bunlar yetiskinlerin de yapabilecekleri davranislardir. Eger bu
davranislarin tekrarlayici olmasini istemiyorsak 6nce cocugumuzu
dinlemeli, anlamaya calismali, ardindan da miimkuin oldugunca
olumsuz elestiri yapmadan dogru yénlendirmeye calismaliyiz.
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Son ihtiyac ise kendini gerceklestirmektir. Maslow’un inancina
gore olanak saglandiginda, her insan eninde sonunda kendini
gerceklestirecek, gizli glclerinin farkina varacaktir. Bu diizey
Maslow'un hiyerarsik yapisinin en Ust katmaninda bulunur. Bu
dizeyde bulunan kisiler kendi farkindaligini yaratmis olup kendi
potansiyellerinden yararlanma yoluna bakabilirler.

Piramidin bu en son basamadi cocuklar icin hazir olusu ifade
etmektedir. Fizyolojik ihtiyaclari karsilanan, glivenligi saglanan,
sevilen, saygl duyulan ¢ocuk kendine gliven duymasini saglayacak
ortama sahip demektir. Alt basamaklardaki ihtiyaclar dogru
sekilde karsilandigiicin artik potansiyelini ortaya koymaya hazirdir.
Artik yeteneklerini, yaraticiligini ortaya cikarabilir, problemlerine
cozlmler Gretmeye baslayabilir.



SIDDET ICERIKLI BiLGISAYAR
OYUNLARININ COCUKLAR
UZERINDEKI ETKILERI

Onceleri arabalarla, legolarla oynayan cocuklar simdi
playstation ve bilgisayar basinda 6zellikle de siddet icerikli
oyunlarla vakit geciriyorlar. Bu oyunlarda kumanda cocugun
elinde oluyor. Cocuk istedigi oyunda adam oldurayor,
hirsizhk yapiyor ve isin garip tarafi eger oyunda basari
saglarsa bu yaptigi islerden de keyif aliyor.

Uzmanlara gore siddet iceren bilgisayar oyunlari ve
playstation gibi sanal oyunlar ile cok fazla siddet
gOruntusune maruz kalmak cocuklarda vicdan olusumunu
engellemektedir. Bazi uzmanlara goére; bu oyunlarin
sogukkanlilikla adam 6ldiirmeye insanlari yonelten beyin
yikayici tehlikeli oyuncaklar oldugu dustnilmektedir.

Normal hayatta oynanan bircok oyun, cocuk veya genci
sakinlestirme, tatmin etme ve Ustlinlik duygularinin
kazandirilmasi icin kullanilir. Segilerek oynanan bilgisayar

oyunlar cocugun bu ydnlerini gelistirmede 6nemli yer
tutmaktadir.

Bilgisayar oyunlari ile yapilan bircok arastirmada egitici,
Ogretici ve gelistirici bilgisayar oyunlarinin uygun zaman,
Olcller icinde oynanmasinin ¢ocuk ve gencin gelisimine
katki sagladigi gorulmustir. Ne var ki su anda giindemde
oynanan oyunlarin ¢cogu, icerik olarak bagimlilik yapmakta
ve hatta siddet egilimi yaparak cocuklarin psikolojisini de
etkileyebilmektedir.

Bilgisayar oyunlari icerisinde en tehlikeli olan oyunlar
ise; icerisinde mustehcenlik ve siddet iceren oyunlardir.
Kavga ve savas kultarine dayali bu tirden bilgisayar
oyunlari cocuk ve gencler tzerinde ilgi uyandirmaktadir.
Saatlerce bu tip oyunlari oynayan cocuk ve gencler sadece
asir radyasyona maruz kalarak htcreleri tahrip olmakla
kalmamakta; zihinsel ve ruhsal hayatlarn da etkilenerek
saldirgan, stresli ve suirekli endise icerisinde gergin halde
olabilmektedirler. Bu tip oyunlar cocuk ve genci siddete
ve saldirganhga yonlendirmektedir.

"Siddet icerikli oyunlar davranisi etkileyebiliyor”

ABD'deki Missouri -Columbia Universitesi’nden bir arastirma
ekibi bilgisayar oyunu oynayan 39 kisinin beyin faaliyetlerini
inceledikten sonra bir neden - sonug iliskisi kurduklarini
aciklamistir.

Bilim adamlari, arastirma kapsaminda, bir gértntinin insan
Gzerindeki duygusal etkilerini yansitan ve P 300 adi verilen
bir beyin faaliyeti gézlemlemistir. Deney sirasinda siddet
icerikli video oyunlari oynayanlara, gercek yasamdan siddet
gorintuleri gosterildiginde, daha dusuk bir tepki verdikleri
gordlmustdr. ir beyin faaliyeti gdzlemlemistir.
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Ancak ayni grup 6lU hayvan ya da hasta cocuk gorintulerine
cok daha dogal tepki gésterdikleri belirlenmistir.

Beynindeki P 300 seviyesi en diistik seviyede olan bilgisayar oyunu
kullanicilarinin, sahte bir rakibi cezalandirmalari istendiginde, en
agir cezalar uygun gordukleri kaydedilmistir. Bilgisayar oyunu
oynayanlar, kendilerinde bir farkliik gérmemislerdir. Ancak,
duyarhliklar azalmistir. Yine de siddet icermeyen olumsuz
sahnelere karsi hala normal tepki vermislerdir.

“Beyindeki Savas ve Ka¢ Mekanizmasini Harekete
Geciriyor.”

Indiana Tip Fakdltesi tarafindan yapilan aragtirmanin sonuglarina
gore siddet icerikli oyunlar beyni kisa sureligine etkisi altina
aliyor. Buna gore yaslari 13 ile 17 arasindaki degisen genclerin
kullanildigi calismada, grubun yarisi siddet icerikli oyunlardan
sayllabilecek “Medal Of Honour” oynarken diger yarisi ise
“Need for Speed: Underground” oynamistir. Oyunun ardindan
deneklere bir takim gorevler verilmis ve denekler bu gorevlerle
ilgilenirlerken ayni zamanda beyin aktiviteleri izlenmistir.

