P s 4 -« T

Bl=y YANSIMALA




ICINDEKILER

KARDES KISKANCLIGI

DOGRU YOL YANLIS YOL

iICIMDEKi PATLAMAYA HAZIR YANARDAG OFKE
SINAV HAZIRLIGI

ANNE HER SEYIN EN iYiSiNi iISTER. YA COCUK!

ANNE BABALAR DEDEKTIF DEGILDIR

ESLER ARASI PROBLEMLER VE COCUKTA DEPRESYON

DIJITAL EBEVEYNLIK

GCOCUKTA OTiZM SPEKTRUM VE TEKNOLOJi KULLANIM iLIiSKiSi

ELESTIRILEN COCUK ELESTIREN EBEVEYN

10

14

17

20

23

26

30



Merhaba;

ikinci dénemin baslamasi her zaman bahari hatirlatir. Doganin uyanisi gibi 8grenciler de kisin yorgunlugunu atar ve
piril piril baslarlar ikinci déneme. Bir o kadar da yogun ve hareketlidir bu dénem sinavlarin telasesi, havalarin isinmaya
baslamasinin tatl rehaveti birbirine karisir. Rehberlik birimi olarak yeni bir “Egitimde Yansimalar” dergimizde sizlere
su konularla ulasmaya calistik; Kardes Kiskanchgi, Dogru Yol Yanlis Yol, Sinav Hazirligi, Anne Her Seyin En lyisini ister.
Ya Cocuk!, icimdeki Patlamaya Hazir Yanardag Ofke, Esler Arasi Problemler ve Cocukta Depresyon, Dijital Ebeveynlik,
Anne Babalar Dedektif Degildir, Cocukta Otizm Spektrum ve Teknoloji Kullanim iliskisi, Elestirilen Cocuk, Elestiren
Ebeveyn.

Keyifle dergimizi okumanizi diliyor, sevgi ve saygilarimizi sunuyoruz.

AREL Koleji
Rehberlik Bolumu




Kubra ERIS

Psikolog

Kaynaklar:

- www.ekipnormarazon.com

KARDES KISKANCLIGI

Kiskanchk, bireyi mutsuz kilan, olumsuz bir
duygudur. Cocuklar arasinda en yaygin kiskancghk
turd kardesler arasinda goriilen kiskancliktir. Cok
cocuklu ailelerde kardes kiskanchgina cok sik
rastlanir, rastlanmasi da son derece normal bir
durumdur. Genellikle en biylk cocuklar ailenin
g6z bebegi gibi buyurler, ilk torun, ailedeki ilk
cocuklardir. Ve aileyi birlestiren merkez noktadir.
Bu hukimdarlk aileye gelen yepyeni bir Gyeyle
bir anda bozuluverir. Bu durum ¢ocukta buyuk bir
hayal kirikhgi olustururken, ebeveynleri de zorlu
bir stirec beklemektedir.

ilk cocuklar ailenin ilk tecriibesi oldugundan cocuk doktorunun
dedigi harfiyen uygulanir, Anne baba basta olmak tizere tim aile
heyecan icinde cocugun basinda pervane olur. Bu yogun sevgiyi
hisseden cocuk icin bunu bir baskasiyla paylasmak gercekten
zorlayicidir. Bazi anneler ilk cocuklarinin kardes sahibi olduklari
ilk ginlerde hicbir kiskanclik belirtisi gdstermediklerini, ancak
aradan birkac ay gectikten sonra kiskancliklarini disa vurduklarin
soylerler. Gercekten de bazi cocuklar, baslangicta kiskanclk
belirtisi gdstermezler, ancak kardesleri ayaklanmaya, evin icinde
dolasmaya basladiginda, onun varligindan rahatsiz olmaya
baslarlar. Kardesleri konusmaya, cilve yapmaya baslayinca,
bu rahatsizliklari daha da artar. Clnkd kiclk kardesin yalniz
anne ve babanin degil, yakin cevrenin de ilgisini cekmeye
basladigini fark ederler. Bu durum da, o ana kadar gizli kalmis
olan kiskanclik duygusunun su yiziine ¢ikmasina neden olur.
BUyuk cocuklar genellikle kardesine vurarak, zarar vererek azar
isitecedi durumlar yaratip ebeveynin ilgisini Gzerine cekmeye
calisir. Bazi cocuklar kiskancliklarini bu tir hareketlerle disa
vurmazlar. Bunlar kardeslerini seviyormus gibi davranirlar,
ancak yemekten icmekten kesilirler, iclerine kapanir, dis diinyaya
kuserler, evin bir kdsesine cekilir, parmak emerler veya bu tur
davranislar gelistiriler. Bazilari da, kardeslerine hicbir zarar
vermeden tekrar bebeklige geri donls yaparlar. Her seyden
once bebek gibi konusmaya baslarlar, kati yiyeceklerin yerine
sulu yiyecekleri tercih ederler, biberon veya emzik isterler.

Hatta tuvalet aliskanligini kazanmis olduklari halde, kardesin
gelisinden sonra atlarini islatmaya veya kirletmeye baslarlar. Bu
sekilde bebekleserek, eskiden kendilerine gésterilen sevgi ve ilgiye
kavusacaklarini zannederler.

Bu davranislarin altinda yatan kiskancligi sezemeyen anne-babalar,
cocuklarini azarlarlar, dover, sert tepkiler gosterirler. Bu tepkileri
ile de cocuktaki kiskanclik duygusunu arttirmis olurlar. Aslinda
anne-babalar yanlis tutum ve davranislari ile cocuktaki kiskanchid
koruklerler. Kardesler arasi kiskanclik, kardesler arasi rekabet cok
dogaldir. Bu duygularin disa vurulmasi, gizli kalmasindan iyidir.
Ancak kiskanclik duygusunun cok siddetli olmasi, cocugun bunu
her firsatta gostermesi, saldirganlik sekline déntsmesi dogal
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degildir. Yine bu kiskanchgin cok uzun stirmesi, anne ve babanin
olumlu yaklasimlarina ragmen azalmamasi dogal degildir.

Kardese hazirlama slrecinin basinda genellikle tavsiye edilen
cocuga agabey ya da abla olacaginin anlatilmasi. Bu slrecte
onun da kardesinin bakiminda destek olacagr ve ne olursa
olsun ona olan sevgilerinin asla tikenmedigi mesaji verilerek
cocugun icsel dinyasi duruma yavas yavas alistiriimalidir.
Kiskanclik yalniz en buytk cocukta goérilen bir duygu degildir.
Kardes kiskancliginda dogum sirasi énemli bir faktoérddr. En
buylk cocugun, yasaminin belli bir stresinde tek cocuk oldugu
ve butln ilgiyi Gzerinde topladidi icin kardesini kiskandigr bir
gercektir. Ancak bazi hallerde kiiclk kardesin buyugu kiskandig

gorulur. Abla veya agabeyin bazi imtiyazlara sahip oldugunu
gormek, kictgu kiskandirir. Biytugin evde séz hakkina sahip
olmasi, kicik kardes Gzerinde hak iddia etmesi, kiigige baski
yapmasi onu rahatsiz eder. Buyigun harcliginin cok olmasi, bazi
isteklerini yerine getirmesine izin verilmesi, kictkte kiskanclk
yaratan durumlardir.

ikiden fazla cocugun bulundugu ailelerde, ortanca cocukta da
kiskanclik belirtileri gézlenebilir. Ortanca cocuk, bir stre 6zel
ilgi ile blylmus olan en buytk cocuk ile uzun sure ilgi merkezi
olan en kucuk kardes arasinda sikismis kalmis olan cocuktur.
Genelde ilgi cekme cabasi icindedir, kendisini gostermek icin
her yola basvurabilir.
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Anne ve babanin bu davranislar anlayisla karsilamasi, bu
davranislarin altinda yatan nedeni kesfetmeye calismasi sarttir.

Anne-babalarin olumlu tutum ve davranislari, kiskanchigin
kortklenmesini engellese de, olusmasini engellemeyebilir. Ancak
pek cok hatali tutum, kiskanclik duygusunu pekistirir.

Gocukta kiskanglik yaratan hatalarin basinda, cocuklari birbirleriyle
kiyaslama davranisi gelir. Anne cocugunu calismaya tesvik etmek
icin “Bak ablan ne kadar caliskan, sen de onun gibi calissan olmaz
mi?” der ve kiskanclik duygusunu cogaltmis olur. Veya “Kardesin
senden kiclk ama o aklini kullanmasini biliyor, sen ise...” diyerek
baslayan ciimleler genellikle kiskanch@i korukleyici sozlerdir.

Kiskanchga yol acan bir baska hata da, cocuklardan birinin
tercih edilmesidir. Bazi ailelerde erkek cocuga ¢ok 6nem verilir,
bazilarinda da kiz cocuga. Bazi ailelerde yetenekli veya basarili
cocuga ilgi gosterilir, digerleri ihmal edilir. Bazilarinda en kictk
cocugun 6zel bir yeri vardir. Nedeni ne olursa olsun, cocuklardan
birinin tercih edilmesi, digerlerini mutsuz eder, aralarinda
kiskanclik yaratir.

Kiskancliga neden olan hatalarin arasinda, duygusal santajlardan
s6z etmemek mumkin degildir. Bazi anneler evde disiplini
saglamak icin “Beni o kadar Gzlyorsun ki seni artik sevmeyecegim,
sadece kardesini sevecegim”. seklindeki tehditlere basvururlar.
Bunlarin disiplini saglamada hicbir yararlar olmadigi gibi cocukta
kiskancliga zemin olusturmaktan baska bir ise yaramazlar.
Bu duygusal santajlari kendilerine gore yorumlayan cocuklar,
sevilmedigi, istenmedigi hissine kapilirlar, bundan da kardeslerini
sorumlu tutarlar, ona didsmanlik beslemeye baslarlar. Bazen
bu cocuklarin oyunlarinda oyuncak bebekleri dévdukleri,
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bogduklari, cdpclye sattiklari, denize veya cdpe attiklari gorulur.
Arastirildiginda, cogu kez bu saldirgan davranislarin altinda bir
kardes kiskancliginin yattigi kesfedilir.

O halde kardes kiskancligi yaratmamak icin anne ve babalara
pek cok gorev duser. Kardes kiskanchgini engellemek veya yok
etmek icin formdl yoksa da, bu duyguyu hafifletmek icin pek
cok yol vardir. Cocuklarina esit davranan, onlari birbirleriyle
kiyaslamadan egiten, cocuklardan birinin tarafini tutmayan ve
butln cocuklarina esit sevgi ve ilgi gdsteren anne-babalar, bu
konuda basarili sayilabilirler. Cocuklara esit davranmak demek,
hepsine ayni hediyeyi almak, hepsini ayni anda épmek demek
degildir. Esit davranmak demek, her cocuga ailede 6zel bir
yeri oldugunu hissettirmek, her cocugun bir degeri oldugunu
kendisine gostermektir. Haksizlik yapmamak da, her cocuga
uygun olani, ihtiyac duydugu zaman almaktir. Taraf tutmamak
ise, kardes kavgalarinda strrekli ayni cocugu hakli cikarmamaktir.

Her cocuga yasina, cinsiyetine ve becerilerine gore, ailede gorev
ve sorumluluklar verilmeli, haklarina da saygi gosterilmelidir.
Kardesler arasinda isbdlimU ve dayanisma tesvik edilmeli,
paylasma duygusu cesaretlendirilmeli, sevgi ve gliven duygulari
pekistirilmelidir. Ancak bu yontemlerle, kiskanchk duygusunun
zamanla azaldigi ve kaybolmaya yiz tuttugu goéralebilir.

