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Merhaba,

“Cocuk dunyanin en buytk mutlulugudur” diyor Dostoyevski. Varliklariyla mutlu oldugumuz
cocuklarimizin saglikl ve mutlu bireyler olarak yetismesine katki saglamayi ve onlaridaha iyi
anlamayi amaclayarak yayinladigimiz dergimizin 10.sayisinda yeniden sizlerle birlikteyiz.
Keyifle okumaniz dilegiyle...

“Eger bir giin yolunuzu kaybederseniz bir cocugun gézlerinin icine bakin, clinkd bir cocugun

bir yetiskine 6gretebilecedi her zaman (ic sey vardir: nedensiz yere mutlu olmak, her zaman

mesgul olabilecek bir sey bulmak ve elde etmek istedidgi sey icin var glictiyle dayatmaktir.”
Paulo Coelho

Esra USTA
Okan Egitim Kurumlari
Rehberlik Zlimre Baskani
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Baglanma, insanlarin hayatlarinda kendileri icin 6nemli bulduklari kisilere karsi ge-
listirdikleri kuvvetli duygusal baglar olarak tanimlanmaktadir. insan sosyal bir varliktir ve
yasami boyunca dider insanlarla iliski kurar. Hepimizin bildigi en énemli ve en temel bag,
anne ve cocuk arasinda bebeklik doneminde kurulan bagdir. Annenin, bebedgin verdigi isa-
retleri ve onun ihtiyaclarini fark etmesi, algilamasi ve karsilamasiyla verdigi tepkiye gore
kurulan bu bag zaman icerisinde sekillenir. Anne ile bebek arasinda dogumdan itibaren ge-

lisen bag, bireyin diger bireylerle olan uyumunu etkileyerek yasam boyu devam eder.

Anne ile bebek arasindaki iletisimin sekline gore baglanma stilleri de kisiden kisiye degi-
siklik gostermektedir. Anne bebek arasindaki baglanma iliskisi olumluysa, yetiskinlikte
kurulan yakin iliskilerin de olumlu oldugu, erken dénemdeki bu bag olumsuzsa sonraki yakin
iliskilerin de problemli olduguna dair kanitlar bulunmaktadir.

Ann alik tT.lTDmuLiIe"iIgiIi olarak, tizerinde en cok calisiimis olan kuramlardan biri
olan bag| a kurami, daha cok cocukluk yillar ile ilgilidir ve cocukla, kendisini yetistiren kisi
(genellikle anne) arasindaki iliskiye odaklanir. Ancak bu iliskinin, daha sonraki iliskilere de
yansidigini 6ne stirer. Psikolojide 6nemli bir yere sahip olan baglanma teorisi acisindan cocuk-
lugumuzdaki tecrtibelerimiz oldukca onemlidir. )
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Baglanma teorisi, bebedin yaninda duran ve onun gereksinmelerini karsilayan anne-babalarin
(6zellikle annelerin), cocuklarina diinyayi bliylk bir giiven icinde kesfetmek tzere yola cik-
may1 goze aldiklari, sonra yeniden rahathk alanina donebildikleri bir zemin hazirladiklarini ne
surer. Boylece cocuklar, kendilerine bir gelecek olustururlar. Bu teoride 6zellikle vurgulanan
sudur:

eAnne-babalarin, cocuklarini onlarin yaninda oldugu gtivenini vererek biyttmesi; bu cocukla-
rin, boyle blylttlmeyen cocuklara gore daha az korku duymalarina yol acar.
*Bu dederli giiven duygusu, bebeklik, cocukluk ve ergenlik yillarinda olusur ve sonraki iliskileri

de etkiler.
eCocuklarin yetistirilme yasantilari olumlu olunca, baskalarinin da benzer tutumlari olabilece-

dineiliskin bir gtiven duyarlar.
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Badlanmastilleri, iliskilerde farkli etkilesim ve davranis bicimleriyle karakterize edile-
bilir. Baglanmanin erken yaslarda olusan ozellikleri, yetiskinlikteki yakin iliskilere de yansi-
maktadir. Bircok insan, hayatinin ilk doneminde bakim veren kisiyle olusturdugu baglanma
stilinin benzerini, yetiskin hayatindaki iliskilerine de yansitmaktadir. Erken cocukluk done-
minde, bu baglanma stilleri, cocuklarin ve ebeveynlerin nasil etkilesime girdigine odaklanir.
3 farkli baglanma stili vard:

Givenli Bo\élo\nmo\
Kaygil Kararsiz Baglanma
Kagnmaci Baglanma

Glvenli Baglanma

Bu baglanma turinde bebeklikteki ihtiyaclar bekletilmeden giderilmis, bakimi Gstlenen
kisiyle guvenli ve saglikh bir bag kurulmustur. Givenli baglanmanin gelismesi icin cocugun ke-
sintisiz, tutarl tepki veren, duyarli ve her zaman ulasilabilir bir bakim verene sahip olmasi ge-
rekir. Guvenli baglanan cocuklarin ebeveynleri genellikle cocuklari ile daha ¢cok vakit gecirir ve
diger baglanmastillerine kiyasla cocugunihtiyaclarina daha hizli yanit verirler. Glvenli baglanmis
cocuk, ebeveyni gittiginde Gzulir ve geri dondugunde kolayca sakinlesir. Yabancilar yerine, her
zaman ebeveynlerini tercih ederler. Guvenli baglanma deneyimleyen cocuklarin 6zgtvenleri ve
sosyal iliskileri kuvvetli olurken, yakin sosyal iliskilerden keyif alir, duygularini ve diistinceleri-
ni insanlarda paylasmakta daha rahat olurlar. Yetiskinlikte ise, uzun vadeli iliskilere giivenmek,
yiksek 6zglivene sahip olmak, yakin iliskilerden keyif almak, ihtiyaci oldugunda sosyal destek
aramak ve diger insanlara duyqularini paylasma yetenegine sahip olmak gibi 6zelliklere sahiptir.
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Kaygili Baglanma

Kaygili baglanan cocuklar ise yabancilara karsi cok daha sipheci yaklasirlar. Bu cocuklar, bir
ebeveynden veya bakicidan ayrildiklarinda 6nemli 6lctide tepki gosterirler, ancak ebeveynlerinin geri
donusuyle rahatlamis gérinmezler. Givenli baglanan cocuklarin aksine, bu cocuklar yasadiklari gu-
vensizlik duygusundan otird huzurlu bir sekilde cevreyi kesfedemez ya da sosyal cevreye uyum sag-
layamazlar. Kaygil-kararsiz baglanma gelistirmis cocuklarin ebeveynleri tepkilerinde tutarli olmayan
ve siklikla kontrol amacli terk etme tehdidinde bulunan kisilerdir. Yetiskinlikte ise kaygil baglanma
stiline sahip kisiler, genellikle baskalarina yakin olma konusunda isteksiz hissederler.

r e

N
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Kacinmaci Baglanma

Kacinmaci givensiz baglanan cocuklarda ise ebe-

veynlerinden kacinma gdzlemlenir. Bu cocuklar ebeveyn- |
den gelen ilgiyi reddetmeyebilir fakat 6zellikle de aramaz-
lar. Ayricaguivenlibaglanmastilinden farkliolarak ebeveyn
ve yabanci arasinda bir tercihte bulunmazlar. Yetiskinlikte,
kacinmaci baglanmaya sahip kisiler, yakin iliskilerde zorluk
& 2B

cekme edilimindedirler.