Deneklerin beynindeki kan akisinin ve kanin yogunlastig
bolgelerin incelenerek ortaya cikarildigi sonuclar ise oldukca
ilging olmustur. Arastirmaya gore siddet icerikli oyunlar kisa
streli de olsa beyinde savas ve kac mekanizmasinin aktif
olmasini saglamaktadir. Bu baglamda bu calismanin siddet
icerikli oyunlarin insanlarda ne derece sinir ve strese sebep
olabilecegine dair 6nemli ipuclari sundugu belirtiimektedir.

“Kumara Yénlendirebiliyor”

Bilgisayar oyunlarinda cocuk ne kadar oyun kazanirsa o kadar
cok puan topluyor. Yani cocuklar bir nevi kumara yonlendiriliyor.

“Cinayete Tesvik Edebiliyor”

Bir geng internette ‘Annemi nasil éldireyim?’ diye bir anket
dizenledi. Annesini 6ldiren bu gencin "bicak’ adi verilen oyuna
sik sik girdigi belirtilmektedir. Yasi kicuk bir cocuk, ‘6lum’
kavramini yeni tanimaya baslarken ‘6ldtrmenin’ siradan bir konu
olduguna inandirilmakta ve annesini 6ldirmektedir. Maalesef
gencler arasinda islenen cinayetlerde bu tir oyunlarin dnemli
etkisi olabilmektedir.

Unli bir gazetecinin katil zanlsi O.S. ifadesinde: “Ben daha
once hic silah kullanmamistim. Sekiz senedir devamli tabanca
ile ates etme oyunu oynuyorum. Bilgisayarda ates etmeyi bilen
kisi gayet iyi sekilde ates eder.” dedigi 6grenilen O.S. siddet
icerikli oyunlarin cocuklar tzerindeki etkisini bu sekilde gozler
Onune sermektedir.

“Hiperaktiviteye Sebep Olabiliyor”

""Saatlerce bilgisayar basinda sadece ekrana bakarak ya da
birtakim hareketleri takip ederek vakit geciren cocuklarda ciddi

hiperaktivite davranislari ortaya cikabilmektedir. Cocuklarin
en hareketli, en enerjik olduklari bir dénemde boylesine
hareketsiz kalmalari, enerjilerini bosaltamamalari, cevrelerine
karsi daha saldirgan ve zarar verici eylemlere yonelmelerine sebep
olabilmektedir. Ozellikle siddet égeleriyle dolu oyunlar, gercek
anlamda saldirganhgi, yikicihgi beraberinde getirebilmektedir.

“Epilepsi Nobetlerine Neden Olabiliyor”

yayllan radyasyon isinlaridir. Bu isinlar nedeniyle bircok cocuk
epilepsi (sara) nobetleri geciriyor. Bundan dolayi ciddi olarak
tedavi goren cocuklar var. Maalesef olayin bu yénu ¢ok bilinmiyor.
Ulkemizde binlerce cocugun vaktinin biyik bir bélimini
bilgisayar basinda gecirdigi gercedinden hareket edersek,
tehlikenin dnemini daha net bir sekilde kavrayabiliriz.

“Saldirgan Davranislari Koérikleyebiliyor”

ABD’de yapilan 20 yillik bir arastirmanin sonucuna gore siddet
icerikli bilgisayar oyunlarinin 6zellikle cocuklarda saldirgan
davranislara neden oldugu yonindeki yaygin inanis, bilimsel
olarak da kanitlanmistir. ABD'deki Saint Leo Universitesi'nde 20
yil boyunca yapilan arastirmalara gore bu durum uzun vadeli
de olabilmektedir. Yani siddet iceren oyunlarin, insan psikolojisi
Uzerindeki etkileri sadece cocuklar icin degil, yetiskinler icin
de tehdit edici boyuttadir. Arastirma testlerinden birinde, bir
grup cocuga 10 dakikadan daha kisa bir stre siddet icerikli
oyunlar oynatilmis. Daha sonra bu cocuklara ruhsal durumlarini
belirlemeye yardimci olacak psikolojik testler yapilmis. Cocuklarin
oyundan kisa stre sonra saldirgan davranislar sergiledigi tespit
edilmistir. Yaslari 13 ila 15 arasinda degisen 600 cocugun
6gretmenleri, zamanlarinin cogunlugunu siddet icerikli oyun
oynayarak geciren 6grencilerin digerlerine kiyasla daha saldirgan
olduklari belirtilmektedir.

“Cocuklar Siddeti Normal Goériliyor”

Yakin bir zamanda beynin saldirganhgi durtikleyen kismiyla
siddet iceren bilgisayar oyunlari arasinda bir bag oldugu
kesfedilmistir. Siddet iceren video oyunlari oynayan kisilerin
daha agresif, sosyal iliskilerinde zayif ve hatta suca meyilli kisiler
olduklari biliniyordu ama bu sadece istatistiki bir calisma idi. Yani
bu arastirmalar, siddet iceren oyunlarin insanlari agresif yaptigini
degil, agresif insanlarin bu oyunlari tercih ettigini gdsteriyordu.
CUnku cocuklar siddet icerikli video oyunlarini oynarken cani
yanmadidl igin o siddetin can acittigini bilmiyor. Bu sayede
de siddeti daha kolay benimsiyor ve gunlik hayatta bunu bir
¢6zUm olarak kullanmakta sakinca ve yanlis goérmuyor. Cocuk
oyunu kazandikca daha da fazla istiyor ve bu bagimlilik yapiyor.
Beyin oyundaki o hiza alisiyor ve bunu devamli yapmak istiyor.
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Peki Anne-Babalar ne yapmalidir?