Kardes kiskanchgr cok asiri dozda olmamak sartiyla dogal
karsilanmasi gereken bir duygudur. Ancak ¢ok asiri dlizeyde olmasi
halinde ele alinmasi, incelenmesi, nedenlerinin kesfedilmesi ve
ortadan kaldirimasi gerekir.




istanbul Arel Universitesi
FEF Psikoloji Bolumu

Yrd. Dog. Dr. Muzaffer SAHIN

Kaynaklar:
- Claude Steiner (2014) Akilli Bir Kalple Duygusal Okuryazarlik (Ceviri
Edit6ri: Muzaffer Sahin): Ankara: Nobel. Alinti

DOGRU YOL VE
YANLIS YOL

Duygusal értntulerin ebeveynler tarafindan nasil
olusturuldugu ile ilgili tipik bir 6rnek olarak, bir
evde yasanabilecek mini-trajediye ve bu durumlarda
ebeveynler tarafindan kullanilan iki farkl yaklasima
bakalim:

ilk Olarak, Duygusal Cahillikle izlenen Bir Yol:

Bes yasindaki Matthew biraz kurabiye almak isterken sandalyeden
diser ve yuksek sesle aglar. O yalniz dizinin yere carptigi ve
incittigi icin degil ayni zamanda izinsiz olarak kavanozdan
kurabiye aldiginin anlasilabilecedi icin de korkmakta, utanmakta,
asagilanmis ve suclu hissetmektedir. Babasi mutfaga kosar ve

oglunun ne yaptigini anlar.
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Babasi kizgin bir sekilde sorar: “Ne oldu? Kendini incittin mi?”
"Aglamayi kes!”

Mattheew bunu nasil yorumlar? Aci hissetmeyi kesmeli mi?
Ya korku ve sucluluk duygular? Bu duygulari hissetmeye
devam edip aglamamali mi? Korkmus ve kafasi karismis bir
sekilde daha yuksek bir sesle ciglk atmaya baslar. Eger babasi
duygusal anlamda olgun olsaydi, onun yalnizca kendini incitip
incitmedigine bakmak yerine, bu durumu Matthew’a hayata
dair bir dersi 6gretmek icin firsat olarak gorirdu.

Babasi: “Yapma Matthew, bebek gibi aglamay kes. Kiz
kardesinden daha kétlsun.” O an Matthew aglamanin kot
bir sey oldugunu, kizlarin aglayabilecegini; ama erkeklerin
aglayamayacadi fikrini edinir.

Aglamasini bastirmaya calisir; ama yapamaz. Ofkeli bir sekilde
daha da yuksek sesle aglar.

O an, babasinin da Gzuldugunu ve dersine devam etmeye karar
verdigini varsayalim. “Matthew, yeter artik! Bundan daha iyisini
yapabilirsin. Su an kiz gibi davraniyorsun. Séyle bana, mutfak
tezgahinda ne isin vardi?”

Matthew okulda arkadaslarindan da oglanlarin, kizlar gibi
davranmasinin iyi olmadigini isitmistir. Her ne pahasina olursa
olsun aglamayr kesmeye karar verir. Dislerini sikar ve sesini keser.

Babasi: “Simdi iyi bir cocuk oldun.”

Bircok ebeveyn erkeklerin aglamasinin erkeksi bir davranig
olmadigini hisseder. Aglamadan buylyen erkek cocuklar,
aglamaya utanan yetiskinlere donusurler. Béyle bir adam
aglayacak kadar Uzgin oldugunda ne hissettigi konusunda
yalan séyleyerek bunu gizlemeye calisir. Uzintistniin farkinda
olamaz ve kendine karsi bile bu duygulari inkar eder. O diger
hassas duygularini da utanma, 6zlem duygularini da inkar
edecektir. Bu sekilde buyuyen yetiskin yalniz gl duygular
yasadiginda 6fkeden g6zl donduginde veya cilginca asik
oldugunda duygularini taniyabilir.

Kizlara farkl davranilir. Agladiklarinda, tath ve dokunakli oldugu
ddsundldr. Kizlara, hemen hemen hi¢ aglamanin kadinsi bir
his olmadigdi hissettirilmez. Bu yaklasim genelde kadinlarin
erkeklerden neden daha duygusal olduklarinin bir sebebi olabilir.

Daha lyi Bir Yaklagim:

Kurabiye olayina duygusal anlamda daha olgun bir tepkiyle
yaklasalim. Babasi mutfakta, yerde Matthew'i aglarken
buldugunda, onu kaldirir ve sdyle der: “Oglum, Gzgln musin?
Kendini incittin mi?”

Cevap yerine, Matthev daha yuksek sesle aglar. O dustigu icin
fiziksel olarak aci hissetmekte ve kurabiye calarken yakalandigi
icin suclu hissetmektedir. Babasi oglunun g6zyaslarini silerken
“Benim gelmem sana kotl mu hissettirdi?” diye sorar. Matthew:
"“Evet” diye cevap verir.

Babasi: “Nicin? Burada sana yardim etmeye calisiyorum.
Seni Opebilir miyim?” O, Matthew’a sarilir ve kucagina alir,
sakinlesmeye baslayana kadar kucaginda sallar. “Biraz kurabiye
almaya mi calisiyordun?”

Matthew tekrar aglamaya baslar.

Babasi: “Suclu mu hissediyorsun? Sana cok kizacagim diye
endiseleniyor musun?” Matthew cevap vermez, ama aglamasi
hafifler. “Peki, 6gunler arasinda cok fazla sekerleme yemenden
hoslanmiyorum; ama kendini incittigin icin Gzgdndm. Bir
dahaki sefere kendi kendine kurabiye almaya calismayacaksin
tamam mi?”

Matthew'in aglamasini durdurmak yerine babasi onun neden
cok Uzgln oldugunu anlamasina yardim etti. Ona sarilarak,
Operek fiziksel temas iletileri verirken, oglunun hissettigi duygulari
anlayarak ona karsi empatik bir yaklasim gosterdi. Matthew
sakinlestikten sonra babasi ne oldugu, kendisinin nasil hissettigi
hakkinda Matthew’la konustu. Bu yaklasimla Matthew, suclu,
kizgin ve korku duygularini hissetmenin degerli oldugunu ve
onlari glivenli bir sekilde aciklamayr 6grendi.
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Uzm. Psikolojik Danisman Pinar TEKPINAR

Kaynaklar:
- A. Yériikoglu, Gocuk Ruh Saghgi, Ozgiir Yayinlari, 1997

- O. Baldik, Ansiklopedik Egitim ve Psikoloji Rehberi, Timas Yayinlari,

- Umraniye RAM, Bir Zamanlar Ergendik, RAM Yayinlari, 2007
- www.psikolog.org.tr

- www.elyadal.org.tr

- www.yeniden.org.tr

ICIMDEKI PATLAMAYA HAZIR
YANARDAG OFKE

“Sanki bitun dunya bana karsi, herkes lstiime
ustiime geliyor. Surekli ne yapmam gerektigini, ne
yapmamam gerektigini benim adima séyluyorlar.
Surekli engelleniyorum. Kendimi éntine set cekilen
bir baraj gibi hissediyorum. Her an patlayabilir ya
da setlerimi yikabilirim. Bu 6fkeyi hissettigimde
neler yapabilecegimi kestiremiyorum. Beni ¢ok
sevdiklerini bildigim halde ailemi, arkadaslarimi,
o6gretmenlerimi ¢ok fazla kirdigimi biliyorum. Ama
icimdeki 6fkeye engel olamiyorum.”

Yukaridaki gencimizin hissettikleri hic de yabanci olmadigimiz,
bizim de hayatimizin her déneminde sikca yasadigimiz ¢fkeden
baska bir sey degildir. Ofke de diger tim duygularimiz gibi dogal
bir duygudur ve tim duygularimiz gibi kontrol edilmediginde
bize ve cevremize zarar verir. Ofkeye yol acan nedenler arasinda;
engellenme, haksizliga ugrama, fiziksel incinme ve yaralanmalar,
tacize ugrama, hayal kirikhigi, saldiriya ugrama, asiri disiplin
gibi tehditler sayilabilir.

Ofke duygusu; siddet, saldirganlik ve diismanlik duygularindan
farkhdir. Dusmanlik, 6fke duygularini icermekle birlikte daha
uzun slren negatif bir duygudur. Siddet ve saldirganlik ise
ofkenin disariya yonelik ifade edilme bicimidir.

Peki, 6fke duygusu her zaman bireye zarar verici midir? Dogal
bir duygu tirt olan 6fkenin normal ve saglikli yasanmasinin
olumlu yanlari da vardir. Ofke kisiyi enerjiklestirir. Baskalarina
karsl olumsuz duygularin ifadesini kolaylastirir. Distan gelen
uyaranlarla catisma sonucunda ortaya cikan kaygiyr degistirerek
egoyu korur. Kisinin ¢fkelenmesine neden olan davranisi
ortadan kaldirir veya engeller. Ama unutulmamalidir ki yukarida
anlattiklarimiz kontrol edebildigimiz 6fke icin gecerlidir.
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Ofke duygusu ile birlikte viicudumuzda da tepkiler olusmaya
baslar. Stres ve gerginlik artar. Kalp atis hizimiz ve nefes alip
verisimiz hizlanir. Kan basincimiz artar. Daha fazla adrenalin
salgilanmaya baslar. Bu gerilimin surekli olmasi durumunda
saghgimiz da olumsuz etkilenmeye baslar. Bas agrilari, mide
rahatsizliklari, sinir sistemi rahatsizliklar, duygusal rahatsizliklar ve
solunum problemleri karsilasilabilecek problemlerden bazilaridr.

Ofke duygusu ile biraz tanistik. Simdi biraz da onu dogru
ifade etme becerisi yani 6fke kontrolt Gzerinde duralim.
Ofke kontroliinde temel amac; saldirganliktan uzak, siddete
dayanmayan, kendinize ve cevrenize zarar vermeden duygunuzu
ifade etme becerisi kazanmaktir. “Ofkemi amacima ulasmayi
engellemeyecek ve kimseye zarar vermeyecek sekilde nasil
ifade edebilirim?” sorusu Uzerinde dustinmek, kisinin 6fke
duygusunu kontrol etmesinde yardimci olur. Ofke kontroliinde
kullanilan bircok terapi modeli bulunmaktadir. Cocugunuzun ya
da kendinizin 6fkenizi kontrol edemeyecegini distintyorsaniz
uzman yardimi almayr ddstinmelisiniz.

Cocuk ve Ergenlerde Ofke :

Cocuklar ve ergenler ihtiyaclarinin ve isteklerinin giderilmemesi
durumunda dusuk tolerans gésterirler ve &fkelenirler. Tabi sagliksiz
olan ofkeyi bir tek nedene baglayamayiz. Asiri 6fkeye neden
olan etmenleri séyle siralayabiliriz.

Aileden Kaynaklanan Etmenler:

Aile ici iletisimin azligl, tutarsiz ve nedenleri belirtiimeden sinir
koyma, asiri koruyucu ya da ilgisiz aile yapisi, sevgi eksikligi ve
sik kullanilan ceza, olumsuz rol modelleri, aile ici siddet, fiziksel
duygusal acidan istismar, sinirlandirici, baskici ve yargilayicr aile
ortamlari.

Bireyden Kaynaklanan Etmenler:

Engellenmislik duygusu, dislanmuslik ve yalnizlik duygusu, distk
benlik algisi, akademik basarisizlik, sosyal beceri eksikligi, catisma
ve bunun sonucu ¢6zUm bulma becerilerinde yetersizlik, karsidaki
kisinin isteklerine karsi toleranssizlik, genetik yatkinlik, cabuk hayal
kirkhdina ugramak, dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu.

Cevreden Kaynaklanan Etmenler:

Ekonomik sikintilar, medyadaki 6fkeyi destekleyici yayinlar, siddet
iceren bilgisayar oyunlari, akran baskisi, sagliksiz arkadas ortami,
ofke gosterilerinin 6zellikle erkekler icin toplum tarafindan dogal
kabul edilmesi, yasanilan sagliksiz sosyal cevre...

Ergenlik Dénemi ve Ofke

Bu donem, gencin fiziksel, duygusal, bilissel ve cinsel yénden
pek cok degisim gecirdigi ve bunlari yasarken sinirlilik, catisma
ve 6fke duygularini da sikca yasadigr bir dénemdir. Eger genc,

yukarida siraladigimiz etmenlere sahipse hayatta karsilastigi her
zorlamall dénemde 6fke duygusu artacak, bunu yogun olarak
yasayacaktir. Clinkl genc , yasadigi stres ve 6fkeyle nasil basa
¢tkacagini, duygusal vyakinlik ve empati kurmayi, yasantilari
ve duygulari Uzerine disinUp onlar tahlil etmeyi, kendine ve
cevresine glvenmeyi, hayatiyla ilgili hedefler koyup bunlari
basarmak icin mucadele etmeyi bilmemektedir. Aslinda gencin
yogun 6fke duygular yasadigi dénemler, onun ¢ok zorlandigi
ve yardim arayisi icinde oldugu doénemlerdir. Bir diger dikkat
edilmesi gereken husus ise gencin isteklerini, 6tke nobetleri ile
elde etmeyi 6§renmesine yol acmamaktir. Geng, istedigini 6fke
nobetleri ile elde etmeyi 6grendiyse bu davranisi pekisecektir.