Cocuklukta gelistirilen baglanma stilinin ilerideki

yetiskinlik hayatimizdaki iliskilerimizde kesin bir belirleyici "
olarak disunulmesinin yanlis oldugunu da unutmamaliyiz. -
Cocukluk doneminde kayqili ya da kacingan olarak tanim-
lananlar yetiskin olduklarinda gtivenli bir sekilde baglanir-
ken, cocukluklarinda giivenli baglananlar yetiskinliklerinde
guvensiz baglanma ortntuleri de sergileyebilirler. Temel
mizacin da baglanmada kismi bir rol oynadigi diistintiimektedir.
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Baglanma
Stilleri,
Cocugun
Yasamini
Nasil
Etkiler [

Anne-babasindan deder gordugu ile duyusal mesajlari alan cocugun, kabul edildigini his-
setmesi, gliveli baglanmasi hem kendine hem de cevresine uyumla birlikte desteklenmektedir.
Yapilan arastirmalar, yasamin ilk yillarinda gtivenli baglanan cocuklarin, diger akranlarina gére
daha az bagimli olduklarini ve bunun sonucu olarak cevreyi kesfetmekte daha merakli ve ilgi di-
zeyi yuksek olduklarini gostermektedir. Glvenli cocuklar, zorluklar karsisinda mticadeleci bir ta-
virda ve ben yapabilirim duygusunda olmaktadirlar. Stres yaratan durumlar karsisinda ise yasa-
diklari duygularla bas etme konusunda daha ustaca davranis orinttleri gelistirebilmektedirler.
Glvenli baglanan cocuklar sezgilerini kullanarak cevresini yonetmek konusunda daha basaril
olurlar. Guvensiz baglanan cocuklar ise, cevrelerine karsi daha az merak duyar ve cekinik tavir-
lar gosterirler. Yapilan calismalar, erken cocukluk déneminde givenli baglanan cocuklarin ileriki
yillarda daha yetkin olduklarini gostermektedir. Givenli baglanan cocuklarin, akranlarina gére
daha iyi sosyal beceriler gelistirdikleri, kolay uyum sagladiklar, arkadaslari arasinda daha cok ka-
bul edildikleri ve daha fazla arkadaslarinin oldugunu ortaya cikartmistir. Glivensiz baglanan co-
cuklara gore kendilerini daha az yalniz hissettikleri bilinmektedir.

Erken cocukluk doneminde kurulan olumlu ve gtivenli baglanmanin ileriki kisisel ve sosyal
alandaki etkisi disinda akademik yasantida da dikkati odaklama, stirdiirme ve tiim 6grenme su-
recleriyle bile ilgili oldugunu kanitlayan calismalar yer almaktadir. Givenli baglanan cocuklarin
ders notlarinin daha ytiksek oldugu, hedef odakli ve is birligine acik olduklari bulunmustur. Kaygil
ya da kacinmaci baglanma stiline sahip olan cocuklarin ise akademik sireclerle ilgili zorluk yasa-
diklari goérdlmustur. Gavenli baglanan cocuklarin 6gretmenleriyle de olumlu bir bag kurduklar,
basarili olacaklarina dair kendilerine glivendikleri gortlmusttr. Bu cocuklar sinif ortaminda zorlu
gorevleri almaya isteklidir, 6grenmeye aciktir.

Ashi YILMAZ
Okan Egitim Kurumlari
Atasehir Kampiisii Ortaokul Rehber Ogretmeni

Kaynakca

eSubasi N. G., Kazan H. (2020). Cocukluk Dénemi Baglanma Stillerinin Yetiskin iletisimindeki Etkisi, The Turkish
Online Journal of Design, Art and Communication.

eKarakus, 0. (2012). Ergenlerde Baglanma Stilleri Ve Yalnizlik Arasindaki iliski. Toplum ve Sosyal Hizmet Dergisi,
2.sayl, s. 33-46
eSchore Allan N. (2011). Gelisimsel N6robiyoloji ve Baglanma Kurami.




O’Bakis Dergisi/ OKAN KOLEJi i

COCUKLARDA

YAS SURECI

Dederli anne babalar;

Olim yasamin dogal denge-
sinde olan, bir varhdin yasam
dongilslinin tamamen sona
ermesi, canh bir varligin canli-
hgini kaybetmesi durumudur.
Yas ise kisinin sevdigi bir nes-
neyi kaybetmesi ya da bir ya-
kinini kaybetmesi durumun-
da verdigi tepkilerin timin
iceren bir duyqgu, diisiince ve
davranis strecidir. Yas her
tirld kayip algisina verilen do-
dal bir tepkidir. "Derin ve sid-
detli keder” olarak tanimlanir.
Yasamin dogal dongtstinde
mutlaka kayiplarda olacaktir.
Sevilen bir yakinin kaybi ya-
sam dongisinde yasanan ol-
dukca travmatik bir durumdur.
Cocuklarda bir yakinin kaybi
ve yas strecine baktigimizda
cocugun gelisim donemine
gore farkl tepkiler verdigini
gormekteyiz. Cocuklarda za-
man algisi yetiskinlerdeki gibi
gelismemistir. Yetiskinler ha-
yat dongtsiine hakimdir ve
yasam donguistinin nasil iler-

leyecedini bilirler. Cocuklar
yasam dongusiunin ve zama-
nin farkinda olmadiklariicin ve
soyut kavramlari kafalarinda
canlandiramadiklar icin yas
surecini yetiskinlerden farkli
bir sekilde gecirirler. Cocuklar-
da ben merkezci diistince ha-
kimdir ve neden- sonuc iliskisi
kisithidir. Cocuk canhyi ve can-
sizi ayirt edemez. Bu ylizden
de cocuklarin bu sireci ger-
cek bir sekilde dederlendir-
mesi beklenemez. Cocuklarda
yas sirecini etkileyen bircok
faktor vardir. Cocugun kisilik
ozellikleri, kaybettigi yakini
ile olan iliskisi, sosyal cevresi,
olims algilama bicimi, cocu-
dun yasi bu faktorlerdendir.
Cocuklar yas sirecinde stirekli
ayrilik kayaqisi yasayabilirler,
kendi yaslarindan daha kitictik
davranislar sergileyebilirler.
Uzun sireli mutsuzluk, ke-
yifsizlik, ilgi kaybi gorlebilir.
Duygu ve davranislarini di-
zenlemede, ofkelerini kontrol
etmede zorlanabilirler.
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Cocuklarin Oliim Anindaki Tepkileri:
® O & o o o o o o o o o o

1) Sok ve inanmama: Oliim karsisinda verilen ilk tepkidir. Cocuk bu evrede umursamaz
bir duygu durumu icerisinde olabilir. Cocugun bu tepkisi kendisini savunmaya almasin-
dan kaynakhdir. Bu evrede cocugun dikkatini dagitmaya calismak, tzlintisiunt bastir-
mak yerine aglamasina izin vermek, sarilmak ve konusmak isterse bu konuda onunla
konusmak gerekmektedir.