* Bilgisayari evin tim aile bireylerine acik olan bir
alanina yerlestirin.

e Cocugunuzun internet kullanimini yasaklamayin.

e Cocugunuzun internet kullanimina ve bilgisayar
oyunlariyla oynama sureleri ile ilgili mutlaka
sinirlandirmalar getirin.

e Cocugunuzun oynadigl oyunun icerigini mutlaka
arastirin ve 6égrenin.

* Oynanan oyunlarin baslangi¢ ve bitis sureleri belli
olmali ve oyun zamaninda bitirilmelidir.

* Denetimin sizde oldugunu belirtmeniz ve uygulamaniz
gerekmektedir.

e Cocugun oyunlarini secerken birlikte segin ve
sectiginiz bu oyunun onun yasina uygun olmasina ve
siddet icermemesine dikkat edin. Ozellikle cocuklarinizla
dikkat ve konsantrasyon gelistirici oyunlar oynayin.

e Cocugunuza “bunlari birak” demek yerine onunla
uygun oyunlar oynayarak birlikte vakit gecirmelisiniz.

* Cocuklar yasitlaryla oynamali, onlarla konusmali ve
iletisim halinde olmalidirlar. Bu nedenle cocugunuzun
bilgisayar basinda oyun oynayarak gecirdikleri zamani
sinirli tutun, akranlari ile iletisim kurmaya tesvik edin.

* Eger cocugunuz sizin yerinize bilgisayari, sanal ortami
tercih etmekte ve bilgisayar oyunlarina asiri bagimlilik
gelistirmisse bir uzman yardimi almalidir.

el
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ERGENLERDE VAR OLAN
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islevsellik bireyin ders, okul, is, sosyal ve aile hayatindaki verimlilik,
mutluluk, basari seviyesi olup kisaca kisinin kapasitesini yansitma
derecesidir. Bu seviye insan hayati icin oldukca énemlidir.
islevselligi iyi olan kisiler; mutlu Gretken ve basarilidirlar. Ayni
zamanda iyi islevsellik, iyi sosyal iliskiler demektir. Buna paralel
olarak ergenlik dénemindeki genclerin islevselligini artirmak
Onemlidir.

islevselligi artan bir ergenin ayni zamanda egitim ve akademik
basari seviyesi de iyi seviyede olacaktir. islevsellik artisi ile
bltin hayatini etkileyebilecek ¢nemli ve olumlu 6zelliklerin
kazanildigi bir gidisat baslayabilecektir. Sunu unutmamak gerekir
ki gercekten kendine giivenen ve kendi kapasitesini kullanan
bireyler hayatta da basarili olmakta ve uzun vadede bu basari
devam etmektedir.

Ergenlerdeki islevsellik artisi ile uzun vadede anne baba ile
ergen arasindaki iliskilerin de duzelebilecegini sdyleyebiliriz.
Cevrede Uretken ve olumlu rol almis ergen bireyin evdeki
stresi az olacaktir. Anne babaya karsi daha olumlu ve anlayisl
davranacaktir. Bir kisi aile disi hayatinda mutlu ise bu mutluluk
ailesine de yansir. Bunun tam tersi olarak aile disinda mutsuzluk
var ise bu durum aileye karsli da kott yonde olusan davranislar
seklinde olur. Bireyin islevsellik artisi ve bireysel mutlulugu butin
bu nedenlerden dolayl 6nemlidir.

islevsellik Artisi icin Baslica Yapilmasi Gerekenler:
Kabiliyetlerini Kesfetmek

Ergen bu denemde kendini denemek ve neleri yapip neleri
yapamayacagini gérmek ister. Bu ylzden bu strecte onu
desteklemek ve gucli yanlarini ona hissettirmek gerekir.
Destegimiz bu anlamda cok énemlidir.

Ozgiivenini Artirmak ve Ona Deger Vermek

Cok kicuk yaslardan itibaren anne ve babanin sevgisiyle pekisen
bir duygudur ¢zglven. Ergen ev icinde varligini hissetmek
ister. S6zUnUn dinlendigini, distncelerinin deger gérdigund,
kararlarina saygl duyuldugunu goérmek ister. O ylzden tatil
plani yaparken, aksam birlikte bir yere gidilecegi zaman ya da
ev icerisinde yapilacak degisiklikler olabilir... fikrinin alinmasi
onemlidir. Bu sekilde evde deger gordigunu hissettigi zaman
sosyal yasamda da kendini degerli hissedecek ve arkadas
gruplarinda kendini rahat ifade edebilecektir.

Sosyal iliskilerini Kuvvetlendirmek

Gocugun anne babadan duygusal anlamda uzaklastigi bir dénem
oldugu icin glindeminde arkadaslari ve onlarin kendisini kabul
slreci vardir. Bir gruba girebilmek, o grupta sézinun dinlendigini
hissetmek ergen icin oldukca énemlidir. Bu sebeple ebeveynleri
tarafindan arkadaslarinin elestirilmesine tepki gésterir.

Ders Basarisini Kapasitesi Olctisinde Artirmak

Ondan her zaman yapabilecedi kadarini istemek gerekir. Aksi
halde ylksek beklentimiz onda strese sebep olur ve agir
gelen sorumlulukla birlikte basarisizliga sebep olur. Ya da
tam tersini dUstindtgimuzde yapabilecekken yapamazsin,
basaramazsin... gibi olumsuz séylemler cocukta derslere karsi
ilgi ve alakasinda gerilemeye sebep olur. Bu sebeple ne fazla
ne de eksik cocugumuzun var olan kapasitesine gore beklenti
ve isteklerimizi belirleyip onunla paylasmaliyiz.