Ergenler bu dénemde kendi
icindedirler. Bizlere dusen onlara karsi anlayish, sabirli, iyi bir
model olmaktir.

gelisimleri icin model arayisi

Neler Yapabiliriz?

Cok sinirlendigi durumlarda kendisini nasil ifade etmesi gerektigi
Uzerinde durun. Yasadigi sorunlarda ve catismalarda 6fkesinin
cok arttigi zamanlarda bir iki dakika sakinlesmeyi beklemesi
konusunda konusun.

Sinirlenecegi hayali durumlar Gzerine konusun. Durumlarin
¢ozlmlerini kendisinin bulmasi konusunda onu destekleyin.

Her bireyin farkli oldugunu ve bu farkliliklar karsisinda toleransli
olmasi gerektigi, bunu kabul etmesi gerektigini 6gretmeye calisin.

Ofke davranislarini normalmis gibi kabullenmeyin. “Genctir
geger.” demeyin. Clinkd geng, 6fkenin kabul edilebilir bir davranis
oldugunu dustnebilir.

Ofkesini yogun yasayan gence kotii, uzlasiimasi zor, adam olmaz
gibi 6nyargiyla yaklasmayin. Bu durumda geng de kendinden
vazgececektir. Ne kadar sinirlenseniz de etiketlemekten kacinin.

Gencin surekli olumsuz degil, olumlu davranislari Gzerinde de
durun. Olumlu davranislarin Gnemsenmesi, gencin bu davranislari
daha cok yapmasini saglar.

Kurallari ve takindiginiz tutumlari acik ve net olarak belirleyin.
Durum ne olursa olsun tutarli olun. Bu, gencin durumlar karsisinda
nasil davranacagi konusunda bocalamamasini saglayacaktir.

Genci anlamak, tim davranislarini onaylamak degildir. Onu
anladiginizi ama 6fkeli olarak yaptigi hareketlerin kabul edilemez
oldugunu acikca belirtin.

Gencin fikirlerine, inanclarina dnem verin. Her seyden énemlisi ne
anlatirsa anlatsin sonuna kadar dinleyin. Onun ve dislncelerinin
sizin icin ne kadar degerli oldugunu hissettirin. Onunla konusurken
sadece ona odaklanin, gazete okurken ya da yemek yaparken
dinlemek sadece kendinizi kandirmaktir.
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Siz yasanilan durum nedeniyle 6fkeliyseniz, ergenle konusmadan
once kendi duygularinizin farkina varin. Sakinlesmeden konusmaya
baslamayin. iletisim esnasinda “ben” dilini kullanin. Bu onun
suclandigini distinmesini 6nleyecek ve yeniden ofkelenmesini
durduracaktr.

Kurallari net olarak belirleyin ve sorumluluklar almasina calisin.
Sorumluluklarini yerine getirmediginde karsilasabilecedi durumlari
net olarak belirleyin ve uygulayin. Ergenle kuracaginiz glivene
dayali iliski, pek cok sorunun ¢6zUmdu igin yardimcr olacaktir.

Ofkeyle basa cikmanin en iyi yollarindan biri genci icinde biriken
enerjiyi olumlu bir sekilde kullanabilmesi icin bir spor dalina ya
da ilgi duydugu bir baska alana yonlendirmektir.

Onun adina karar vermeyin. Onun da aile ve kendisi icin alinan
kararlarda s6z hakkina sahip olmasini saglayin.

Sabirli olun, ona dizelmesi icin zaman taniyin. Higbir sey, birden
bire olmaz. Ama unutmayin ki o istemedigi strece cok bir sey
yapamazsiniz. Ofke kontrolii konusunda ona yardim etmekte
yetersiz kaldiginizi distintyorsaniz bir uzmandan destek alin.

I ———
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TGm okul hayatini bir eve benzetebiliriz ashnda. Anaokulu evin harcidir. ilkokulla birlikte temelleri atilir.
ikinci kademede evin duvarlari olusur. Lise ile birlikte ev sekillenir. Universite ile birlikte catisi kapanir ve
artik oturulmaya hazir hale gelir. Hayatinizin geri kalanini bu hazirladiginiz evin icinde gonul rahathgi ile
strdurebilirsiniz. Unutulmamasi gereken bu evin iscisi de mimari da sizsiniz. Her bir tuglayi siz koyuyor ve
sonunda yasiyorsunuz. Evin olusumunun test edilmesini saglayan dlcutte sinavlar. Simdi catiyi olusturacaginiz
basamada geldiniz ve bu asamaya kadarki hazirliginizin degerlendirilmesi asamasindasiniz.
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ilkokulun bitimiyle birlikte aslinda baglar (niversite sinavina
hazirlik. Sasirtici degil bu ifade sizin igin, yogun bir sekilde
ikinci kademede lise giris sinavlarina hazirlanilir. Aman iyi bir
yere yerleseyim de beni Universite sinavina iyi hazirlasin diye.
Aslinda ilk o zaman yasarsiniz OSYS’nin bir benzerini, lise
giris sinavi ile. Liseye basladiginiz ilk yil yani 9. sinifi kendinize
rahatlama yili ilan edersiniz cogunlukla. Zorlu bir strecten gecip
gelmissinizdir ve size gére nasil olsa daha cok vardir OSYS'ye.
Ama zaman hicbir zaman yavas akmamistir ki simdi dursun.
Hizla gecip gider zaman ve bir bakmissiniz ki 12. siniftasiniz.
Okulda yapmaniz gereken odevler ve hazirlanmaniz gereken
sinavlar bir taraftan, sinav hazirhgi bir taraftan bilirim ki bazen
kacip gitmek gelir icinizden. Sizi alikoyan tek sey hedefleriniz ve
hayatinizi istediginiz dogrultuda sekillendirme istegidir. Bazen
isyanlarda, bazen azimli ama planli bir calisma ve duygusal
inis cikislarla gecer o kisacik bir sene ve bir bakmissiniz ki ilk
basamak YGS (Yiksek Ogrenime Gecis Sinavi). Mart ay1 bahar
bir taraftan bir taraftan sinavin ilk basamagi derken yine durmaz
zaman ve haziran ile beraber LYS (Lisans Yerlestirme Sinawvi)
Bundan sonrasi siz, aileniz ve okulunuzla ekip olarak haziflandiginiz
sinavlara pozitif distnerek ve en dnemlisi hedeflediginiz
Gniversiteyi ve fakulteyi distinerek girmek ve elinizden gelenin
en iyisini yapmaktir.

Sinava girmeden Once ve sinavda dikkat etmeniz gereken
aslinda sizlerin de bildiginizden emin oldugumuz birkagc dnemli
noktanin tekrar Ustlnden gecelim.

Son Hafta icin Oneriler

e Kalan zamanda yapilacak psikolojik hazirlik, bilgi agirlikl
hazirliktan cok daha ¢nemlidir.

e Sinavdan dnce herkes size basarilar dilemek isteyecek bunu
yaparken de kendi tecrlbelerini sizle paylasacaktir. Bunlarin
sizi tedirgin etmesine izin vermeyin. istemiyorsaniz kimsenin
telefonuna ¢ikmak zorunda degilsiniz. Bu basari dileklerini sizin
yerinize anne ya da babaniz seve seve alacaktir. Merak etmeyin
boyle bir durumda kimse size kirilmaz.

e Son birkac glin medyada cikan sinavla ilgili programlari
izlemeyin. inanin sizin bilmediginiz herhangi bir seyi
anlatmayacaklardir. Sadece kafanizi karistirip sinava olmasi
gerekenden fazla anlam yliklemenize neden olacaktir.

o Ders calismayl son gine kadar strdurebilirsiniz; ancak son
hafta yeni konu 6grenmeyi birakmalisiniz.

o Gunlerinizi daha keyifli, daha cok oksijen alabileceginiz
ortamlarda gecirmeye 6zen gostermelisiniz.

o Uyku duzeninizi mutlaka ayarlamalisiniz. Unutmayin; biyolojik
saatiniz, bir degisiklige ancak bir haftada uyum saglar.

o Uykuya dalmakta zorlaniyorsaniz. Mutlaka hep ayni saatte

yatin ve sakin yavas tonlu muzikler dinleyin uykuya gecisiniz
daha kolay olacaktir.

e Sinav yerinizi mutlaka goérmeli ve orada biraz zaman
gecirmelisiniz.

e Son doénemde risk iceren aktivitelerden kaginmalisiniz. (Mag
yapmak, denize girmek vb.)

e Son glnlerde beslenmenize daha fazla 6zen gostermeli,
protein ve karbonhidratca zengin yiyecekler yemelisiniz. Ama
beslenme diizeninizi tamamen degistirmeyin. Ozellikle son
gun ev yemegi yemeli, fast food ve agir yagh yiyeceklerden
kacinmalisiniz.

e Son gun sinav evrakinizi hazirlayip hicbir tehlikeye ugramayacak
bir yere koymali, sabah onlari arama telasina dismemelisiniz.

e Son aksam daha erken yatmak gibi bir hataya dismemeli,
zamaninda yatmali, rahatlamak igin biraz mdzik dinlemeli veya
ik sekerli stt icmelisiniz.

e Sinav glinl olaganustl bir durum yaratmadan (buna anne-
babalarin daha cok dikkat etmesi gerekir) hazirlanip kahvalti
yapip trafik yogunlugunu dikkate alarak yola cikmalisiniz.

o Kahvaltinizda sekerli yiyeceklerin olmasi yararldir; ama
kahvaltiyi cok agir ve yagl yiyeceklerle yapmamalisiniz. Kahvalti
yapamazsaniz, yaniniza yolda yiyebileceginiz bir seyler mutlaka
almalisiniz. A¢ karnina sinava girmeyiniz.

o Cep telefonu vb. araclar sinav salonuna alinmayacagindan,
bu tur seyleri yaninizda bulundurmamalisiniz.

o Cevrenizdeki insanlarin sinavla ilgili konusmalarindan uzak
durmaya caligin.

o Sinavla ilgili tim calismalarinizi bitirdiginizi ve artik hazir
oldugunuzu dustntn. Hazirliginizin yeterli olup olmadiginin
sorgusunu sinavdan sonraya birakiniz.

e Sinav salonuna girerken yaninizda sadece kimliginiz ve sinav
giris belgenize izin verildigini unutmayiniz. Sinav salonlarinda
kalem, silgi, selpak gibi size gerekli olabilecek her sey salonlarda
oturdugunuz yerde hazir olarak bulunuyor.

Sinav Sirasinda Yapmaniz Gerekenler

1. Sinav sirasinda sorularin farkli zorluk derecelerine sahip
oldugunu unutmayarak, baslangicta karsilasacaginiz zor sorularin
moralinizi bozmasina asla izin vermeyiniz.

2. Sorulara karsi 6nyargili olmayiniz. “Bu soru cok uzun.”,
“Bu soru cok karisik.”, “Bu soruda cok islem var.” seklinde
yaklasimlarla sorulari gdzden kacirmayiniz.
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3. E§er cevaplarinizi biriktirip isaretleme aliskanhiginiz varsa
biriktirdiginiz soru sayisi onu gecmesin. Sorulari ¢6zUp hepsini
birden yanit kagidina gecirmek gibi bir aliskanliginiz varsa, bunun
cok riskli ve kaydirma yapmaya yol acabilecegine dikkat ediniz.
“Ben hep yapiyorum; kaydirma olmuyor.” diyerek, kendinizi riske
atmayiniz. Unutmayin ¢6zdiguniz soruyu hemen isaretlemeniz
daha yararli olacaktir. isaretleme yaparken soru numarasiyla
yanit kagidindaki soru numarasini dikkate almayi unutmayiniz.

4. Unutmayin her soru ayni puan degerine sahiptir, zor olan ve
size zaman kaybettiren bir soruyu ¢dzerek daha yuksek puan
almayacaksiniz. Bu nedenle zorlandi§iniz soruyu daha sonra
bakmak icin isaretleyerek gecmelisiniz.