2) Arama ve isyan Dénemi: Cocuk bir seyi kaybettikten sonra o seyi aramaya baslar. Bu-
lamadiginda ise hircinlasmaya, 6fkesini kontrol edememeye, uykusuzluk ve huzursuzluk
yasamaya baslar. Ofkesini cok cesitli yollarla gésterebilir. Etrafindaki varliklari kaybet-
mekten korkmaya basladigi gorilebilir.

3) Umutsuzluk, Cokkinlik Donemi: Cocuk giden kisinin geri gelmeyecedgini anlar ve bir
umutsuzluk donemiicine girer. Her seye tepki géstermeye ve kendisini sucalamaya
baslar. Budonemde cocuda karsi sabir, sevgi ve sefkat gerekmektedir.

4) Her Zamanki Etkinliklere Devam Etme: Cocuk zamanla uyum saglar ama bu stirec
yavas gelisir.
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Yetiskinlere Oneriler:

-Cocuklar kiiclik yas donemlerinde 6ltim, dogum gibi soyut
kavramlar kafalarinda canlandiramazlar. Bu konulari ne ka-
dar derin anlatirsak anlatalim onun bakis acisinda bu tama-
men anlasiimayacaktir.

-Yasanan olimi cocugun baskasindan duymasi yerine gu-
vendigi bir yakinindan duymasi daha saglikli olacaktir.

-Cocuklarda soyut dustince gelismedigi icin 6ltim kavramini
anlamlandiramazlar. Bu ytden hastalandi, 6ldu kavrami kul-
lanmak dogru olmayacaktir. Mimkin oldugunca sorularini
yanitlamak ve kafasinda soru isareti birakmamak dnemli ola-
caktir. Oliimii somut bir sekilde anlattiginizda onun icin daha
net olacaktir. "Eski ve calismayan bir telefon gostererek, ar-
tik babaninin bedeni bu telefon gibi calismiyor. Bizim gibi ye-
mek yiyemez, konusamaz, oyun oynayamaz. Su an cani yan-
miyor ve acl cekmiyor. Sevgisi bizimle olmaya devam edecek.
Ben mimkiin oldugunca senin yaninda olacagim ama baban
bizimle birlikte degil, bu bizi Gzebilir ve aglayabiliriz. Bu cok
normal, bazen ben de agliyorum.” Diyerek anlatabiliriz.

-Eger cocuk konusmak istemiyorsa saygi duyulmalidir. “Suan
konusmak istemiyor olmani anhyorum. Sen hazir oldugunda
bunu konusabiliriz.” Diyebiliriz.

-Cocugun dlen kisinin fotograflarina ve esyalarina bakmasi-
na izin verin. Bazi 6zel gtinlerde onu anmak ve onunla ilgili
konusmak cocuk icin rahatlatici olacaktir.

-Her insan gibi cocuklarin da kaygi ve korkularinin
dinlenmesine ihtiyaclari vardir.
Onlarin 6lim hakkinda
konusmasina

izin verin.

Tuzla Kampiisii Anaokulu Rehber Ogretmeni

(8]
@ 7 Betiil DEMIRCi
Q Okan Egitim Kurumlari
(®)

KAYNAKCA:
https://www.kimpsikoloji.com/cocuklarda-olum-ve-kavrami-ve-yas/

https://dergipark.org.tr/tr/download/article-file/381434
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MUTLU OLMRA
SANRT

Yazimiza baslamadan ©6nce hep bir-
likte mutlulugun anlamina bakalim; Tirk Dil
Kurumuna gore mutluluk; bir istedin yeri-
ne geldiginde duyulan sevinctir. Psikolojiye
gore mutluluk; olumlu bir ruh halinden daha
fazlasidir. Mutlulugu tammlamak icin psi-
kologlar genelde iyi olusa dedinirler. Baska
bir deyisle, mutluluk; “insanlarin yasamlari

e 2N

hakkindaki dederlendirmeleridir ve hem bi-
lissel tatmin yargilarini hem de ruh halleri
ve duygularin duygusal dederlendirmeleri-
ni kapsar”. Bu tanimlardan mutluluk ile ilgili
onemli bir detaya deginebiliriz; mutluluk bir
durumdur, bir 6zellik degil. Baska bir deyisle,
uzun streli, kalici bir 6zellik veya kisilik 6zel-
ligi dedil, daha gecici, degisken bir durumdur.
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Sahip Oldugumuz Hangi Kaynaklar

Mutluluk ile ilgili cesitli kaynaklara, arastirmalara baktigimizda mutluluk icin 6nem-
li oldugunu gordiiglimiiz birkac faktore rasthyoruz; fiziksel saglik, aile iliskileri, sosyal ilis-
kiler, is yasami, okul, ahlaki degerler vb. Kuskusuz bu faktorlerin hepsi mutlu bir yasama
ciddi bir katkida bulunuyor. Ancak arastirmalar “iyi iliskilerin” mutluluk konusunda hayati
bir 8neme sahip oldugunu gdsteriyor. Hepimizin bildigi ve deneyimledidi tizere, en dnemli
iliskilerimiz (anne babamizla iliskilerimiz, arkadaslarimizla iliskilerimiz) yolunda gittiginde
daha mutlu olma egilimi icerisindeyiz. Bu da bizi su soruya yonlendiriyor; iliskilerimiz ize-
rinde kontroliimiiz oldugu icin kendi mutlulugumuzu arttirabilir miyiz? Aslinda cevap evet,
nasil daha mutlu olunacagini 8grenebiliriz.
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Peki, Mutlu Olmak icin

Arastirmalara gore dogdugumuz andan itibaren genetik faktorler mutlu olma halimizin %40’
in1 belirliyor. Yeterli yiyecege, bir eve ve guvenli bir ortama sahip olmak ise %10'luk bir etkiye sa-
hip. Geriye kalan %50'lilik kisim ise tamamen bizim elimizde, bizim onu nasil isledigimiz ile alakali.
Kendimizi daha mutlu, daha iyimser ve daha esnek bir sekilde diistinmek icin farkindalk ve egzer-
sizler yoluile egitebiliriz. Fiziksel sagligimizin, psikolojik olarak esenligimizin (iyi olma halimizin) “iyi
hissetmeyi” “mutlu olmayi” nasil 6grendigimiz ile iliskili oldugunu biliyoruz. Mutlu olma konusunda

karsimiza cikan tuzaklar sirasiyla soyle;

eMikemmeliyetcilik; genelde uygun olmayan diizeyde beklentiler ve somut olmayan hedefleriice-
rir. Iste bu hedefler de mutlu olma durumumuzda hem yetiskinler, hem ergenler hem de cocuklar
icin sorun yaratir.