Kendini ifade Etme Becerisini Artirmak

Cocugun kendini dogru ifade edebilecegi en 6nemli alan evidir
muhakkak. Bu noktada anne ve babaya cok is dismektedir.
Cocugun kendini ifade etme becerisi anne ve babanin olumlu
sOylemler ve tesvikiyle artacaktir. “Yapamam, edemem..” gibi
olumsuz sozleri sikca duyabiliriz fakat bu konuda cesaretlendirmeli
yapabilecegine inandirmaliyiz. Bu sekilde kendine olan guveni
artacak ve kendisini daha rahat ifade etmeye baslayacaktir.

Anne Baba ile Olan iliskilerini lyi Hale Getirmek

Anne ve baba cocuk icin liman gérevi gérmelidir.
Cocuk ne yasarsa yasasin arkasinda onu anlayan,
sakinlikle dinleyen, olumlu davranislarinda destekleyip,
olumsuzluklarinda kirmadan, incitmeden, hatta
yargilamadan dinleyen ebeveyn cok énemlidir. bu
ytzden éyle bir ev ortami sunmaliyiz ki ona okuldan eve
gelirken mutlu dénmeli. Giin icinde bir olay yasadiginda
bunu rahatlikla anlatabilmeli eksiksiz tam paylasabilmeli.

Herhangi Bir Psikolojik Sorunun Olup Olmadigina Dikkat Etmek

Gocugumuz ergenlikle birlikte olumsuz bir benlik algisi
gelistirebilir. Arkadaslariyla iliskilerinde sikintilar olabilir, yogun
sinav kaygisi yasiyor olabilir, ev ortaminda dinlenmedigini ya
da var oldugu sekliyle kabul gérmedigini hissedebilir... butin
bunlar gézden kacirilmamali ve mutlaka bir uzmanla iletisime
gecilmeli.

Sanatsal ve Sportif Faaliyetlerden yapabildiklerini Tesvik Etmek

Bu stire¢ deneme dénemidir, cocuk bir hafta gitar calmak isterken
diger hafta piyano calmak isteyebilir. O ylzden isteklerine
kulak verilmelidir. Fiziksel gelisimi ve disiplinli bir yasam tarzini
benimseyebilmesi icin mutlaka bir spora yonlendirilmeli.

Arkadaslari ile Saglikli liski Kurmasini Saglamak

Arkadaslari onun odak noktasidir. Ne giydigi, sacini nasil
yaptigl... elbette ergen icin énemlidir. Begenilmek, kabul
goérmek fazlasiyla giindemindedir. Bu ylzden arkadaslariyla
okul disinda yapacagi programlar konusunda destek olunmalidir.
Zaman zaman arkadaslariyla yanlis anlasilmalar, kendini yanls
ifade etmeden kaynakli kirginliklar yasanacaktir cocuk yine ilgi
ve sabirla dinlenmeli.
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Sigara-Alkol ve Madde Bagimliiginda Uzak Tutmak

Ozellikle sigara ve alkol gencler arasinda maalesef yetiskin
olmakla ilgili bir adimmus gibi algilaniyor. Onlarla bu aliskanliklarin
zararlari Uzerinde konusup evlerimizde cocuklarimiza olumsuz
ornek teskil etmemeliyiz.

Gunlik Vaktini En lyi Sekilde Degerlendirmesini Saglamak

Plansizlik, programsizlik, neyi ne zaman naslil yapacagini
bilememe durumudur. Bu konuda yol gosterici olunmal.
GUnUnU programlamasina yardim edilmelidir. Verimini artirmak
icin dogru planlama ve takip cok ¢nemlidir.

vae N
V
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Sorumluluk Duygusunu Artirmak

Kendi odasiyla ilgili ya da evde yasanilan ortak alanlarla
ilgili sorumluluklar verilmeli. Birtakim islere muhakkak dahil
edilmelidir. Yetiskin olma yolundaki bu énemli dénemde
sorumluluk almasi cok énemlidir. Sorumluluk verilirken ne
istendigi net ifade edilmeli, tartismaya girmeden neyin neden
yapildigi ya da neden istendigi acikca paylasilmalidir. Sorumluluk
kazandirmak aileler icin zor bir streg gibi gérilir ama nasil ki
ev icerisinde alinan kararlara cocuk dahil ediliyor ve fikri aliniyor
aynen bu sekilde cocukla net konusuldugunda sonug olumlu
olacaktir. Sorumluluk verilirken yasina uygun sorumluluk verilmesi
onemlidir. Yapamayacagi seyi istemek gercekci olmayacaktir.

Bol Miktarda Kitap Okumasini Saglamak

Kendini dogru ifade edip insanlarla rahat iletisim kurabilmesi
icin kitap okumasi cok énemlidir. ilgi alanlarina gére kendi
sececeqi kitaplari almasini saglamak gerekir. MUmkinse gazete,
dergi Gyeligi okuma aliskanh@i kazandirmak icin cok dnemlidir.

Problem ve Sorunlar ile Bas etme Gucinu Artirmak

Cocugumuzu dinleme seklimiz, sakinligimiz, o bir sey anlatirken
gdzlerine bakmamiz ona dinlenildigi hissini verecektir. Once
iyi bir dinleyici olmaliyiz ki cocugumuzda sosyal yasaminda
bir durumla karsi karsiya kaldiginda arkadaslarina karsi
ayni sakinligi devam ettirebilsin. Problem ¢6zme becerisini
gelistirebilmek icin atilan en énemli adim iyi bir dinleyici
olmaktir. Cocugumuz bizi érnek alacak ve arkadaslariyla
sorun yasadigl zaman ne gordliyse onu uygulamaya
gecirecektir. Anne ve babasindan deger géren cocuklarin
problem c¢c6ézme becerisini de oldukca gelismis oldugu
gozlenmektedir.