5. Gegen zamanla, cevrenizdekilerin ne yaptidiyla, kag soruyu
¢o6zemediginizle ilgilenmeyiniz. Hangi soruyu c6zlyorsaniz
dikkatiniz sadece ona yonelik olmalidir. “An” énemlidir; dncesi
ve sonrasini dustinecek cok zamaniniz olacaktir. Ne yapiyorsaniz
sadece onu dustndn, maksimum verimi almaniz buna baghdir.

6. Emin olmadiginiz ve iki secenege indirmediginiz hicbir
soruyu isaretlemeyiniz. Unutmayin, sans faktortnu kullanarak
bu sinavda basarili olmus kimse yoktur.

7. Testler arasinda kisa dinlenme sureleri birakin. Bu sure
icerisinde gézlnlzl kapatip burnunuzdan derin bir nefes
alin. 3-4 saniye bekleyin ve yavas yavas agzinizdan geri verin.
Dustindugunzln aksine bu eylemin size vakit kazandiracagindan
ve dogru yapma ihtimalinizi arttiracagindan emin olabilirsiniz.
Unutmayin beyin bol oksijenle calisir.

8. Sinav sirasinda kitapgik tirtind isaretlediginizden ve imzanizi
attiginizdan emin olunuz.

9. Sinav suresini sonuna kadar kullanmaniz faydalidir. Sinav
salonundaki saate arada g6z atmak ve saate gore hareket
etmek soru ¢6zme hizinizi ve sinav hakimiyetinizi artirir.

10. Zihnimiz oncelikle olumlu soru tdrlerine sartlandigi icin
soru koklerindeki “olamaz, degildir, -mamalidir” gibi olumsuz
ifadeleri g6zden kacirmamak icin daha dikkatli davraniimalidir.

11. Sorularini ¢6zdGguntz bolimun, buttn sorularina hizl bir
sekilde g6z atmaniz soru c6zme basarinizi arttiracaktir.

12. Bazi sorularin ¢ok kolay olusu cevabinizdan kuskulanmaniza
ve secenedi degistirmenize neden olabilir, bu duruma dikkat edin.

13. Soruyu okur okumaz dogru secenegi bulmaya calisin,
yanlislari birer birer elemek de sizi sonuca gotirebilir, ama
fazla zamaninizi alir.

14. Soruyu anladiginizdan iyice emin olmadan cevaplamaya
baslamayiniz.

12 Egitimde Yansimalar

Sinava girmenize cok az bir zaman kaldi. Su andan itibaren
belirleyici olan tek sey sinava yaklasim sekliniz. Yaklasiminiz,
urkek, korku dolu, kaygili, yani olumsuz olursa sonuctan hig
memnun kalmayacaginizi simdiden sdyleyebiliriz.




o Yaklasiminiz rahat, gtvenli, sogukkanli yani olumlu ise emin  S6yle Duslinebilirsiniz:
olun, yapabileceginizin en iyisini yapmis olarak sinav salonunu

o “Su anda benim yasadi§im duygulari sinava girecek diger
terk edeceksiniz.

6grenciler de yasiyor, bu dogal bir durum. Yapmam gereken
e Sinavin sizde yarattigi negatif cagrisimlar yerine, sinavin bilgi  tek sey, yapabilecegimin en iyisini yapmaktir.”
birikiminizi degerlendirecek ve sizi amaciniza ulastiracak bir arag
oldugunu dustnmelisiniz.

Unutmayin en 6nemlisi ve degerlisi sizsiniz.

o Kaygli insana ¢zgu, en dogal duygulardan biridir ve sizi basariya
ulastiracak en iyi performansinizi géstermenize katkida bulunacak
bir uyaricidir. Bu nedenle orta dizeydeki kaygl amaclarimizi
destekler.

i
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Kamuran BIRLIK

Uzm. Psikolojik Danisman

Kaynaklar:
- Prof. Dr. Haluk Yavuzer, Anne Olmak, Remzi Kitabevi

- www.egitimpusulasi.net

- www.e-psikiyati.com

ANNE HER SEYIN EN IYiSiNi
ISTER. YA COCUK!

Her anne cocugunun basarili olmasini ister. Bunun icin elinden
gelen her seyi yapar. Cocugunun basarili, saglikli ve mutlu
olmasi icin ugrasir. Fakat bu durum annelerde kontrolstiz
bir hal aldiginda isler biraz karisir. Peki isler bu hale nasil ve
neden gelir?

Gocugun dogumundan itibaren masum bir sekilde baslayan
bu slreg bir stre sonra cocuk adina alinan kararlar, cocuk
yerine yapilan sorumluluklar, asiri ilgi ve alaka, her seyi bilme
ve her karara mudahale etme istegi olarak cocuga doner.

Annelerin boyle davranmasinda elbette pek cok etken
vardir. Kendisinin yetistirilme tarzi, sosyal yasantisi icerisinde
arkadaslarinin, akrabalarin cocuklari onlarla yapilan
mukayeseler, annenin mizaci ve ¢ocukla ilgili beklentileri...

Mukemmelliyetci tutuma sahip olan anneler
cocuklarinin basarilarini ya da basarisizliklarini
kendilerine mal ederler.

Cocuk iyi bir not aldiginda “aferin” demek yerine sinifta en iyi kim
aldiya da basarili bir isim telafuz edilerek o arkadasin kag almisti
gibi cimlelerle strekli bir kiyaslama durumu olusur, cocuk icin
elbette yikici bir hal alir ve verilen bu tepkiler cocukta yaralayici olur.
Gocuk anne baba karssinda surekli yetersiz hisseder ve kendisini
ailesine ispatlayamadigini hisseder. Bu psikoloji icerisinde olan
cocuk icin de isler oldukca karmasik bir hal alir.

Cocugun hicbir kosulda hata yapma Itksu yoktur.

Onun basariyl ya da basarisizligi cocugun sinavlardan aldigi
nota gore degerlendirilir. Fakat gz ardi edilen &nemli bir nokta
vardir. Cocuk bu kadar yogun baski altindayken sinavla da gercek
basarisini gosteremeyecek ve istenilen sonu¢ alinamayacaktir.
Sinav aninda, ¢ocuk sorulara bakarken aslinda soru yerine kendi
kaygilarini gérecek ve odaklanma problemi yasayacaktir.

Bugln pek cok 6grencimle yaptigim goértismelerde
edindigim sonug, ailelerden cocuklariyla ilgili olusan
ylksek beklentiler ve cocuklarin bu beklentiler
karsisindaki caresizligidir. Durum boyle olunca

cocuk, evde surekli elestiri almaktadir.
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Kiyaslamalar, suclamalar, asagilamalar... Cocuk icin oldukca
yikicidr.

Basaridan cok basarisizlik konusmalari ve bunun sonucunda
ne olacagi ebeveynler tarafindan sikca konusulmaktadir. Bu da
adeta cocuk icin bir tehdittir.

Herhangi bir sinavdan alinan not icin; “Zayif aldik bu sinavdan!”
gibi ortak ifadeler vardir. Anne baba olarak cocuktan ayrisamama
s6z konusudur. Cocugun basarisizligr annenin basarisizhdidir. Bu
durumu telafi etmek icin anneler cocukla birlikte ders calisirlar,
6zel ders 6gretmenleri gelir eve.

Zaman zaman cok kati kurallar ve kati cezalari vardir. Cocuk
icin zorlayici bir durumdur bu. Bu ylzden cocugun surekli itaat
etmesi gerekmektedir.

Temizlik ve duzen takintilari vardir. Bu sebeple cocuk ev
dagitamaz. Cocuk hangi oyuncakla oynamak isterse sadece
onu almalidir. Cocuk Gzerini kirlettiginde, banyoya girip hemen
temizlenir. Annenin beklentileri hep bu yondedir.

Anne hep mikemmel olmaya calisirken daha fazla verici olmaya
calisir. Bu sekilde ozverili davrandigini ve cocugunun da bu
sayede daha basarili olacagini dustndr.

Peki ya cocuk ne hisseder, ne yasar bitln bu olanlar karsisinda?

o Surekli kendi islerinin annesi tarafindan yapilmasi, cantasinin
annesi tarafindan hazirlanmasi, kahvaltisinin annesi tarafindan
yaptirilmasi, poposunun uzun stre annesi tarafindan silinmesi...
cocukta 6zglven gelisiminin engellenmesine sebep olur. Bunun
yaninda bu sekilde yetisen cocuklarin okul yasantilarinda ciddi
bir planlama problemi ortaya cikar. Kendi kendini organize
edememe, durtusel davranma, zamani dogru kullanamama, evde
unutulan arac gerecler... Cocuk icin blyuk sikintilar demektir.

e Uzerlerinde olusan asiri baski nedeniyle bu sekilde yetisen
cocuklar ya asiri bagimli ya da asir tepkili olurlar. Duygularini
dogru ifade etmekle ilgili sikintilar yasarlar. Bu ylzden olmadik
anlarda ebeveynlerine ani tepkiler verebilirler. Hem anne
babalarini kaybetmekten korkarlar hem de strekli onlarla ig
ice olmaktan bunalirlar. iki karmasik duyguyu ayni anda yasarlar.

e Sosyal yasantilarinda arkadas iliskilerinde sorun yasarlar. Grup
oyunlarina katilmakta zorluk cekerler.

o Surekli ailesi tarafindan basari beklentisi oldugu igin yogun
kaygilar ve korkular vardir. Tirnak yeme, yalniz yatamamalk,
karanlik, 6lim korkusu gibi korkular cocugun var olan kaygilarina
eslik ederler.

o Problem ¢6zme becerilerinde sorun meydana gelir. Bir durumla
karsi karsiya kaldiklarinda tek baslarina nasil davranmalari
gerektigiyle ilgili sorun yasarlar. Yanlarinda mutlaka ailelerini
isterler.

e Sevilmeyi her zaman kosula bagh hissettiklerinden hicbir
zaman kendilerini glivende hissetmezler.

e Basari saglayamadiklart durumlarda buyutk hayal kirikhgi
yasarlar ve bu durum kendilerini degersiz hissetmelerine sebep
olurlar.

e Olumsuz durumlari aileleriyle paylasmakta sorun yasarlar bu
durumda cocukta yalan séyleme aliskani olusur.

e Her konuda ve her alanda en basarili olma istegi cocukta
yogun baskiya sebep olur. Bu tarz cocuklar sinava girdikleri
andan itibaren yaptiklar hatalara karsi tahammulstzlik duygusu
gelistirir ve sinir krizleri gegirirler.

e Yaptiklari seyin iyi ya da yeterli oldugundan bir tirli emin
olamazlar. Muhakkak onay alma ihtiyaci hissederler. Bu sebeple
de disardan gelen olumlu ya da olumsuz her elestiri onlar icin
fazlasiyla 6nemlidir.

Peki Saglikh Bir Cocuk Yetistirmek icin Nasil Davranmaliyiz?
o Mukemmelliyetcilik oncelikle ebeveynde sinir konmasi gereken
bir davranistir. Anne babalar kendi sinirlarinin nerede bittigini
ve cocuklarinin sorumluluk alabilen, 6zgtvenli bir birey olarak
yetismesi icin nerede durmalari gerektigini bilmelidirler.

e Cocugu oldugu gibi kabul etmek cok dnemlidir. Basari ve
basarisizliklariyla her kosulda sartsiz bir sekilde onu sevdigimizi
hissettirmeliyiz. Bu sayede cocugumuz bize her zaman glvenecek
ve sevgimizi sorgulamayacaktir.

e Bir sey yasadiginda ya da bizimle bir sey paylastiginda
muhakkak ona ne hissettigini sormaliyiz. Onu birey olarak kabul
ettigimizi ve dustncelerine dnem verdigini hissettirmeliyiz.

® MUmkin oldugunca olumlu davranislarina ve elde ettigi
basarilarina odaklanmaliyiz.

e Onun yerine bir takim goérev ve sorumluluklari yerine
getirmemeli, yasina uygun olarak, artik blyidugunt ve bu
sorumluluklari alabilecegini paylasmali, onu yiureklendirmeliyiz.

e Hata yaptiginda ya da bir basarisizlikla karsi karsiya kaldiginda
pes emesini 6nlemeli, yeniden denemesi icin cesaretlendirmeliyiz.

e Hislerini paylasmasi icin ona firsat vermeliyiz. Ofkelendiginde
liman gorevini gorebilmeliyiz. Varligimiz ona glven vermeli.
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Uzm. Psikolojik Danisman Kamuran BiRLIK

Kaynaklar:

-Dog. Dr. Osman Abali, Ergenlik Dénemi ve Ruhsal Yakasim, Adeda
Yayincilik

-Recep Stikrii Apuhan, Ergenlerle iletisim, Timas Yayinlari

ANNE BABALAR
DEDEKTIF DEGILDIR

Ergenlik kimilerine gore kriz dénemi,
kimilerine gére ise insan yasaminin en
guzel dénemidir. Ergenlik dénemi icin

yorumlar farkl farkh olsa da o dénem

yasananlar, hissedilenler ve ¢ocuklugun

geride kalmasiyla birlikte kiside olusan
degisim cok 6nemlidir.