eSosyal karsilastirma; kendimizi baskalariyla karsilastirdigimizda, genellikle kendimizi eksik bulu-
ruz. Saghkl sosyal karsilastirma, baskalarinda neye hayran oldugunuzun farkina varmak, o kisiyi
neden rol model olarak sectiginizi bulmak ve kendinizde bu niteliklere sahip olmak icin cabalamayi
ogrenmekle ilgilidir. Sayet yapilabilecek bir karsilastirma var ise eniyisi kisinin kendisini gecmisteki
kendisi ile karsilastirmasi ile ilgilidir. Ne kadar dedistim, hedeflerime, ulasmak istediklerime ne ka-
dar yakinlastim? sorusunu kendisine sormasidir.

eMateryalizm; mutluluGumuzu dissal faktdrlere ve maddi servete baglamak tehlikelidir, ciinkd
maddi kosullarimiz degisirse mutlulugumuzu kaybedebiliriz. Bu kadar hassas bir dengeye sahip
faktore baglanmak da hic akilhca dedildir.

eMaksimize etme; maksimize edenler, kendi koyduklarn hedeflere ulastiklarinda, her istediklerini
elde ettiklerinde bile her zaman ulasilabilecek daha iyi bir secenek, hedef oldugunu distintirler. Bu
sebeple hayatlarindaki giizel anlarin tadini cikarma konusunda basarili degildirler, ani yasayamaz-
lar. Ve bununlailgili olarak cok az minnet duyarlar. Ve haliyle mutlulugun tadina da varamazlar.

!LJ
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Kendimizi, beynimizi egitmemiz ile ilgili bazi algilar var ki biz bunlara curdtulmesi
gereken efsaneler diyebiliriz. Oncelikle;
eGenetik faktorler cok dnemli, istesek de kontrol edemeyecediz ve degistiremeyecedimiz
bir stirec. Hayir, zihinlerimiz esnektir, istedigimiz degisikligi elde etmek genetik faktorlere
ragmen mumkdnddr.
eCok mutlu olursak, asiriiyimser olma riski ile karsi karsiya kaliriz. Asiri iyimser olma diye
bir sey yoktur. Bilim pozitif ve mutlu olma hedefi ile egzersizler yapiimasini soyler. Ve hic-
bir sekilde bu tutumun asiriya kacacagini sdylemez.

Mutiuluga Bir Bakis

Elbette ki insanlarin hayatlarinda ve deneyimlerinde farkhliklar mevcut. Ancak bi-
lim mutlulugu aciklamanin en givenilir yolu. Olumlu duygu anlarinda, olumlu tepkilerle
salinan norokimyasallar (endorfin, dopamin, serotonin, oksitosin)daha sik olumlu duygu-
lara yol acarlar. Yani olumlu hissetmek konusunda 6nemli bir etkiye sahiptirler. Boylelikle
pozitif duygu deneyimiicin davranisin énemini bir kez daha gériiyoruz. Ote yandan yasam
doyumumuz dider insanlarla olan iliskilerimiz ile cogu insanin distindiginden daha cok
iliskilidir. Zihnimizin baskalarini nasil algiladigi ve bu algida esnek ve dogru olmanin 6nemi
aslinda mutlu olmanin yollarindan biri. Yukarida da degindigimiz gibi, ctinkti diger insanlar
ve onlarin fikirleri bizim icin 6nemlidir. Kendini kabullenmeyi anlamak, baskalarini sevgi
dolu, sefkatle algilamak, siirekli gelisen bir hayatin yolunu acar. insanlar pozitif psikolo-
ji kavramlarina ne kadar hakim olurlarsa, mutluluklarina etkisi olan kimyasallari arttirma
olasiliklari o kadar artar.
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Hayati anlamli kilan pek cok bilesen oldugundan mutlulugun neden bu kadar 6nemli kabul
edildigini merak ediyor olabilirsiniz. Mutluluk herkes icin bir hedef olmayabilir ancak yine de bazi
inkar edilemez faydalari oldugu icin 6nemli sayilmaktadir. Mutlulugun sagladiklari Gizerine yapilan
arastirmalardan;

eMutlu insanlarin pek cok yasam alaninda (evlilik, is, arkadaslik vb.) daha basaril olduklari,
eMutlu insanlarin daha az hastalandiklari ve hastalandiklari zaman da daha az belirti hissettikleri,
eMutlu insanlarin daha fazla arkadasa ve dolayisiyla daha iyi bir sosyal destede sahip olduklar,

eMutlu insanlarin daha fazla gondlltlik iceren calismalara katildiklari ve yardimsever olduklari,
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eMutlu insanlarin baskalari Gzerinde olumlu etkiye sahip olduklari ve baskalarinin da
mutlulugu arama konusunda destekleyici olduklari,

eMutlu insanlarin saghda daiyi gelecek sekilde daha fazla gtiliimsedikleri,

eMutlu insanlarin daha fazla spor yaptiklari ve saglikh beslendikleri,

eMutlu insanlarin sahip olduklariile mutlu olmayi bildikleri ve baskalarini bu konuda
kiskanmadiklari,

eMutlu insanlarin fizyolojik olarak daha uzun yasadiklari,

eDogada olmanin, ormanda ya da deniz kenarinda, mutluluga katki sagladiqu,
eMutlu insanlarin daha yaratici ve tretken olduklari bulunmustur.

Bu sebeple;

eSosyallesmeye daha fazla zaman ayirin. Bu her saatinizi diinyanin en poptiler insani
olmaya calisarak gecirmeniz gerektigi anlamina gelmez. Anlamli baglantilar icinde bas-
kalariyla zaman gecirmek en 6nemli kisimdir.

eEn yakiniliskilerinizi giclendirin. Arkadas ve aile cevrenizde nasil goriinduguntz konu-
sunda bilincli olun. iliskileri giiclendirmek, daha iyi iletisim ve daha fazla empati gerekti-
rir. Bunlar, biraz cabayla ogrenilebilen ve gelistirilebilen becerilerdir.

eSirekli zirveye odaklanmak sizi zirveye giden yolculugun keyfini cikarmaktan aliko-
yuyor olabilir. Hedef belirlemek ve onlarin pesinde kosmak istenendir, ancak stirecten
zevk almiyorsaniz peslerinden kosmak pek de anlamli dedgildir. Hedefler, icsel dederlerle
eslesmelidir, yoksa asla memnuniyet saglamazlar.

*Olumlu ve iyimser dusunce gelistirin. Hayatiniza dair hikayelerinizi anlatma sekliniz
bakis aciniz hakkinda ¢ok sey sdyler. Hikdyenizi gelecek icin umutlu ve mutlu ifadelerle
anlatmak bu sekilde disinmenizi saglar.

eNegatif duyqulari azaltin. ilk etapta olumsuz duygularin neden olustugunu derinleme-
sine arastirmak, baslamak icin harika bir yerdir.