Duzenli Bir Uyku Ritmi Olusturmak

Kaliteli uyku gnltk performansini gésterebilmesi acisindan
onemlidir. Geg yatip geg kalkmak isteyebilir fakat bir stre
sonra gunluk rutinde yapmasi gereken isler aksamaya
basladiginda plansizlik devreye girer. Bu sebeple kacta yatip
kacta kalkacagr dnemlidir. Bununla ilgili sikintilar varsa burada
devreye muhakkak ebeveyn girmelidir.

Beslenme ve Gida Alimina Ozen Gostermek

Saglikli beslenme gelisim acisindan énemlidir. Sagliksiz besinler
yerine daha dengeli sebze meyve agirlikli beslenme cocugun
gelisimini olumlu etkileyecektir. Kontrolsliz, 6guntnde yenmeyen
yemek ya da kahvalti aliskanligi olmamasi ergen icin dnemli bir
problemdir. Kahvalti yapmadan okula gelen cocukla kahvalti
yaparak gelen cocugun derse olan ilgisi ve katilimi arasinda
ciddi bir fark vardir.
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BIR ERGENIN:
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KALEMIi=KLAVYE

Hala hangi cagda oldugumuz daha dogrusu cocuklarimizin bizlerle
ayni cagda olup olmadigi tartisma konusu. Icq, msn derken simdi
Facebook, Twitter gibi sanal iletisim yollari zamana meydan okur
sekilde hizla tlrdyor. Peki cocuklarimizin bu sanal ortamda kaybolmak
Uzere olduklarinin farkinda miyiz? Ya da cocuklarimizi gercek diinyaya
dondirmek icin cok mu geg kaldik?

Teknolojinin neresindeyiz diye baktigimizda biz yetiskinler daha 1. sini
kesfederken cocuklarimizin 2, 3, hatta 4. sirimund takip edip coktan
yeniliklerin bir parcasi haline geldigini gortyoruz. Bizlere dgretilen her
sey silinip yeni bastan yaziliyor sanki. Yalniz olmadigimiz cok acik. Nasil
davranacagimiz noktasinda ise karsimiza iki secenek cikiyor. Ya bilgisayar
teknolojisine savas acacagiz ya da ayak uydurup onlarla yasamayi
o6grenecegiz. Hangisi daha zor sorusuna yanit aramak ise ¢ok bilinmeyenli

denklem ¢ozmenin 6tesinde gozukulyor.
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Aslinda acik olan tek gercek bilgisayar kullaniminin istesek
de istemesek de zorunlu kullanim haline getirilmis olmasi.
Yetiskinlerde siklikla karsilasiimasa da — buyuk ihtimalle hizli
adaptasyon olmamasindan kaynaklaniyor — ergenlerde bilgisayar
ve internet bagimhligi oldukca yaygin gozlenir bir sorun
haline gelmis durumda. Bu problemi ¢cézmek icin kesin yollar
olabilecegini sdylemek sihirli bir degnekle her seyi halletme
s6zU vermek gibi Gtopik bir sey olacaktir.

Teknolojik bagimlilik kelimesi korkutucu goziikse de tipki
sigara ve alkol gibi tehlike saciyor. Tek farklari ise sigara
ve alkol bagimlhiligi icin tedavi yontemleri bulunurken
internet ve bilgisayar icin ayni seyleri sdyleyemiyoruz.
Sana zarar veren ortamlardan uzak durmalisin yolu
maalesef bilgisayar kullanimi icin ise yaramiyor. Clinki
konu bilgisayar ve internet oldugunda kullanilmamasi ya
da uzak durulmasinin istenmesi miimkiin géziikmuyor.
Bu konuda caresiz gibi g6ziksek de savasmaya ve
teknolojinin ¢ocuklarimizi esir almasini énlemeye
calismaliyiz.

Yeterli miktarda verimli sekilde kullanim icin yetiskinlere
diisen tim sorumluluklari yerine getirmek bilgisayar
bagimliliginin éntine ge¢cmek icin etkili bir yol olabilecektir.

Bilgisayar kullanimini ¢ocuklarimiza yasaklasak da ellerinde
daha cazip ve yine her ihtiyaclarini gérebilecek baska bir arag
karsimiza cikiyor: Cep Telefonu. Bilgisayar bagimlihgi gibi cep
telefonu bagimliligi da ayni hizla cocuklarimiza ulasmis durumda.
Yanlis kullanimlarda tahmin edilemeyecek kadar olumsuz
etkileri olan bu iki aracla nasil bas edilecegine gegmeden énce
ergenlerin hatta cocuklarin neden bu kadar internet ve bilgisayari
sevdikleri Gzerinde durmak gerekli. Ergenler bilgisayardan, cep
telefonundan, internetten kopamazlar ¢iinku:

e istedikleri kimlige rahatlikla girebilirler. Kim olmak isterlerse
o olurlar.

* Ergenlik déneminde iliskiler ve sosyallesme cok énemli bir
yer tutmaktadir. internet ile ergenler rahatlikla sosyallesebilirler.
Gercek diinyada sahip olamadiklarini distnddkleri gtiveni sanal
alemde yakaladiklarina inandirirlar kendilerini.

* Onlar icin stres atma aracidir.

e Hayatin cok fazla sinirlamalar getirdigine inanilan bu
dénemde ergenler internet ile sinirsizliga ulasirlar.

* Televizyon gibi pasif degil aktif bir eglence aracidir.

* Gercek hayatta hata yapmaktan korkan ergen icin sanal
ortamlar paha bigilemez yerlerdir. Tek tusla tim yanlhslarini
silerler.

e Sanal ortamlarda hicbir yerde alamadiklari kadar hizli 6ddl
alirlar ve bu durum onlar icin bu araclari vazgecilmez hale

rahatlikla getirebilmektedir.

Cocuklarimiz sokaga c¢ikmadan 6nce bizler tarafindan su tip
soru yagmurlarina tutuluyorlar:

Nereye gidiyorsun?