Bu dénemde gencler gercekten farkli bir kimlige
burtndyorlar. Duygulari ve bu duygularini ifade etme
sekilleri degisiyor. Zaman zaman tahammulstzlik
baslyor. Kimi zaman ise evde aile Uyelerine karsi ses
yUkselmeye basliyor. Anne babalar cogunlukla nerede
durmalari gerektigini, arkadas mi, yoksa ebeveyn
mi olmalari gerektigini kestiremiyorlar. Dolayisiyla
ergende yasanan btin bu degisimler anne babalari
da olumsuz etkiliyor ve paniklemelerine sebep oluyor.

Cocuk egitiminde belki de ailelerin en zorlandidi
dénemlerin basinda geliyor ergenlik.

Ergen; artik anne ve babayla birlikte zaman gecirmek,
birlikte akraba ziyaretlerine gitmek istemiyor. Bu
durum ailelerde kafa karisikligina sebep olabiliyor.

Kendi odasinda yalniz zaman gecirmek isterken bir
seyler karaliyor, duygularini yaziyor. Ailesinden cok
arkadaslariyla birlikte zaman gecirmek istiyor.

Anne babalar ¢ocuklarinda gézlemledikleri bu ani degisimi
izlerken kontrollerini kaybediyorlarmis hissine kapiliyorlar.
Aile, ge¢misten gelen tutum ve davranislarini strdirmeye
calisirken ergen ise buttn bunlardan farkl sekilde bir degisim
slireci yastyor. Sadece kendi istek ve beklentilerini duyabiliyor
ve sik¢a ailesinin kendisini anladigini ddstnUyor.
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Onceki yillarda anne ve babasi olmadan hicbir sey yapmak
istemeyen, deyim yerindeyse annesinin etedinden ayrilmak
istemeyen cocuk ergenlikle birlikte artik kendi kendine var
olmak istiyor.

Anne ve babanin istekleri kadar ¢cocugunda hal ve hareketleri
evde tartisma konusu oluyor.

BUtln bu degisim slrecini yasayan anne babalar tedirginlik
ve merak duygulariyla birlikte, cocuk okuldayken dedektif
rollin0 Ustlenip cocugun yazdiklarini bulmaya calisiyor. Okuldan
dondugunde yazdiklarinin ebeveyni tarafindan okundugunu fark
eden ergen kiziyor ve artik yazmaktan da vazgeciyor.

Peki Ebeveynin Ev icerisinde Cocuguna Dedektif Gibi
Davranmasina Sebep Olan Durum Ne?

BUtln bunlari yasarken artik anne baba, cocuguyla iletisiminde
basarisiz oldugunu hissediyor. Daha énceki yillarda cocuguyla
arkadas gibi olduklarini ve her seyi paylastiklarini ifade eden anne
babalar, ergenlikle birlikte cocuklarinin farkli bir kisi olduklarini,
evde kural koymakta zorlandiklarini ve cocuklarinin artik
kendileriyle birlikte yemek yeme disinda bir sey yapamadiklarini
paylasiyorlar.

Bu durumda anne babanin dedektif roline buriinmelerine
sebep oluyor. Ebeveynin cocuk karsisinda aldigi bu konum
ise iliskide daha fazla kopmalara sebep oluyor. Clinki cocuk
her an izlendigini ve takip edildigini hissediyor. Durum béyle
oldugunda da guvensizlik olusuyor ve gizli sakli yapilan islerle
birlikte yalanlar bashyor.

Peki Ne Yapmali?

Elbette ergenle aile arasinda iyi bir iletisim kurmanin bazi
kurallari vardir:

Oncelikle Karsilikli Gliiven

Aileler cocuklarina gtivenmeli ve her ne yasanirsa yasansin
cocuklarinin yaninda olacaklarinin mesajini muhakkak cocuklarina
vermelidirler. Bu sayede cocuklarda ailelerinden aldiklari
bu glven duygusuyla gizli sakli isler yapmayacaklardir. Bu
sekilde anne baba da cocuk Gzerinde kontrolinl kaybettigini
distinmeyecek ve rahatlayacaktir. Glven hicbir zaman tek
tarafli olmaz. Cocugumuza glvendigimizi davranislarimiz ve
konusmalarimizla hissettirmeliyiz.

Karsilikli Sevgi ve Saygi

Saglikh bir iletisim icin olmazsa olmaz, sevgi ve saygidir. Ergen ve
ebeveyn arasinda ne yasanirsa yasansin, elbette aileler cocuklarini
sevmekten vazgecmeyeceklerdir. Fakat onemli olan baska bir
nokta ise cocugumuzun bunu hissetmesidir. Ergenlerle yapilan

gorusmelerde sikca duydugumuz ebeveyn ctmleleri vardir;
"Keske seni dogurmasaydim!” Bu gibi ciimleler ergen icin oldukca
yikicidir. Boyle bir durumda ¢cocugumuz sevilmedigini hissedecek
ve bir zorlukla kasilastiginda ya da kendini kétu hissettiginde
bunu ailesiyle degil, farkli kisilerle konusmayi tercih edecektir.

Anne ve babalar cocuklarina strrekli hata yapacakmis g6zuyle
bakmamalidirlar. Aksi halde bu glvensizligimiz cocugumuz
tarafindan yanlis yorumlanacaktir.

Gocuklarinin artik yetiskin olduklarini, kendilerini begenmediklerini
ve yetersiz gérduklerini fark eden anne babalar panik olacaktir.
Yasanan panik ve stres durumu ise asiri kontrole sebep olabilir.

Bazi ergenler anne babalarin istediklerini vermekte daha
basarilidirlar. Notlar beklenildigi gibidir. Fakat her ergen icin
durum ayni olmayabilir ve islerin kontrolden ¢ikmak Gzere oldugu
hissini bize verebilir. Bu durumda ebeveyn icglidustyle énlem
almak yerinde olacaktir.

Fakat burada anlatmaya calistigimiz durum daha farklidir.
Cocuguna sanki her an bir sey yapacakmis hissi veren aileler
vardir. Dedektif suclu denilen konum cok yanlistir.

En basta da soyledigimiz gibi dnce glivenmeliyiz. Sonra glven kirici
bir durum varsa bile bunu cocugumuzun arkasindan yaptigimiz
gizli takiplerle degil, karsimiza alip konusarak c6zmeliyiz.

Konusarak yaptigi hatanin ona nasil zarar verecegini anlatmaya
calismalilyiz. Fakat bunu yaparken uzun nasihatler ya da sikca
tekrarlanan konusmalar cocugumuzun bizi dinlemek istememesine
ya da dinlemek zorunda birakilsa bile duymamasina sebep
olacaktir.

Klcuk yastaki cocuklarimiz icin de her zaman ayni seyi soyleriz.
Kisa ve net ciimleler cocuklar icin daha etkileyicidir. Cocuklar
yetiskinler tarafindan yapilan uzun konusmalari duymazlar.

Cocugumuzla yaptigimiz sohbetlerde ya da paylasimlarda
kendi duslincemizi paylastiktan sonra mutlaka ona da ne
disindigunt sormaliyiz. Bu sekilde duslncelerine dnem
verdigimizi hisseden cocugumuz, yasayacagi diger olaylari
paylasmaktan kaginmayacaktir.

Ama hicbir sey dinlemeden 6nyargili bir bicimde, olumsuz
ifadelerle; “Zaten belliydi boyle bir sey yapacagin!” gibi ifadeler
cocukta yikici sonuclara sebep olur. Cocugumuza bir sey
yasadiginda bunu bizimle paylasmamasi gerektigi mesajini
vermis oluruz.

Sanki kotu bir seyler olmasini bekliyormus gibi bir izlenim
yaratmamaliyiz. Bu defa cocugumuz onun yaninda degil karsisinda
olacagimizi distinecektr.
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Eder ergen anne babasinin kendisine gtveninin kalmadigini
hissederse o zaman farkli davranis problemleriyle karsi karstya
kalirz.

Dedektif suclu konumunu bilhassa kaygi dizeyi yiksek
olan ebeveynlerde daha sik gériyoruz.

Ebeveyn ergen iletisiminde oldukca dogal olan bazi
kaygilarimiz elbette olacak. Cocugumuzun kimlerle
arkadaslik ettigini bilmek elbette hakkimiz. Fakat bunu

gizlice telefonunu kurcalayarak degil arkadaslarini eve
davet etmeyi teklif ederek yapmaliyiz. Onlarla tanismak
icin bir firsat yaratabiliriz.

Bunun disinda ergenle kurulacak olan olumlu
iletisim, onun dnemli konularda size bagvurmasini
saglayacaktir. Bu sayede olanlari anlatmaktan
kacinmayacaktir. CinkU paylastiginda ebeveyni
tarafindan elestiriimeyecegini
ﬁ_’ 5 .
- bilecektir.

Fazla glven iliskisi de

zaman zaman problemlere

sebep olmaktadir. Elbette gliven

onemlidir fakat glivenle birlikte verilen

takipsiz ve sinirsiz 6zgurlik cocukta kendi

basina kalmaya sebep olabilir. Onun hentz

bir yetiskin olmadigi ve tek basina birakilmamasi
gerektiginin farkina variimalidir.

Ben cocugumun arkasindayim ve ona glveniyorum
diye onu yalniz birakip sonrasinda hatalarinin Gzerini
kapatmaya calismak ergen icin zarar vericidir ve sonra
yapilacak davranislar icinde distinmeden hareket
etmesine zemin hazirlamaktir.

Henlz yetiskin olmadiginin farkinda olarak gerekli
takibi yapmall, bir yandan da onun bir birey oldugunu
unutmadan alacagi kararlara saygi duymaliyiz.

Fakat ¢te yandan surekli bir sipheli gibi yaklasmak
ve her an hata yapacakmis hissiyle kaygilarimizi ve
glUvensizligimizi cocugumuza hissettirmemizde
yapacagimiz baska bir hata olacaktir.

Unutmamaliyiz ki bizler dedektif degiliz sadece
cocugumuzun saghkli bir yetiskin olmasinda ona
destek olacak ebeveynleriz. Biz ebeveyn olarak nerede, ne
zaman, nasil durmamiz gerektigin bilirsek cocugumuzla
olan iletisimimiz de o kadar saglikli olacaktir.
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Kibra ERIS

Psikolog

Kaynaklar:

- H.Ersoy Evlilikte Uyum Sorunlari Makale

- Adolescent Depression.J.Abnorm Psychology Book

- American Academy Of Child And Adolescent Psychiatry Book (1998)

ESLER ARASI PROBLEMLER
VE COCUKTA DEPRESYON

Evlilikte uyumu etkileyen bircok faktor vardir. Esler arasinda
uyum ne kadar yuksekse, evliligin o kadar saglikli oldugu
soylenebilir.

Saglikli bir evlilik nasil olur?