Biisra AKBEZ
Okan Egitim Kurumlari
Atasehir Kampiisii Lise Rehber Ogretmeni

KAYNAKCA:
eCourtney E. Ackerman, MA, “What is Happiness And Why is it important?”,
Positive Psychology.
eBurns, D.(1980).lyi Hissetmek. Psikonet Yayinlari.
eFredrickson B. L. 2000, Cultivating Positive Emotions to Optimize Health and
Well-Being, Prevention & Treatment, Volume 3.
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iletisim duygu, diisiince veya bilgilerin baskalarina aktariimasi yani kisilerin birbirlerini anla-
masidir. Temel kisilik 6zelliklerinin kazanildigi ve bireylerin birbirleriyle iliski kurmayi1 dgrendikleri ilk
yer ailedir. Aile lyelerinin birbirlerine sozel ve sézel olmayan ifadelerle verdikleri mesajlar aile ici
iletisimi olusturur. Ailede ki iletisim, cocuklarin gelecek yasantilarina 6rnek olmaktadir. Aileye diisen
onemli gorev ise iletisimde iyi bir rol model olmaktir.

Cocuklarnimizin saghkl birer yetiskin olmasi icin biz ebeveynlerin omuzlarinda ki sorumluluk blydk.
Cocugumuza farkinda olmadan verdigimiz mesajlar, bir mur boyu onarilmasi gii¢ yaralar almasina
neden olabilir. Oysa hem cocugumuzu gliclendirmek, hem de hayatimizi kolaylastirmak mimkan. Co-
cugumuza olumsuz duygulariyla bas etmeyi 6greterek, kendi iletisim hatalanmizin farkina vararak,
cocugumuzdan bir sey istedigimizde isbirligi yapmasini saglayarak, cocugumuzu kendimize mecbur
kilmak yerine, onun elinde ki becerileri tam olarak kullanabilmesi icin bagimsizligini destekleyerek
mumktn olmaktadir.

Aile sisteminin 6nemli 6gesi de ebeveyn ile cocuk arasinda ki etkili iletisimdir. Etkili bir ile-
tisim, aile Uyelerinin karsilikh olarak birbirlerinin diisiince ve duygularini anlamalari yoluyla ger-
ceklesir. Anne ve babanin cocugu sohbet etmesi ve dnerilerde bulunmasi icin tesvik etmesi ge-
rekmektedir. Dinlemek de konusmak kadar dnemlidir. Dinlemek, cocuk konusurken onu sadece
“evet, hi-hi" diyerek onaylamaktan ibaret degildir. Cocuga, sdylediklerinin dinlemeye deger oldu-
gunu, dusuncelerinin 6nemli oldugunu ve aile kararlarinda dikkate alinmasi gerektigini hissettir-
mektir.

Uzun stire dinlenmeyen cocuklar savunmaya gecebilirler, isbirligine yatkin olmazlar ve iclerine
cekilebilirler. Cocuklar cogunlukla dinlenmeme nedeniyle gerceklestirdikleri olumsuz davranis-
larla,” Litfen beni dinle, duygusal bir kirikhk yasiyorum, dikkatini bana ver” mesajiniiletmektedir-
ler. Anne - babalar genellikle cocuklarini dinlediklerini disinrler, oysa cocuk konusurken stirekli
ikaz, hatirlatma, 6nerilerde bulunma, fikir ytiritme gibi miidahalelerle cocugu aslinda dinlemez-
ler. Sorunu olan veya kendinden bir sey anlatmaya calisan bir kimseye uyari, ikaz, yargilama gibi
mUidahaleler, konusan kisinin susmasina veya kendini duyulmamis hissederek kiismesine, icine
kapanmasina neden ol ur. Bu gibi miidahalelere iletisim engelleri diyoruz.
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COCUGU DINLERKEN GENELLIKLE GOSTERILEN TEPKILER VE iLETiSIM ENGELLERI

*0giit vermek, c6ziim getirmek, yénlendirmek.

"Soyle yap, boyle yapma....", "Bu sekilde hareket etmelisin”, “Buna tzilecedine oturup biraz dersini
calissan dahaiyi edersin...." gibi sozler.

eYargilamak, elestirmek, ad takmak

“Sen zaten hep kolaya kacarsin....”, “Bebek gibi davraniyorsun.”

eSoru sormak, arastirmak, incelemek

“Neden?...Sen ona ne yaptin?...0 sana ne dedi? Hanginiz dnce sdyledi?

*Teshis koymak, tahlil etmek

“Aslinda sen 0yle demek istemiyorsun....”,"Ben senin aslinda neden dyle yaptigini biliyorum”, “Aslinda
senin derdin baska....”

eSakinlestirmek, teselli etmek, konuyu degistirmek

“Aldirma bos ver....","Diizelir canim, bunu dert etme ....”,"Uziilme..."”

Bir insan baskasi tarafindan oldugu gibi kabullenildigini hissettiginde o kisi artik

bulundugu noktadan ilerlemeyi, nasil degisecedini, gelisecedini, farkli olacagini ve oldu-
dundan daha iyi olabilecegini dlistinmeye baslayacaktir.
Kabul, icindeki kiiciiciik bir tohumun olabilecedi en glizel cicek olmasini saglayan verimli
bir toprak gibidir. Toprak yalnizca tohumun cicek acmasina imkan tanir. Sadece tohumun
biytme kapasitesini saliverir ama kapasite tamamen tohumun icindedir. Bir tohum qibi,
cocuk da gelisme kapasitesini kendi olusumunda tasir. Cocuklar 6nemseyerek dinleyip ic-
lerinde ki aciy1 kabullenen canlarini sikan konu hakkinda daha cok konusmalarini saglayan
birinin destedine izin verirler.
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COCUKLARIN SIZINLE KONUSMASI ICIN ONLARI NASIL DINLEMELISINIZ?
eDinliyormus gibi yapmak yerine tiim dikkatinizi vererek dinleyin.

Sorunlarinizi sizi Gnemseyerek dinleyen bir ebeveyne anlatmak cok daha kolaydir. Bazen bir cocugun tek ihti-
yaci paylasimci bir sessizlik olabilir.

eSorgulamak ve nasihat etmek yerine onu “Himmm... anliyorum.” diyerek onaylayin.

Anladim, anliyorum gibi basit s6zler onu 6nemsediginizi gosterir bir tavirla soylendiginde, cocugun kendi dii-
siince ve hislerini kesfetmesine yon gosterici olup, muhtemelen cdzlime ulasmasini da saglayacaktir.
eCocuklarimizin duygularini inkar etmek yerine duygularini adlandirin.

Yasadi§i duygunun ne oldugunu duymak cocugu son derece rahatlatir. Clinkd birileri onun kendi icinde yasa-
diklarini kabullenip, onaylamaktadir.

eAciklama yapmak ve mantik yiiriitmek yerine arzularina hayallerine karsilik verin.
Cocuklaristediklerini elde edemediklerinde, yetiskinlerin bu isteklerinin neden olmadigina dair mantikli acikla-
malar yaparlar. Biz ne kadar cok aciklamak icin ugrasirsak, onlarda karsi koymak icin o kadar ugrasirlar.
eGordiiklerinizi ve sorunu tanimlayin.

Yetiskinler sorunu tanimladiklarizaman, cocuklara da yaptiklarini sdyleme imkani verilmis olur.
eBilgilendirin.

Bilgilendirmek suclamaktan daha kolaydir. “Kim st icip de siseyi disarida birakti?” yerine ” Cocuklar, stitl
dolaba koymadigimiz zaman bozulur.”