Kimlerle gériseceksin?

Kacta geleceksin?

Kac kiz kag erkek olacaksiniz?

Bu tlr sorulari cocuklarimiz bilgisayar basindayken de soruyor
muyuz? Bilgisayar ve cep telefonu kullaniminin cocuklarimizi
ctkmaz bir sokaga strtikledigini unutmamaliyiz.

DSM IV eksen (tani olclleri) 1 kategorisinde durtu
bozukluklarindan bagimlilik sendromu olarak kabul edilen
bilgisayar - internet bagimhligi tanisi testte yer alan belirtilerin
5'inin olumlu cevaplanmasi ile konulmaktadir.

internet Bagimhligi Tani Anketi (IADQ) Soru Maddeleri:

1. internet ve bilgisayar kullanma sureniz hakkinda, ailenize,
arkadaslariniza ya da baskalarina yalan séylediniz mi?

2. Aklinizi halen internet ile mesgul hissediyor musunuz? Bir
Onceki cevirimici oldugunuz ani veya bir sonraki cevirimici
olacaginiz ani distniyor musunuz?

3. GunlUk internet kullaniminizi kontrol altina alabilmek adina,
gecmiste basarisizlikla sonuclanan denemeleriniz oldu mu?

4. internet ve bilgisayar tutkunuz sebebiyle, herhangi bir anlamli
iliskinizde, egitim-6grenim durumunuzda ya da kariyerinizde
sorun yasadiniz mi?

5. Aileniz ve sevdiklerinizle paylastiginiz zaman dilimi yerine,
ekran basinda internet baglantisinda olmayi tercih ediyor
musunuz?

6. internet baglanti strenizi azalttiginiz gunlerde kendinizi
huzursuz, huysuz, depresif veya sinirli hissediyor musunuz?

7. GUn icinde planladiginizdan daha uzun stre mi gevrim ici
oluyorsunuz?

8. Gunluk internet baglanma stireniz, cevirimici olma ihtiyacinizla
birlikte artis gosteriyor mu?

9. interneti ve bilgisayar yasamsal sorunlardan uzaklasmak veya
disforik duygu durumunuzu hafifletmek icin mi kullaniyorsunuz?
(Ornegin caresizlik, sucluluk, anksiyete-kaygi, depresyon
duygular)

10. Ekran karsisinda bilgisayarda gecirdiginiz stre sebebiyle,
sosyal yasaminizdaki arkadaslarinizla planlarinizi erteliyor
musunuz?
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Oneriler...

* Yukarida siralanan maddelerden 5’ine evet yaniti veriliyorsa
mutlaka bir uzman yardimi alinmalidir.

* Anne ve babalar teknolojiye ayak uydurmali, hatta teknolojiyi
cocuklarindan daha iyi takip etmelidirler. Boylelikle nelerin zararli
olabilecedi konusunda da daha bilingli olabileceklerdir.

e internet filtresi etkili bir koruma yéntemi olacaktir. Bu filtrenin
siklikla degistirilmesi unutulmamalidir.

* Bilgisayar ortak kullanim alaninda bulundurulup ekranin
herkes tarafindan gordlebilir olmasina dikkat edilmelidir.

* Bilgisayarda onlarla vakit gecirilip onlara ayak uydurmaya
calisiimalidir.

* Bilgisayar basindan kalkmasi istenirken ailelerin
cagirdiklar ortamin baska bir bagimlilik olan
televizyon ortami olmamasina énem verilmelidir.

* Ebeveynler cocuklari icin en énemli
rol model olduklarini unutmamalidirlar.
Oncelikle kendilerinin teknoloji kullanimini
gozden gecirmelidirler.

* Cep telefonu kullanimina sinirlama getirilmeli ve asla telefonu
ile ayni ortamda ders calismasina ve uyumasina izin verilmemelidir.

* Ergen cocuklar 6zgur birakilmak istedikleri icin kontrolleri
olabildigince gizli yapilmalidir.

e Surekli olarak “ bilgisayari kapat artik, cep telefonunu birak,
artik ders calis” gibi yonlendirmelerde bulunulmamalidir. Uyarilar
sadece davranis esnasinda yapiliyorsa bir stire sonra hicbir etki
olusturmayacak aksine zitlasmalara yol acabilecektir.
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FARKLI GELISEN COCUKLAR VE AILELERI

“COCUGUMUN FARKI NE?"
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“Gercek iyimser, problemlerin farkindadir
ama céziumleri de bilir, zorluklar gérir ama
ustesinden gelecegine de inanir, olumsuzluklari
yakalar ama olumlu olanlari da vurgular, en
kétiye aciktir ama en iyiyi de bekler, sikayet
etmek icin nedeni vardir ama gulimsemeyi
secer.”

Arthur Ward

Her anne-baba cocuklar dogmadan gelecek hakkinda hayal
kurmaya baslar ve kurulan hayaller hep standart 6zelliklere
sahiptir. Farkli giden bir seyler oldugunu anladiklarinda ise
hayal kirikliklarinin yasanmasi ve bu duruma tepki géstermeleri
karsilasilabilecek olasi bir sonug olacaktir.