Saglikli bir evlilikte esler, birbirleriyle uyum saglayabilecek,
saglam bir denge kurabilecek ve birbirlerini tamamlayabilecek
Ozelliklere sahiptirler. Bu ozellikler:

e Yasamin anlami, idealler, degerler, inanclar ve amaclar
konusunda uyum,

e Ruhsal uyum,
o Fiziksel ve cinsel uyum,

o Esin kisisel 6zelliklerini kabullenebilme ve saygi gosterebilme
yetenegdi,

e Ailenin islevleri ve gerekliligi konusunda inang, kararllik ve
irade,

e Eslerin her biri konumlari, islevleri, hak ve sorumluluklar
konusunda acik ve net bir anlayisa sahip olmalari,

e Esler arasinda ve eslerin digerleriyle olan iliskilerinde gegerli
olacak kurallarin belirlenmesi,

e Ortak kararlara uyulmamasi halinde hangi sonuclarin ortaya
cikacaginin esler tarafindan acik ve net olarak bilinmesi,

e Aile icinde fiziksel, s6zlU, duygusal ya da ekonomik siddetin
asla s6z konusu olmamasi,

e Organizasyonel bir yapi olan ailede de bir hiyerarsi s6z
konusudur. Aileyi ilgilendiren énemli kararlarin alinmasinda, aile
bireylerinin her biri, konumlarina ve islevlerine gére kararlara
katilim sorumlulugunu Ustlenmesi,

e Eslerin, fikirlerini, duygularini, isteklerini ve elestirilerini,
herhangi bir korku ve kaygiya kapilmadan ifade edebilmesi,
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e Eslerin, kendi davranis ve tercihlerini, birbirlerinin hak ve
yetkilerini cignemeyecek sekilde belirfleme hakkina ve ‘kendi‘leri
olma 6zgurligine sahip olmalari,

e Catismali durumlarda, eslerin empatik yaklasim gelistirme,
catisma ¢ozme ve uzlasma becerilerinin gelismesi,

e Esler, kendi yasamsal planlariyla, evlilik iliskisi arasinda élctlu
bir bag kurabilme becerisini gésterebilmeleri,

e Birbirlerinin yasamsal 6zgurliklerine ve sorumluluklarina,
gelisim firsatlarina midahale etmeden destekleyici ve tamamlayici
bir cabayi ortaya koyabilmeleri,

e Samimiyet, durstluk, aciklik becerileri yaninda sevgi, sefkat
ve merhamet duygularinin da yeteri kadar gelismesi,

e Yasamsal zorluklara ve krizlere karsi direng gelistirmeleri ve
yeterli donanimi edinmis olmalari.

Mutlu bir evlilikte dikkate alinmasi gereken temel noktalardan
birisi de, eslerin birbirlerinden ayri mutluluk anlayislari ve
zevklerinin yaninda, birbirleriyle ortak olan mutluluk anlayislarini
ve zevklerini de gelistirebilmeleridir. Ancak bu bilingli olarak ciddi
bir cabayi gerektirir. O nedenle evlilik icerisinde ortak bir caba
harcanmadikca da mutluluktan s6z edilemez.

Evlilik strecinde esler, birbirilerine karsi besledikleri ilgi ve
sevgilerini, karsilikli olarak s6z ve hareketlerle disa vurmalidirlar.
Zira sevgi ve sayginin en iyi anlatim ve sunum sekli, eslerin
birbirilerine karsiliksiz olarak icten bir ilgi géstermeleridir.
Dolayisiyla esler, birbirlerinin karsilikli duygu ve distincelerine ne
kadar ilgi gosterirlerse, birbirlerine o kadar deger vermis olurlar.

Cocukta Depresyon Nasil Ortaya Cikar?

0-18 ay déneminde anne ile cocuk arasinda baglanma ¢ok
6nemlidir. Baglanmanin olusmasi, fiziksel temas, gz temasi o
kisinin cocug@a yaklasimi, cocukla kurdugu iliskiyi icermektedir. Bu
baglanma gerceklestigi zaman, bebegin kendine ve dis dlinyaya
guveni olusur ama bu saglkli gerceklesmezse depresyon ya
da iletisim bozukluklar ortaya ¢ikabilmektedir Bunu meydana
getiren durumlar:

Annelik Kimligi ile Kadinlik Kimliginin Karismasi

Annenin duygusal durumu, depresyonu, dogumdan sonra
gelisen depresyon ve mutsuzlugu cocukla kuracagi baglantiyi
bozmaktadir. Kadinlik kimligi ile annelik kimligini karistirma, belki
esle yasanan sorunlar, bebege nasil yaklasacagini bilememe,
cocuga sunulan uyaran azhgi, duygusal olarak bebegin ihmal
edilmesi, ihtiyaclarinin yerinde ve zamaninda karsilanmayis,
yeterince fiziksel temasla sevilmeyisi depresyonu ortaya
cikartmaktadir.

Cocukta Depresyon Tablosu Nasildir?

Aglama, huzursuzluk, uyku dizeninde bozulmalar, kilo
kaybi, disiplinin oturmayisi, istah azligi, cocugun g6z temasi
kurmamasi, uyaranlara tepkisiz kalmasi, hoslandigi seyleri
yapmak istememesi, sindirim sorunlarinin olmasi, vicut
agrilarinin olmasi gerekenden az ya da cok olmasi, bazen gaz
problemlerinin olmasi, oyuncaklarini atmasi, kirmasi, kapilari
carpmasi gibi tepkiler. Bebekler ve cocuklar, davranis dilini
kullanmaktadir.. Davranis bozukluklari ortaya cikabilmekteyken,
gelisimin aksamasi, belli donemlerde cocugun kazanmasi
gereken becerileri kazanamayisi, yriimenin gecikmesi tuvalet
aliskanliklarinin gecikmesi, motor becerilerinin aksamasi gibi
gecikmeler de s¢z konusu olabilmektedir.

Cocukluk Déneminin Onemi Nedir?

2-7 yas gibi okul dénemine kadar olan en kritik donemdir.
Kisiligin temellerinin atildigi ve tepkilerin en net goérindugu
dénem olmasi agisindan da 6nemlidir. Yine bu dénemde model
olmak cok muhimdir.
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Ogrenmenin yogun olarak gerceklestigi, cocugun
bireysellesmesinin ilk adimlarinin atildigi, sosyallesmenin
oldugu dénem bu dénemdir. O nedenle ebeveynler bu kritik
doéneme cok dikkat etmelidirler.

Bu Dénemde Meydana Gelen Depresyonun Nedenleri:

Anne ya da bakim veren kisinin cocuga bagimliligi sz konusudur.
“Cocuklarda asin bagimlilik var” deriz ama buradaki asil bagimlilik
ona bakanin bagimliigidir. Anksiyoz (endiseli) kisiler, asiri bagimli
kisiler cocukta da ayni tabloyu yaratirlar.

Ornegin anne, cocuguna zarar gelecegini diistiniiyorsa, kendi
yasadiklarini cocugu yasasin istemiyorsa cocuda farkli davranir.
Esiyle ayriysa, orada yasadiklarini iliskiye yansitip cocugu adeta
fanusta yetistiriyor gibi davranir. Cocuk bu davranislar nedeniyle
becerilerini kazanamaz. Bu tarzda yetisen ¢ocuklar kendi basina
kalinca da birisi onu yénlendirmeden ne yapacagini bilemezler.
Bu cocuklar birey olamadigi icin kendine gUvenleri olmaz.
Cocugun kendine glveninin olmamasi, anne ya da bakim
veren kisilerle ilgilidir.

Yeni Kardes

ikinci kardes de bazen depresyon yaratmakta ve bu tablo
siklikla gérilmektedir. ilk ve tek cocuklar bunu cok yasarlar.
Cocuk burada, annem babam beni sevmeyecek mi endisesini
tasimaktadir. Bazen kardese zarar vermek gibi bir tepki
gelistirebilir. Bazen de kardesi cok sevdigini gosterebilir. Anne
ve baba, kardes kiskancligina inanmazken cocuk, bu catisma
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ve glcluk duygusunu ayni anda yasayabilmektedir. “Canim
cok sikiliyor!” diyen cocuklardir bunlar. Uyku sorunlari istahin
az veya cok olmasi, strekli yonlendirilme ihtiyaci ve korkular
cok gorulmektedir. Kendini glivende hissetmedigi icin bunlar
olmaktadr.

Cocugun Kendini Evdeki Tartismalardan Sorumlu Tutmasi

Evde bir stres ortami varsa, 6fke patlamalari varsa, cocuk
sucluluk hisseder. Cocuklar, yasadiklari sorunlarda kendilerini
sorumlu tutarlar. Cocuk, somut dustiindtgu icin boyle davranir.
Kendisiyle ilgili yasanan kavgalar da sucluluk duygusuna neden
olur. Ayrica, anne babanin disiplin farkinin olusu da cocukta
catisma vyaratabilir. Durtiselligin yogun oldugu durumlarda,
cocuk kendini kontrolde zorlandi@i icin sik uyari alir. Bu nedenle
uyum sorunu ortaya cikar ve yine depresyon gelisebilir.

Depresyon yasayan cocukta huzursuzluk ve aglama halleri ortaya
cikar. isteksizlik géralir. Depresif cocuklar mizmiz olurlar. Bu
cocuklar okula gitmek istemezler ve yalniz kalmaktan hoslanirlar.
Okul ¢cagi basladiginda depresyondaki cocugun en sik ¢dedigi
bedel, okul performansinin dismesidir. Ozellikle bulug cagina
gelen cocuklar kendini cok iyi anlatamazlar, bunun nedeni de
Gzerlerinde ruhsal bir baski hissediyor olmalaridir. Bu baskiyi
anlatamiyor olmalari da onlari sikar. Bulug cagina geldikten
sonra cocukluk dénemi sorunlari biter ama bu defa btylimenin
sancilarl baslar. Cevre ve aile iliskisi iyi olan cocuk bu dénemi
sorunsuz atlatir ama eger aile ve cevre ile iletisimi iyi degilse
kendine olan ¢zguveni yikilabilir.




DUJITAL EBEVEYNLIK

Sokaklarda seksek oynamak yerine, ellerinde tabletleri ile
sosyallesen bir kusak yetistirmekteyiz. Z kusadi, teknolojinin
icine dogan ve teknolojik aletleri ekmek, su gibi algilayarak
yasamlarinda kullanan bireyler olarak adlandirilmaktadir.
Rehberlik ettigimiz bu kusagi iyi tanimak ve ozelliklerini iyi
bilmek, en basta cocuklarimizi anlamak konusunda bizlere
yardimci olacaktir.

Teknoloji, teknoloji, teknoloji... Cok kolay teknolojiye adapte
olmaktadirlar.

Dikkat sureleri cok kisadir ama ayni anda birden cok is yapabilme
yetenegine sahiplerdir.

Yaraticilik ve yenilikten zevk alan, ayni zamanda glven arayan
bir kusak olarak tanimlanmaktadirlar.

Daha iyi egitimli olacaklari, kendilerini daha iyi ifade edecekleri
ve cok fazla bireysel olmalar nedeniyle tek basina bir yasam
tercih edecekleri distintlmektedir.

Onlari Jetgiller ve Gelecege Donus filmlerine benzer bir yasamin
bekledigi 6ngorilmektedir.

Teknoloji ile bu kadar ic ice blydyen bir neslin ebeveyinleri olarak,
cocuklarin teknolojiyi kullanmalarina izin vermek ya da vermemek
ailelerin elinde olmaktadir. Tabi izin verirken cocuklarinin nasil
daha guvenli kullanicilar olabilecegini 6gretmek de dnemli bir
detay olarak karsimiza cikmaktadir.

Bilgisayarlar, tabletler, cep telefonlari gibi akilli cihazlar sayesinde
insanlar sinirsiz internet baglantisina sahip olurlar. Cocuklar
da bu sinirsiz internet erisimi icerisinde rahatca hareket
edebilmektedirler. Bu durum; siber zorbaligi ya da uygunsuz
icerige ulasmayi nasil durdurabilir, cocuklarimiza glivende kalma
yetenegini nasil kazandirabiliriz gibi sorulari akla getirmektedir.

“Aile olmak kolay bir is degildir. Aileler cocuklarinin rutin
islerinde onlarin guvenliklerini saglarlar, okula gidip gelirken,
spor aktiviteleri yaparken, arabada seyahat ederken, televizyonda
gordukleri nesnelerden, yedikleri seylerden.. Ayni sey cocuklarin
istedikleri seyler icin de gecerlidir: Oyuncaklar, oyunlar, yolculuklar,
teknoloji...
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Cocuklarin glvenligi, 6gretmenlerin de yasal sorumlulugudur.

u “lokomotif ailelik” olarak adlandirilir, yani 6gretmenlerin
‘ebeveynlik’ icerisinde bir yerleri vardir. Ogretmenlerin kendi
derslerinde 6grencilerinin glvenliklerini saglamalari direkt
bu konuyla ilgilidir. Bununla beraber, 6gretmenler aileleri
degistiremezler ancak lokomotif ebeveyn olarak, cocuklari
glvende tutmak icin yapilacak seyleri cikarabilirler. Bu
maddelerden bir tanesi de teknolojiyi kullanmak ve teknolojiyi
kullanirken cocuklarimizi glivende tutmak arasindaki iliskidir.”