*Bir kelimeyle ifade edin.

Cocuklar nutuk, vaaz ve uzun aciklamalar duymaktan hoslanmazlar. Onlar icin uyari ne kadar kisa olursa o
kadar iyidir.

eDuygularinizdan bahsedin.

Cocugun karakteri ve kisiligi konusunda yorum yapmayin. Anne babalarinin gercek duygularini bilmek cocukla-
rin hakkidir. Hislerinizi ifade ederek, onlarincitmeden ictenligimizi de sergilemis oluruz.

eNot yazin.

Bazen soyledigimiz hicbir sey yazil bir not kadar etkili olamaz.

“Bu aksam 19.30'da hikaye okuma zamani. Pijamalarini giyip dislerini fircalayan cocuklar davetlidir. Sevgiler,
annenve baban

eYargilayiciifadelerden uzak durun.

Yasanan problemlerde suclu veya sucsuz aramak yerine sorunun céztimine odaklanin. Hatta c6ztimu cocu-
dunuzun bulmasini saglayin. Peki yasanilan sorun su.. sence bunu nasil ¢cozebiliriz? Ne yaparsan / yaparsak bu
sorun ortadan kalkar? gibi.

eSendiliyle degil, ben diliyle konusun.

"Yuksek sesle konusma” yerine “Yiksek sesle konusman beni tizliyor” veya “Beni rahatsiz ediyor” demek sen
dili yerine ben dilini kullanmak demektir ve cok daha etkilidir.

eiletisimde sihirli s6zciikleri kullanin.

iItifat etmek, liitfen kelimesini kullanmak, cesaretlendirmek iletisimi gticlendiren temel kelimelerdir. Bunlarin yerin-
de ve zamaninda kullaniimasi, adeta sihirli bir etki yaparcasina olumlu iletisimi artiracaktir.

eOlumlu davranislari vurgulayin.

Olumlu davranislarin vurgulanmasi davranislarin devamhligini saglarken olumsuz davranislarin da azalmasini
sadlayacaktir. Budurumda aile iciiletisimin olumlu bir yonde artmasini saglayacaktir. “Temiz bir yer, toplanmis
bir yatak ve 6zenle rafa dizilmis kitaplar gortiyorum.”, “Legolarini, arabalarini ve ciftlik hayvanlarini diizenlemis
ayri ayri kutulara koymussun. iste diizen diye buna derim!”

Neslihan AYDINYUZ
Okan Egitim Kurumlari
Tuzla Kampiisii ilkokul Rehber Ogretmeni
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KAYCILARIMLA
NAZIL BA%ZA QikARIM?

insanin bedensel ve ruhsal varligini tehlikede gérmesi sonucu yasadigi huzursuzluk kiside
korku ve kaygiya neden olur. Yasami tehdit eden gercek tehlike karsisinda hissedilen duygu korku
olarak adlandiriimaktadir. Nedeni belli olmayan, ortada hicbir somut tehlike olmamasina karsin
kisinin yasadigi huzursuzluk, tedirginlik hali ise kaygi olarak adlandiriimaktadir.
Korku ve kaygi caglar boyunca insanoglunun en 8nemli sorunlari arasinda yer almistir. insanlar
kendilerini glivende hissetmek ister. Dolayisiyla, kendilerine yabanci olan ve bilinmeyen seyler-
den korkarlar.

Kaygi kavrami, her ne kadar olumsuz 6zelliklere sahip olsa da bir miktar kayqgi, gelecekte
ortaya cikabilecek yeni durumlarla ilgili islevsel planlarin yapiimasina yardimci oldugu icin uyum
sadlayici birislev de gorebilir. Tehlikeli durumlara karsi dnlemler alinmasi, ortaya cikacak problem-
lerin dngorilmesi ve ¢cézimler bulunmasiicin kisinin motive olmasini saglar. Olumlu kayqi, bireyi
toplumicinde dnemli konumlara gelmeye motive etmekte ve 6Grenmeye karsi istekli kilmaktadir.
Ki belli bir miktar kayginin performansi artirdi§i defalarca dogrulanmistir. Asiri kayginin ise perfor-
mansi olumsuz yonde etkiledigi goralmustar.

Kayqi, yukarida da belirttigimiz gibi gtinltiik hayatta kisi icin koruyucu bir islev ve zorlayici
yasam olaylari karsisinda 6nlem alinmasini saglarken, herhangi bir tetikleyici, yani kaygi nesnesi
olmadi§i durumda ayni sistem devreye girdiginde kisi icin yasamini olumsuz yonde etkileyen bir
hal almaya baslar. Bu durumda da bahsedilen koruyucu islev, asil islevinden uzaklasip, kisinin pek
cok alanda sorun yasamasina, hayatinin zorlasip kisitlanmasina neden olabilir.
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Ko\ggmm belivkilerine g6z atalim:

Fizyolojik Belirtileri;

eKan basinci, kalp atisi, solunum hizi artar.
eMide-badirsak hareketleri hizlanir, gurultu,

eKarin agrisi,

eTlkurlk salgisi azalir, agiz kurur, adrenalin artar, gozbe-
bekleri genisler,

eHizli nefes alip - verme, nefes darlidi,

eTerleme ve/veya titreme,

eBas adrisi, bas donmesi,

eHuzursuz uyku, kabus gérme, asiri uyku veya uykusuz-
luk,

eKonsantrasyon bozukluklari, organize olamama,
eYorgunluk belirtileri,

eYeme aliskanliklarinda degisme.

Psikolojik Belirtileri:
*Bir seyleri unutma (Ornedin sinav sorusunu yanitlama)
eDuyqusal olarak kararsiz ve kontrol disi hissetme.
eOrtada bir seyler yokken kizgin hissetme.

eKiicik seylere sinirlenme.
eKolayca aglama.

Davranissal Belirtileri:

eKizginliktan patlamak,

eStresli olabilecedi icin bir seyler yapmaktan kacinmak,
(Korku ya da basarisizlik ytiztinden takim, kultp ya da bir
etkinlige katilmamak)

eYardima ihtiyac duydugunuzu itiraf etmemek,

eZor durumlardan kacinmak,

eDiger insanlariincitici bir seyler yapmak,

*Anne-babaile tartismak, %
e|lgi cekmek icin probleme yol acici seyler yapmak,

Kaygla basa gkabilmek icin neler yapabiliviz?

ePsikolojik dayanikliligin yiksek ya da disik olmasi durumunda, kisiler tGzerinde kayaqi ile iliskili ola-
rak belirli farkliliklar gézlenmektedir.

eKaygiyi olumlu algilama yaklasiminin kisilerde hem fizyolojik hem de psikolojik hastaliklar icin koru-
yucu birrolt vardr.

eKayqgil anlarda gosterdiginiz duygusal tepkilerinizin yogunlugunu azaltin.

oKayagi sizin kendinizi fiziksel ya da duygusal olarak tehlikede hissetmenizle baslar. Sizi kaygilandiran
durumlari gozleyin.