Dogumdan énce, dogum sirasinda ve dogum sonrasinda ya da
kalitimla merkezi sinir sitemini etkileyecek hastaliklarin meydana
gelmesi, kazalar, travmalar, metabolizma ve beslenme ya da
bilinmeyen baska nedenler sonucu ortaya ¢ikan engellilik durumu,
cocuklarda kendi yas grubuna gore 6grenme, kavrama, beceri
ve sosyal uyum bakimindan gerilik ve yetersizlikler ortaya cikarip
farkl gelisme gostermelerine neden olabilmektedir.

ik olarak, farkli gelistigini distundukleri cocuklar ile ne
yapacaklarini bilemeyen aile oldukca endiselidir. Aslinda bu,
ailenin kabullenme surecidir. Bu surec inkarlarla ya da surekli
her seyin degisecedi dlstincesi ile devam ederse aile igin baska
bir zor stre¢ daha basliyor demektir. Farkli gelismekte olan
cocuklarinin bir giin gelip normal diye nitelendirilen boyutta
degisecegini dustinen ailenin, bu durumun tipki g6z rengi gibi
kalicr bir 6zellik oldugunu bilmesi ve kabullenmesi gerekmektedir.
Her cocugun kendine 6zgu 6zelliklerinin oldugunu, her cocugun
6zel oldugunu bilmek gerekir. Ailenin cocuklarini oldugu gibi
kabul edip o sekilde yasamayr 6§grenmeleri zor bir stireci kapsasa
da atilmasi gereken en énemli adim olacaktir.

Bu zor slrecte celiski, inkar, isyan, utang, kizginlik, sucluluk,
acl ve depresyon yasanirken erisilen son nokta kabul ve uyum
asamasi olacaktir. Farkli gelisen cocugu olan ailelerde genel olarak
aglama, cok fazla konusma ya da hic konusmama gibi davranislar
gozlenebilmektedir. Bu davranislar inkar etme asamasinda,
farkhligi gérmeme davranisiyla degismektedir. Bir baska asama
olan aci ve depresyon surecinde hayal kirikliklari hissi oldukca
yogundur. En zor sureclerden olan celiski asamasinda ise aile,
egitim ve tedaviyi reddetmektedir. Sonrasinda ise sucluluk boyutu
gelerek “Hepsi benim sucum.” climlesi ebeveynler tarafindan
sikca tekrarlanmaya baslamaktadir. Kizginlikla beraber artik
“Neden ben?” sorgulamalari baslayip utancla birlikte cocuklarini

ve kendilerini cevreden soyutlarlar. En son asama olan kabullenme
srecinde ise aile, artik var olan farklihgi kabul ederek beklenti
ve hedeflerini bu yonde belirler.

“Neden Benim Cocugum?”

Anne ve baba adaylart mikemmel ve ileride de basarilariyla
6vinecekleri cocuklar diinyaya getirmek isterler. Tum mukemmel
hayallerin birden yok olmasi aileleri duygusal bunalima
sokabilmektedir. Ayni zamanda cocuklarinin farkli olmasinin
akraba ve cevre tarafindan sorgulanmasi da durumun kabul
slrecini zorlastirmaktadir. Bu yuzden kabullenme asamasinda
aileler durumu aciklamak yerine, boyle bir sorun yokmus gibi
davranmay tercih etmektedirler. Yapilan en buylk hata da
iste budur. Saklamak, sorunu ortadan kaldirmak yerine cocuk
agisindan daha kétd sonuclarin dogmasina neden olabilmektedir.
Aileler cocuklarinin kendilerine 6zgu 6zelliklerini kesfetmeye
calismali ve ge¢ kalmamalidir.

Kabullenme Siireci Sonrasi Yanhs Aile Tutumlar
Ailelerin:

Asirt derecede koruyup kollama egilimi géstermesi,
Hayatlarini sadece engelli cocuklari etrafinda sekillendirmeleri,
Cocuga diger aile Uyelerinden ayricalikli davranmasi,
Cocuklarini reddetmeleri,

Cocuklarinin engelini gérmezden gelmeleridir.

Ailelerin ¢ocuklarinin engel durumunu kabul etmeleri
ve onlarin gelisimi icin sartlari hazirlamalari gerekir.
Ayni zamanda, engelli cocugun gereksinimlerinin farkli
olabilecegini kabul ettikten sonra mutlaka bir egitim
uzmaninin yardimi ile cocugun gelisimi desteklenmelidir.
Egitim strecinde ilk olarak, cocugun tanisinin tam olarak
bilinmesi gerekmektedir. Bunun sonrasinda ise uzman
ve aile arasinda isbirliginin 6nemine dikkat edilmelidir.
Aile icerisinde de sorumluluk sadece bir ebeveynde
olmamalidir. Bununla birlikte aileler yalnizca farkl
gelisen cocuklarina odaklanmak yerine, kendilerine ve
diger cocuklarina da vakit ayirmalidirlar.
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SOSYAL MEDYA

BAGIMLILIGI

36 yasindaki JasonValdez Amerikan polisinin yakindan
tanidigi bir sugludur. Mahkeme kayitlari Valdez’in daha
onceleri de tehlikeli atesli silah kullanmak, uyusturucu
kullanmak ve ¢ocuklarin éninde aile ici siddet olaylarina
karistigini géstermektedir. Huffingtonpost’un haberine
gére (http://www.huffingtonpost.com/ 2011/06/22/jason-
valdez-utah-man-facebook-swat_n_882327.html) olay giini
Valdez, Veronica adindaki bir otel gérevlisini rehin alarak
SWAT (Ozel Silahlar ve Taktikler Birimi) birlikleriyle catismaya
girer. Buraya kadar her sey normaldir. Dinyanin hemen her
Ulkesinde siklikla gérilen bir vakadir. Valdez'in polisle 16 saat
catigirken, ayni zamanda da Facebook ‘unu glincellemesi ve
bu sosyal medyada sohbet ederek, takipcilerinden polislerin
durumlariyla ilgili bilgileri almasi, bazilarini listesine eklemesi
bu olayr konumuz icin 6nemli kilmaktadir.