Oncelikle cocuklarin Apple-10S, Androit ya da Windows tabali
olarak kullandiklar akilli cihazlarda; kisitlama uygulamalari,
guvenlik filtreleri, erisilebilirlik ayarlari gibi kictk teknik
dazenlemeler yapilarak, cocuklarin internet erisimlerinin denetim
altina alinabilineceginin bilinmesi gerekir. Bircok aile dzellikle
bilgisayarlariicin bu gibi uygulamalari kullanirken, cep telefonu
ve tabletlerde de internete sinirsiz erisim, g6z ardi edilmemelidir.
Diger yandan cogu akilli cihaz global konum servisi kullanir,

24 Egitimde Yansimalar

bu yakinda bir market bulmak icin ya da harita teknolojisini
kullanabilmek icin harikadir. Ancak ayni zamanda bu 6zellik,
facebook gibi paylasim sitelerindeki paylasimlarda bulunulan
lokasyon paylasimlara otomatik olarak eklenmektedir. Yani bu
sayede bulundugunuz yerler, diinya ile paylasiimis duruma gelir.
Bu paylasimlari yaparken dijital ayak izlerimizin bu ortamlardan
silinmedigini unutmamali ve kendimiz ile ilgili pek cok bilgiyi bu
adimlara eklememeliyiz. Dijital ailelerin dikkat etmeleri gereken
noktalardan biri de budur.

Sanal ortamda kisisel bilgilerin herkesle paylasiimamasini, sosyal
medya sitelerindeki “gizlilik” ayarlarinin gdézden gecirilmesini,
paylasimlarin sadece bizim istedigimiz kisilere, bizim istedigimiz
kadariyla gériinmesini cocuklara iyi ifade etmek gerekir. internet
ortaminda karsilarina ¢ikan uygunsuz reklamlara, sitelere erisim
saglamamalari gerektigi, herhangi kontrol disi bir durumda
mutlaka bir yetiskinden yardim istemeleri de onlarin dijital
vatandas olabilmeleri icin dnemli kurallardir.
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Teknoloji kullanilirken dikkat edilmesi gereken diger bir konu ise
ekran karsisinda gecirilen stre ve sikliktir. Yesilay'in miicadele ettigi
bagimlilik cesitleri arasina son yillarda “Teknoloji Bagimlihg” da
eklenmistir. Ekran karsisinda gegirilen stre ve sikligin artmasiyla
beraber insanlarin sorumluluklarini yerine getirirken zorlanma,
gercek hayata adapte olamama, sosyal iliskilerinde dizensizlik
gibi psiko-sosyal etkilerin yani sira; g6z-bel hastaliklari, kilo alma
gibi fiziksel etkilerinin oldugu da bir cok akademik calisma ile
kanitlanmistir. Bu konuda ailelerin ekran karsisindan ayrilmayan
cocuklari icin cesitli ¢c6zim Onerileri gelistirmeleri dnemlidir.
Ekrani cocuklarin ¢nlnden kaldirirken yerine baska bir sey
koymak, ise yarayan bir c6zim olabilmektedir. Ailecek verimli
zaman gecirmek, cocuklari dinlemek, beraber film seyretmek, aile
oyunlari oynamak, hikayeler anlatmak, kitap saatleri yapmak gibi.
Diger bir yandan cocuklarin vaktini sanatla, sporla doldurmanin
fiziki ve sosyal gelisime etkisi de unutulmamalidir.

Okul 6ncesi yas grubu: Gunde 30 dakika

ilkokul grubunda: Giinde 45 dakika

Ortaokul grubunda: Glinde 1 saat

Lise grubunda: Glnde 2 saat
maksimum surelerde ekran karsisinda kalinmasi gerektigi tavsiye
etmektedir.

Bilincli bir teknoloji kullanicisi olmak sadece ¢cocuklarin gtivenligi
icin dnemli degildir, ayni zamanda aileler icin de dnemlidir. GUvenli
internet kullanimi konusunda ailelere tavsiyelerde bulunan bir cok
web sitesi bulunur. Aileler gtvenli internet kullanimi konusunda
mutlaka bilgi sahibi olmalidirlar.

Siber zorbalik

Dijital ebeveynlik

Yasal olan indirme ve kopyalama islemi

Teknolojinin asirt kullanimi

Saglik ve huzur

Online hirsizlik ve dolandiricilik

Yasal olmayan icerik

Uygunsuz ve zararli icerik

internet ve mobil glivenlik

itibarini yénetme

Mobil 6demeler

Cep telefonlari ve glvenlik

Online kumar ve borsa

Online alisveris

Online ve mobil reklamlar

Kisisellik

Cinsel kimlik ve online arkadaslhk

Virtsler
Tum bu bilgiler 1s1ginda ailelere verilebilecek tavsiyeler soyle
6zetlenebilir; acik olun ve cocugunuzla teknoloji kullaniminin
6nemini durlstge anlatin. Onlarla basit bir dille konusun, online
ortamda kendilerini nasil koruyabileceklerini 6gretin. Bunlardan
sonra birakin teknolojiyi kullansinlar. Onlarin teknolojiyi bizlere
gore cok daha iyi kullandiklarini anlamamiz gerekiyor. Tim
bu konusmalardan sonra cocuklarinizla kendi icinizde kurallar

belirleyip anlasmalar yapabilirsiniz. Bu kurallar cocugunuzun
isyan etmeden isteyerek uygulacagi tirden beraber belirleyin.

Ozetle;

Cocuklarinizla teknolojiyi nasil kullandiklarini konusun.

Teknoloji kullanim kurallari olusturun.

Teknolojiyi tiim aileniz gibi agik ve durtstlik kurallar cercevesinde
kullanin.

Cocugunuzdan size kisa yollar, yararli web siteleri, son trendler
gibi konulari 6gretmesini isteyin. Onunla bu konuda da ilgilenin.

Evet artik dijital aile olmanin tam zamani!
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- www.yankiyazgan.com (Otizmi Anlayalim)
- APA hekimler yayin birligi, Ankara, 2001

- S.Cuhadar, Anadolu Universitesi Ozel Egitim Anabilimdali Otizm
Uzerine makale

COCUKTA OTiZM SPEKTRUM VE
TEKNOLOJI KULLANIM iLiSKiSi

Cocukluk cagr gelisim sorunlarinin en ciddilerinden birisi olan
otizmin 6zUnU cocugun “iliski kurma ve paylasma amacl
iletisim becerilerinin gelismesindeki bozulma” ve zihinsel
islevlerini ketleyen tekrarlayici hareketler ve takintili dustinceler
“olusturur. Bu noktada ebeveynler ilk isareti, gelisimin yolunda
gitmedigini hissederek alirlar. Bu his ve genellikle ailelerin
basvurularinda yer alan konusma gecikmesi otizm tanisini
koymak icin tek basina yetmez. En 6nemli diger bulgular
arasinda iletisim kopuklugu ve sosyal iliskiye isteksizlikte yer alir.

Erken taninan cocuklarin énemli bolimu bu calismalarla hizlica
bir toparlanmaya girerken, otizme 6zgU tablonun hafiflemesi;
zihinsel geriligin olmayisi ve dil becerilerinin islevsellik dtzeyi
ile de yakindan iliskilidir. Ailelerin bu konuda isbirlikci olmasi ve
her seyden dnce kabullenme siireci tedaviyi hizlandirmaktadir.

Otizm Spektrumu
e Duygusal/sosyal bir karsilikli iliskiye girmekte yetersizlik/zorluk,
° ileti§im (s6zIU/s6zstz) kurmak ve strdUrmekte yetersizlik/zorluk,

e Belli bir alana ya da siraya sinirli tekrarlayici, kisith ilgi ve
hareketler (bu hareket ya da meraklarin iliski/paylasim degeri
olmadigini, yapiimadiklarinda rahatsizlik, duyusal asiri veya
‘az’ duyarliliklar seklinde tanimlanmaktadir.)

Otizm ve Tablet Kullanimi

Teknoloji, ev 6devlerinde cocuklara yardim etme veya ikinci
dili akici konusma Uzerindeki etkisi ile egitimde yepyeni bir
cagin kapisini acmaktadir. Tabletin egitimdeki glicinin yani
sira gunimuzde egitim uzmanlarinin tim ilgisi, otizme sahip
cocuklara egitim verilmesi seklini kokten degistirmesi Uzerine
odaklanmaktadir.

Tabletin yaratici ekibi, bu cihazin otistik cocuklarda harikalar
yaratacagini tahmin etmemisti. Cihazin aktif kullanimina
baslanmasindan kisa bir stire sonra, tedaviye yardimai 6zelligiyle
ilgili basari dykuleri cogalmaya basladi. Steve Jobs, tabletin
tanitiminda “Bugun beyin ameliyatindan otizmin tedavisine
kadar pek cok alanda kullaniliyor.” climlesiyle bunu dogrulad.

SF Weekly Kaliforniya'nin 6zel haber yaptigi, Amerikali Shannon
Rosa’nin 9 yasindaki oglu Leo, yogun otizme sahip bir cocuk. Rosa,
piyangodan kazandigi tableti ogluna géturirken, hicbir beklentiye
sahip degildi. Clunkd, dokunmatik olusu, simgelerin kaydiriimasi
oOzellikleri ile bircok kullanicr icin oldukca kolay olan bu cihaz, otizm
tedavisi icin yaratilmamisti.

Leo kucuk elleriyle tuttugunda, sanki eski bir dostmus gibi ve
neredeyse hicbir egitim olmaksizin, sanki bir teknoloji ustasiymis
gibi annesinin saskin bakislari altinda uygulamalarin arasinda
geziniyordu. Hecelemeyi, saymayi, cizim yapmayi, yap-boz yapmayi,
resimleri hatirlamayi ve daha fazlasini 6§retmek Uzere tasarlanan
uygulamalar Gzerinde tek seferde 30 dakika gecirmisti bile... iPad
ile Leo, bagimsizlik ve glnlik yeni beceriler ile cevresindeki havaya
olumlu elektrik vermeye baslamisti.

26 Egitimde Yansimalar



Tabletin ilk kez nisan ayinda ¢ikmasiyla otizm uzmanlari ve
ebeveynler cihazi dlinya capinda sayisiz ev ve sinifta kullanima
soktular. Gelistiriciler, 6zellikle 6zel ihtiyaclari olan kullanicilar
icin tasarlanan uygulamalari pompalamaya basladilar ve ilk
arastirmalar otizmli cocuklara yonelik bir 6grenim araci olarak
tabletin verimliligini 6lcmeye baslamislardi bile.

Cihazlar araciligiyla bu cocuklardan bazilari ilk defa distincelerini
yetiskinlere iletebiliyorlardi. Digerleri ise yillardir uzak olduklari
hayat becerilerini 6grenmislerdi.

Otistik 6zellikler gosteren cocuklar da gunltk yasamlarini
sirdirmede ve sorumluluklarini yerine getirmede de
zorlanmaktadirlar. Otistik 6zellikler gdsteren cocuklarin yasadiklari
bu sorunlari agmalarina yardimci olmak amaciyla hazirlanmig

olan cizelgeler (gorsel/yazili) otistik 6zellikler gdsteren cocuklarin;
kendini ydnetme, yonergeleri ve kurallari izleyebilme becerilerinin
gelistirilmesinde, problem davranislarinin ve etkinlikler arasi
gegislerde yasanan sorunlarin azaltiimasinda, iletisim becerilerinin
ve sosyal becerilerinin gelistiriimesinde , toplumsal, gtinlik yasam
ve serbest zaman becerilerinin kazandiriimasi stireclerinde yogun
bicimde kullanilmaktadir.

Gercek nesnelerden, sadece resimlerden ya da resim ve yazilarin
bir arada kullanildigi gérsel cizelgeler, diizenleyiciler ve gorsel
yonergelerle otistik ¢zellikler gdsteren cocuklar evde/okuldaki
gunluk/haftalik rutinlerini ve bu rutinler icerisinde gerceklestirmeleri
gereken becerileri, uymalari gereken kurallari rahatlikla yerine
getirebilmektedirler.
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Orta dlzeyde teknolojiler arasinda yer alan bu araclar genellikle
dokunularak aktive edilir ve hem ses cikisi hem de ses kaydi
yapilabilen araclardir ve siklikla gorsel ve yazili ipucu ile birlikte
kullanilirlar. Otistik 6zellikler gdsteren cocuklarin glnlik aktiviteleri
sirasinda gerceklestirdikleri zaman gerektiren etkinliklerin uygun
zamanlarda tamamlanmasinda zamanlayicilar/mutfak saatleri
kullanilabilmektedir. Ornegin; kitap okuma zamani, bilgisayar
zamani, muzik dinleme ya da sevdigi TV programini izleme
zamani gibi.