eDaha ihmli bakis acilari gelistirin; kaygiyi basa cikabileceginiz bir durum olarak goérmeye calisin.

e Asiri duygularinizi hafifletmeye calisin, durumunuzu dederlendirin, olaylarin olumsuz yanlarina
caba harcamayin.
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eKayqiyla basa cikmak icin fiziksel dayanikliligr artirmak, fiziksel glictintizii olusturmak énemlidir.
*Bu baglamda beden saghdinizicin haftada 3-4 defa yiriime, ylizme, bisiklete binme gibi egzersiz-
ler yapin. Egzersizler insanin metabolizmasina etki ederek, bireyi rahatlatan bazi kimyasal salgilarin
salgilanmasina yardimci olur.

eAyrica, kaygidan kaynakl olan kas gerginligini ortadan kaldirarak insanin rahatlamasini saglar.
eBunun yani sira viicudunuzdaki gerginligi azaltmak icin gevseme egzersizlerini 6grenebilir ve uyqu-
layabilirsiniz. Veya alternatif olarak pilates, yoga gibi aktiviteler yapabilirsiniz.

eNefes egzersizi yapilabilirsiniz.

e(0zlerinizi kapatin, burnunuzdan dogal bir sekilde ve kolayca nefes alin. Aldiginiz nefesi karniniza
dogruitin, biraz icerde tutun. Nefesi aldiginiz stirenin iki kati stirede verin. Omuz ve boyun kaslarinizi
olabildigince gevsetin. Solunum egzersizlerini otobis beklerken, asansorde vb. yerlerde de kolayca
yapabilirsiniz.

eYavas ve derin nefes almaniz kalp atislarinizi ve nefes alip vermenizi normale getirir.

eDengeli beslenin, gerekli vitaminleri ve mineralleri alin; 6zellikle B grubu vitaminleri ve magnezyum
eksikliginizi giderin.

eideal kilonuzu muhafaza edin.

eAsiri kahve ve cay icmekten ve diger uyaricilardan kacinin.

eYeteri kadar uyuyun. Mimkiin oldugunca uyku programiniza uyun.

eYakiniliskiler ve dostluklar kurmaya calisin.

eBaskalarinin size uygun gordigda,
sizden bekledigi amaclardan ziyade,
kendinize sizin icin gercekten anlamli
olan gercekci amaclar belirleyin ve
bunlara ulasmaya calisin.

eYeri geldiginde Gzllebileceginizi,
basarisiz olabileceginizi, hayal
kinkligina ugrayabileceginizi

hesaba katin.

eKendinize her zaman icin kibar ve
nazik olun, arkadasca yaklasin.

eTUm bunlarin ardindan kayginiz halen
yodun bir sekilde devam ediyor ve
gunlik hayatinizi olumsuz etkiliyorsa
mutlaka bir uzmandan destek alin.

? a

5 :

~N




O’Bakis Dergisi / OKAN KOLEJi EZ]

Onerilerimiz:

Kayginin ve korkunun yerlesmesinde, ebeveynlerin(bakim verenlerin), cocugun model aldigi
yakinlarinin, sosyal cevresinde var olan kisilerin, 6gretmenlerin, okul yasantilarinin 6nemi biyuktdr.
Cocukluktan itibaren bireyler bir yandan ddiil ve ceza yaklasimiile hissettikleri duygulari adlandirma-
yi1 6grenirler. Yasadiklari durumlarlailgili distince ve davranislarini nasil ve nerede ifade edebilecek-
lerini ya da edemeyeceklerini, nasil goz ardi edeceklerini dgrenirler ve pekistirirler.

Cocuklarda yogun kayginin olusmasindaki faktorlerden biri de ebeveynlerin tutumu oldugu icin 6nle-
yici olmasi adina sizlere birkac hatirlatma yapip 6neride bulunmak istedik:

Cocuklar ebeveynleri ve editmenleri tarafindan kosulsuz kabul edilmelidir. Onlarin dogustan
getirdikleri gizil gliclerine, yeteneklerine, potansiyellerine saygi gosterilmelidir. Onlar, kendilerini
gerceklestirmeleriicin rehberlik yapilirken gliclerini asan gelisim gorevleri icin zorlanmamalidir. Zor-
lanirlarsa ve bu gorevleri yerine getiremezlerse, ilerde o gorevi yapacak potansiyele ulastiklarinda
bile o gérevlerden kacinmaya devam ederek 6grenilmis caresizlik, glivensizlik ve kaygi yasayacaklar-
dir.

Ebeveynler kardesleriile diger cocuklarla kiyaslamamahdir. Kiyaslamalar cocuklar arasinda
kiskanclk ve diismanlik yaratir. Ornek gosterilen diger cocuk kadar basarili olmayan cocuk cok inci-
nir, diger cocuk gibi basarili olamayacadina dair kaygilanir. Hicbir cocugun genetik donananimi diger
cocugunkine benzemez, o biricik ve essizdir. Oyleyse yapilacak tek sey, cocugu oldugu gibi kabul
etmek, ilgi, istek ve yetenekleri dogrultusunda kendini gerceklestirmesine yardimci olmaktir.

Cocuklarin otantik duygulari; 6fke, korku, tizlintd, seving duygularini tanimasina ve hissetme-
sine yardimci olmalhyiz, onlari duygusal okuryazar olarak yetistirmeliyiz. Cocuklari terdrize etmeden
duygularimizi géstermeli, onlar bu duyqulari yasadiginda tanimalarina ve adlandirmalarina yardimci
olmaliyiz. Onlarin tiim duygularina empati gostermeli ve kendi bakis acimizdan cikarak; onlarin zemi-
ninden var olan duruma bakarak hissettiklerini anlamaliyiz.

Cocuk tiztildiglnde sefkat gostermeliyiz;
kizdiginda 6fkesini ciddiye almaliyiz;
korktugunda glivende hissedebilmesiicin
alinabilecek 6nlemler ve bu durumdan
korunmasi konusunda ona rehberlik etmeliyiz.
Sevincli oldugunda birlikte sevinebilmeliyiz.

Esra USTA
Okan Egitim Kurumlari
Tuzla Kampiisii Lise Rehber Ogretmeni

KAYNAKCA:
PERISAN, N.(2018). Kaygqi, Psikolojik Dayaniklilik ve Basa Cikma Yollar1 Arasindaki iliski: Ust Bilisin Araci Roli,
Yiiksek Lisans tezi.

SAHIN, M.(2019).Korku, Kaygi ve Kaygi Bozukluklari. Avrasya Sosyal ve Ekonomi Arastirmalari Dergisi.
AKTAN, E.(2018). Sosyal Medya ve Sosyal Kaygi: Sosyal Medya Kullanicilari Uzerine Bir Arastirma.
Ortadgretim rehberlik ve yonlendirme dersi programi.
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ILISKILERDE
ZORBACA
YAKLASIMLAR

R W

Zorbalik, bir ya da daha fazla cocugun baska

bir cocugu, tekrarlayici 6zellikte, kasith olarak, s6zli
ve/veya sozsiz, fiziksel ve duygusal istismari olarak
tanimlanmaktadir. Zorbalikta belirgin bir glic denge-
sizligi goze carpmaktadir. Zorba ve magdur arasin-
daki fiziksel veya psikolojik glic dengesizligi zorba-
hdin devam etmesine neden olmaktadir. Bu durum
sadece zorbalidi yapan veya maruz kalani degil bu —
duruma sahit olanlari ve bir taraf secmek zorunda
birakilanlari da olumsuz yonde etkilemektedir.