Valdez, SWAT timleriyle catisirken gecen surede 6 kere
mesajlasmis, listesine en az bir dizine kisiyi eklemis ve 100
kadar yorum almistir. Aksam 11.23 siralarinda bir arkadasina
gonderdigi ik mesajinda, “simdi direniyorum. .. K&t bir durum
ama her seye hazirm” dedigi gortlmektedir. Gece 02.04'te
kendisinin ve rehinesinin iki fotografini gonderir. Fotografin
altina rehinenin sevimli, cekici oldugunu yazar. 03.48'de bir
arkadasinin, disaridaki SWAT polislerinden birinin caliliklarin
icinde saklandigini kendisine iletmesi Uzerine ona tesekkur
eder. Valdez'in ailesinden ve arkadaslarindan aldigi cok sayidaki
yorumlar icinde, desteklerini sunanlar oldugu gibi onu dogru
yolu tercih etmesi konusunda uyaran mesajlara da rastlanmistir.

Valdez'in bu inter-medyatik sosyal gésterisi, sabah saatlerinde
polisin baskin yapmasi ve Valdez'in kendisini yaralamasiyla
nihayet bulur. Yardimc Docent Murat Hazar, Sosyal Medya
Bagimliligr adli makalesinde yer verdigi bu vaka, ginimiz
iletisim biciminin vehametini apacik gozler 6niine sermektedir.

internet kullaniminin artmasiyla beraber sosyal medyanin
kullanilma sikligi ve yogunlugu da artmaya baslamistir. Sosyal
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medya glinimuzde en cok kullanilan iletisim araclarindan biri
haline gelmektedir. internet kullanim amacinin sadece sosyal
medya olmasi an meselesi. Clinkl bu uygulamalar, blnyesinde
her tirden oyun ve edlence unsurlarini barindirarak neredeyse
bireyin her nevi ihtiyacina hitap etmekte, yani doyurmaktadir.

Sosyal medya, yeni insanlarla tanisma, yeni sosyal cevreler edinme
gibi artilari oldugu icin ¢zellikle tercih edilmektedir. Online sosyal
medya reel sosyal hayati kiiclltmesinin yani sira, etkilesim ve
paylasimi artirdidi icin 6zellikle ice dondk, sosyal fobisi olan
bireyleri daha sosyal bir canliya dénusturiyor gibi gdrtinmektedir.
Bunun yaninda bilgisayar, tablet ve android telefonlarla tim
iletisim ihtiyaclarini karsilayarak, bireyin gercek sosyal ¢evresinden
uzaklastirmasi, asosyal kilmasi, sosyal medyanin negatif yonin
yansitmaktadir.

insanlar, blyik cogunlugu Ucretsiz olan bu aglarda ilkokul
arkadaslarini bulabiliyor, resim ve video paylasabiliyor, iletisim
kurabiliyor ve bilgi paylasiminda bulunabiliyor.

Yapilan arastirmalara gére sosyal medyayi kullanma
isteginin ve nedeninin birinci faktéri “sosyal cevre
edinme/sosyallesme”dir. Ikinci doyum alani “eglence/bos
vakit gecirme”dir. Sosyal medya kullanimini aciklayan
Ucgtincii 6nemli faktor “rahatlamalstresten uzaklasma“dir.
Dérdiinci dereceden 6nemli olan faktériimiiz ise “bilgi

edinme/hayati tanima”dir.

iletisimin gnimuzdeki yapisal degisikligi, olumlu katkilari
olmakla birlikte bircok seyi degersizlestirip, anlamsizlastirmaya
baslamistir. Teknoloji gelismekte ve insan insana iletisim
gerilemektedir. Her seyin hazir sunulmasi neticesinde kendi
basina pek cok sorununu cézemez hale gelmektedir. Tim
bunlarla birlikte, internetin sosyal bir alan olarak bireyi icine
cekmesiyle internet bagimhligi kavrami da ortaya ¢ikmistir.

S6z Konusu Bu Bagimliligin Olgitleri Su Sekilde
Siralanabilir

1. internet ile ilgili asin zihinsel ugras,
2. internete bagli kalma stresinde artisa ihtiyac duyma,

3. internet kullanimini azaltmaya yonelik basarisiz girisimlerde
bulunma,

4. internet kullaniminin azaltiimasi durumunda yoksunluk
belirtileri,

5. Baslangicta oldugundan daha uzun sire internete bagl
kalma,

6. internetin asin kullaniimasi ytzinden iliskiler, okul ya da isle
ilgili sorunlar yasama,

7. internete bagl kalabilmek icin aile (iyelerine, terapiste ya

da baskalarina yalan séyleme,

8. internete bagli kalindigi sire icerisinde duygulanim
degisikliginin olmasi (umutsuzluk, sucluluk, anksiyete, depresyon
gibi.)






Enformasyonun sinirsiz bir sekilde aktigi ginimuzde,
cocuklarimizi sanal medyanin olumsuz etkilerinden korumak
birincil bir ihtiyac haline donlismustdr. BM Cocuk Haklari
Soézlesmesinde cocuklart medyanin olumsuz etkilerinden korumak
bir sorumluluk olarak tespit edilmistir. Devletin kendi eliyle
aldigr tedbirler yogunlukla televizyonun zararlarina yoneliktir.
Oysa bilgisayar, tablet ya da telefonlarla baglanabildikleri sanal
medyada onlari koruyacak hicbir énlem bulunmamaktadir.

Sosyal medyaya kayitl cocuk sayisi azimsanmayacak kadar coktur.
internetteki iletisimin cocuklar icin saptanmis zararli etkileri goz
6nline alindiginda soyle bir tablo acida cikar. Bunlardan ilki hig
tanimadigi, nasil etkileyecegi bilinmeyen yabancilarla etkilesimin
olmasi, ikincisi gercek kimligin manuplasyonu sansi olmasi
dolayisiyla sanal bir kimlikle karsi karsiya kalma, Gglinctst cesitli
yalanlarla karsilasmasi, dordinclsu cinsel yalanlar, besincisi ise
sozle istismar yapilabilecek bir ortam olmasidir. Ayrica gercek
yasamla etkilesimin kaybolmasi da 6nemle Gzerinde durulmasi
gereken bir konudur
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