Otistik dzellikler gosteren cocuklarin sosyal etkilesim ve iletisim
becerilerinin gelistirilmesinde yararlanilan ve orta dizeyde
teknolojiler arasinda yer alan araclardan biride “Language Master”
adi verilen bir aractir. Bu aracla hem ses kaydi yapilabilmekte
hem de ses cikisi saglanabilmektedir. (Mc Clannahan ve
Krantz,1999; Stokes, 2008) Ses kaydi aracla birlikte kullanilan
kartlar Uzerine yapilmakta ve kartin makineden gecirilmesiyle
ses cikisl saglanmaktadir. Language Master, ses kaydi yapilan
kartlar Uzerine resimler eklenerek de kullanilabilmektedir.
Language Master ve zamanlayicilar ayni zamanda dustk dlzeyde
teknolojilerin kullanildi§r uygulamalar arasinda yer alan etkinlik
cizelgeleriyle birliktede kullaniimaktadir. (Mc Clannahan ve
Krantz,1999)

Video kameralar otistik 6zellikler gésteren cocuklarin istenmeyen
davranislarini azaltma ya da ortadan kaldirmada, dili anlama
becerilerinin gelistirilmesinde, sosyal becerilerin, 6zbakim
becerilerinin (dis fircalama, el yikma vb.) ve akademik becerilerin
kazandirilmasinda basarili bir bicimde kullanilmaktadir. Ayrica,
otistik ozellikler gosteren cocuklarin pek cogunun gorsel
uyaranlari tercih etmesi, gorsellige dayali uygulamalara daha iyi
tepki vermesi nedeniyle gorsel uyaranlarin kullanildigi (bilgisayar
ekrani ya da televizyon ekrani) bu uygulamalarin etkili olabilecegi
dusuntlmektedir. Ornegin otistik cocuklarin egitimlerinde
kullanilan video ile model olma yéontemi otistik ozellikler
gosteren cocugun hedef davranislar gerceklestiren kisinin/
modelin (model kisinin kendisi ya da bir baskasi olabilir) video
kaydinr izlemesi ve izledigi uygun davranislari tekrar etmesi ile
gerceklestiriimektedir.

Uzman Gorusleri

Otistik cocuklarin egitimlerinde yardimci teknolojilerin kullanimiyla
ilgili verilen bu genel bilgiler 1siginda bile, otistik cocuklarin
egitiminde yardimci teknolojilerin kullaniminin olumlu etkileri
son derece acik bir bicimde gérilmektedir. Otistik cocuklarin
egitiminde giderek yayginlasan bir bicimde kullanilan yardimci
teknolojilerin Turkiye'de sistematik olarak yurGtilen uygulamalari
arasinda “"PECS" ve “Etkinlik Cizelgeleri” sayilabilmektedir. Distk
dizeyde teknoloji gerektiren uygulamalar arasinda yer alan
her iki uygulamada bilimsel dayanaklar ve uygulama alaninda
yUrUtulen titiz calismalarla otistik 6zellikler gésteren cocuklarin
egitimlerinde basarili bir bicimde kullaniimaktadir.
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w Tt Elestiri; bir kisi, eser ya da konuyu dogru ve yanlis yanlarini bulup

Uzm. Psikolojik Danisman Kamuran BIRLIK . ) . .
gostermek demektir. Yapilan elestiriler amaclarina gore kisilerden
Kaynaklar: kabul gorur ya da tepkiyle karsilanir. Bu yuzden elestiri nasil

—"Prof. Dr. Halis Ayhan , Prof. Dr. Abdurrahman Dodurgali , Prof. Dr. yap|ld|§|na bagl' olarak yapici veya y|k|C| olabilir.
Ozcan Koknel , Haluk Yavuzer , Prof. Dr. Adnan Kulaksizoglu , Halil L ..
Eksi Cocuk ve Ergen Egitiminde Anne Baba Tutumlari, Timas Yayinlari Kisileri mi yoksa yaptiklari davraniglar mi elestirdigimiz son derece

onemlidir. Bunun disinda elestiri yapan kisinin tavri ve tutumu
da elestiriyi saglikli anlamlandirma acisindan oldukca énemlidir.

- WWWw.agape.com

Cocuklar surekli sevildigini ve dncelikli olarak ebeveynleri tarafindan
kendilerine deger verildigini hissetmek isterler. Bu ylzden anne
babalarin cocuklarina sevgilerini gdstermeleri, cocuk igin oldukca
onemlidir.

ELESTIR"—EN GOCUK Cocuk buyudukee bireyselligi dnem kazanir ve “ben” demeye
E LE§Ti RE N E B EVEYN baslar. “Ben bunu yemeyecegim. Bunu izlemek istemiyorum. Oraya

gitmek istemiyorum.” ... gibi pek cok ifade bize cocugumuzun
artik bGyadugund, kendi istek ve beklentilerinin oldugunu ve
alinan kararlarda onunda s6z hakki oldugunun mesajini verir.

Peki ebeveyn olarak cocugumuzun birey olmasina ne kadar
destek oluyoruz, onlara kendilerini ve isteklerini ifade etmeleri
icin firsatlar yaratiyor muyuz?
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Guclu ve kimlik sahibi cocuklar yetistirmek istiyorsak oncelikli
olarak cocuklarimiza anne ve babasi tarafindan sevildigini
hissettirmeliyiz. Her zaman onlarin yaninda oldugumuzun ve
onlara destek oldugumuzun mesajini vermeliyiz ki kendini guclu
hissetsin ve distindtklerini rahat bir sekilde ifade edebilsin.

Bu konuda pek cok ebeveyn buylk hatalar yapiyor. Cocuk glin
icinde yasadidi bir olayi anlatirken anne s¢zinU kesip yorumda
bulunuyor. Ya da cocugu var olan durumla ilgili elestiriyor. Cocuk
kendini tam olarak ifade edememisken neye ugradigini sasiriyor.

Bu ylzden oncelikli olarak cocuklarimizla olan iletisimde iyi bir
dinleyici olmaliyiz.

lyi bir dinleyici olmadigimiz zaman ilerleyen yillarda cocugumuzun
bizimle konusmamasindan, bir sey paylasmamasindan sikayetci

oluyor ve bununla ilgili olarak yeniden cocugumuzu sucluyoruz.
Aslinda bu duruma bizim sebep oldugumuzu maalesef
géremiyoruz.

Bunun disinda kiclk yaslarda onun yerine yaptigimiz birtakim
isler cocugumuzun fiziksel ve ruhsal anlamda buylyememesine
ve yasitlarina gore geride kalmasina sebep oluyor. Sonraki sirecte
kendi kendimize strekli neden bir seyleri unuttugunu ya da tam
yapamadigini disinlp duruyoruz.

Gocugumuza yasina uygun olarak yapabilecekleri sorumluluklari
vermekten ve onlara bu strecte destek olmaktan vazgecmemeliyiz.

Yeni yaptigi islerde basarili oldugunu bizlere goéstermek
isteyecektir bu durumda onu takdir etmemiz, desteklememiz
oldukga 6nemlidir.

Buraya kadar ¢ocugun sevildigini hissetmesi, birey olmasinda
ailesinin destegi, ebeveynin cocuguna karsi iyi bir dinleyici olmasi
ve ebeveyni tarafindan takdir edilmesinin énemini paylastim.
En az bu basliklar kadar énemli olan baska bir konu ise cocugu
elestirmek.

Elestirmeye kiclk yaslarda cocugumuzu baskalariyla karsilastirarak
baslariz. Falancanin cocugu konusmaya basladi acaba bizimki
gec mi kaldi? Filancanin cocugu okumaya basladi acaba bizimki
okuyamayacak mi? Buttn bu soru isaretleri ve karsilastirmalar
bizlerde kayginin artmasina sebep oldugu gibi bir stre sonra
cocukla olan iletisimimizde dilimizin ve sdylemlerimizin de
bozulmasina sebep olur. “Tabi sen otur hicbir sey yapma, bak
Ayse coktan okumaya baslamis!” Bu elestiri cocuk igin yikicidir.
Ayni zamanda bu tarz sdylemler cocukta yetersizlik duygusuna
sebep olur.

Bekli de bu olumsuz sdylemin yerine, cocugumuzun neden
okumakta geg kaldigini 6gretmeniyle gorusip bilissel anlamda
dgrenmeyle bilgili bir sorun olup olmadigini arastirmak, bizim
rahatlamamiza ve varsa bir problem ¢ézime gitmemizi
saglayacaktir. Bu sekilde cocugumuzu suglamaktan, elestirmekten
vazgecebiliriz.

Cocugumuzu suglamak yerine ona destek olmaliyiz.

“Bugln hangi édevlerin var? Sana yardim etmemi ister misin?
Zorlandigin yerlere birlikte bakabiliriz.” Aralarda “Aferin iyi
gidiyorsun.” gibi olumlu sozler cocugu yureklendirecektir.

Anne, baba kendi davranis sekliyle cocugunun olumlu ya da
olumsuz gelisimine neden olur. Anne, baba cocuguyla olan
iliskisinde sevgiyle, hosgoriyle, saygiyla yaklasirsa cocuk, glvenli
ve kendini iyi ifade eden bir birey olarak yetisir. Tersi durumlarda
ise stirekli elestiren, begenisi olmayan, huysuz bir birey olarak
yetisir.

Bu ylzden anne baba olarak birbirimizle iletisim seklimiz cok
6nemlidir. Birbirlerini dinlemeyen, birbirlerine saygi duymayan,
strekli elestiren ciftlerin cocuklarinda da ayni problemli davraniglar
gorulur.
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Surekli Elestirilen Cocuklar Mutsuz ve Saldirgan Oluyor.

Ebeveynleri tarafindan yasitlariyla kiyaslanan ve strekli elestirilen
cocuklar okulda arkadaslik iliskilerinde ve kurallar konusunda
basarisiz oluyor. Zaman zaman 6fke patlamalari yasayabildikleri
gibi kimi zaman da bazi cocuklarda icine kapanma, kendini
ifade edememe ve haklarini savunamamaya sebep oluyor. Bu
sekilde buytduginde ¢ocuk kim ne derse onu yapiyor ve kendi
kararlarinin arkasinda duramiyor.

Olumsuz elestiri cocukta her zaman olumsuz davranislara
ve olumsuz duygulara sebep oluyor. Cocuk kendini yeterli
goéremedigi ve ailesi tarafindan onay alamadigiicin pes ediyor.

Karne dénemi ya da sinav donemlerinde ailesi tarafindan
elestirilen cocuklarda yuksek kaygi yasandigini gériyoruz.
Cocuk yuksek kaygisi yuztinden var olan mevcut potansiyelini
gbsteremiyor. Hatalar yapiyor ve bu yapilan hatalar ¢ocukta
ailesi tarafindan baska elestirilere ve suclamalara sebep oluyor.

Cocugumugzu iyi tanimali ve neleri yapip neleri yapmayacagini iyi
gozlemlemeliyiz. Elestirilerimiz yapici olmali ki cocuk hatalarindan
ya da basarisizliklarindan gerekli dersi cikartabilsin.
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Olumsuz elestirilerinizi anlamayacagi bir zamanda yapmayin,
daha sakin, huzurlu ortamlari tercih edin. Olumsuz seyler duymak
yetiskin icin kolay olmadigi gibi cocuk icinde kolay olmayacaktir.

Elestiride bulunurken kisiligini degil yaptigi davranisi konusmaliyiz
ki durumu kisisellestirmesin.

Cocuk durum boyle oldugunda yaptigi davranisi yeniden
degerlendirme firsati bulacaktir. Fakat aksi halde kisiligini
elestirdigimizi hissederse yasanan durumdan gerekli dersi
clkaramaz.

Surekli anne babasi ya da buydkleri tarafindan elestirilen cocuklar;
yetiskin yillarinda yasam kalitesi dustk, mutsuz bireyler haline
geliyorlar.

Bu sebeple cocugunuza kétulik yapmak istiyorsaniz onu srekli
elestirin ki bir sey yapamayacagina énce kendi inansin, sonra
da cevresindekileri inandirsin.
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