Zorbaliga maruz kalan veya zorbaca
davranislarda bulunan 6grencilerin icinde bu-
lundugu durumda etkisi olan bircok etken sira-
lanabilir. Anne-baba tutumlari, cocugun kendi
karakteristik 6zellikleri, daha 6nce maruz kalmis
oldugu travmatik durumlar vs. Ornegin evde sid-
det goren bir cocuk bu durumu normallestirerek
etrafindaki arkadaslarina veya yasca kictk gor-
digu cocuklara zorbaca davranislarda buluna-
bilir. Veya tam tersi bu durum 6égrencinin icine
kapanmasina, sessizlige biriinmesine ve karsi
taraf icin daha kolay lizerine gidilebilecek bir
ogrenci profili olusmasina neden olabilir.
Zorbalik dogrudan ve dolayli olarak ikiye ayri-
labilir. Dogrudan yapilan zorbalikta s6zel veya

O’Bakis Dergisi / OKAN KOLE3i

fiziksel olarak bir saldirganhk hali mevcuttur ve
bu gizlenmeden yapilir. Kurban ve zorba yiiz
yuzedir ve vurmak, i1sirmak, tekmelemek, du-
sirmek gibi fiziksel saldirilar; kiiflr, argo, haka-
ret, asagilama gibi s6zel olan saldirilari ve el kol
hareketlerini kapsar. Dogrudan zorbaliga erkek
ogrencilerin kiz 6grencilerden daha fazla maruz
kaldigi bilinmektedir. Dolayh zorbalikta ise gru-
ba dahil etmeme, sosyal olarak yalniz birakma,
hakkinda dedikodu cikarma, isim takma, alay
etme, g6z hapsine alma gibi fiziksel olmayan,
magdurun kendini yalniz hissedecedi psikolojik
olarak yapilan bir baski s6z konusudur. Bu zor-
balik tlriine ise kizlarin erkeklerden daha fazla
maruz kaldigi gorilmektedir.

e

Glntmuz kosullarinda iletisim artik bircok farkli mecrada farkl sekillerde kullanilabilmekte-

dir. Teknolojiile gecirilen zamanin cok btiytk bir kismini da iletisim kanallari, sohbet ortamlari olus-
turmaktadir. Ttrkiye'de ve dinyada yapilan calismalarinternet kullanim oraninin artmasina paralel
olarak yeni bir zorbalik tlirti olan sanal/siber zorbalida maruz kalma ya da sanal/siber zorbalik yap-
ma oranlarinin arttigini gostermektedir. Bu durum ogrencilerin akademik basarilarini, toplumsal,
fiziksel, ahlaki ve duygusal gelisimlerini olumsuz yonde etkilemektedir. Ogrencilerin artik okullar-
da bile eg@itim gormek icin yardim aldigi tabletlerin kullaniminin artmasi, takip ettikleri iceriklerin
ve kullandiklari sosyal medya hesaplarinin kontroliinii iyice zorlastirmaktadir. Ozellikle ergenlik
doneminde yodun bir sekilde gozlenen bedenilme arzusu sosyal medya profillerinde de kullanim
amacinin basinda gelmektedir. Paylasilan iceriklerin kimler tarafindan takip edildigi, begenildigi,
nasil yorumlar aldigi 6grencilerin cok buiyik bir glindemini olusturmaktadir. Bu tarz platformlarda
karsilasacagi kticuk bir olumsuzluk bile uzun stire zihnini mesqul edecek ve kendilik algisina zarar
verecektir.
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Siber zorbalikta anonim bir kullanici hesabiyla koti icerikler ggnderme, olumsuz yorumlar yapma,
hakaret etme gibi durumlarin yani sira internet ortaminda bulunan fotograflarile ilgili tehdit etme, iste-
medigi seyleri yapmaya zorlama gibi farkli sekillerde karsimiza cikabilmektedir. Siber zorbalik yetiskinler
arasinda da siklikla gortlen bir durumdur. Fotografin altina olumsuz yorum yazma, herhangi bir fotog-
rafi kotl sekillerde dlizenleyerek farkh sekillerde paylasma, izinsiz gortintileri yayinlama gibi sadece
cocuklarin dedgil yetiskinlerin de yasadigi biytik problemler bulunmaktadir. Sanal zorbahdin daha fazla
goridlmesinin nedenlerinin basinda acik bir kimlik paylasma zorunlulugunun olmamasi ve anonim kulla-
nicilarla islenen suclarin ortaya cikmayacadi dustincesi gelmektedir. Ancak ‘siber suclar’ diye bir kavra-
min olmasi ve emniyet birimlerinin IP adreslerinin tespit edilmesi gibi bircok bilgiye ulasarak yapilan bir
sucun ortaya cikarilmasini saglayabildikleri 6grencilere sik sik hatirlatilmalidir. Bu durumun bilincinde
olmak en azindan siber zorbalik yapma niyetinde olan bir 6grencinin bilinclenmesini saglayacaktir.

Ikili iliskilerinde zorbaliga basvuran cocuklar genellikle;

eCabuk sinirlenebilen, kendini kontrol etmekte zorluk yasayan diirtiisel denilebilecek yapilarinin olmasi
eAgresif tutumlarinin bazen yetiskinlere bile karsi gelebilecek, meydan okuyabilecek boyutta olmasi
eZorbalik yaptiklari magdura karsi empati hissetmemeleri

eHepsiicin olmasa da bircogunun fiziksel olarak daha yapil olmalan

eHiikmetmeye yonelik yogun ihtiyaclarinin olmasi gibi 6zellikleri ile dikkat cekerler
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Zorbaliga maruz kalan cocuklar ise;

eKendiyasitlarindan cok yetiskinlerle dahaiyi iliskiler icinde olan ve yakin arkadas sayisi fazla olmayan
(Ozellikle erkek cocuklarda fiziksel olarak daha kisa ve zayif olan

eSessiz, sakin yapili, icekapanik, paylasimlari sinirli, hassas yapida

eDepresif tavirlar ve 6zgliveni disik olan cocuklar oldugu gorilmektedir.

— My

-

Maddur cocuklarin kendileri ile ilgili olumsuz
duyguve distnceleriolduguicin en ufak bir sa-
kaya karsi bile cok hassas ve kirilgan olabiliyor-
lar. Zorba olan 6grenci tesadlifen de olsa bdyle
bir cocukla karsilasirsa bunu kesfetmis oluyor.
Zorbalida maruz kalan cocuk ise dedersizlik
hissi ile bunu hak ettigini diisiintiyor ve yeter-
sizlik hissi pekismis oluyor. Boyle bir durumu
ailesiyle paylasan ddrenciye karsi davranislar-
da cok hassas olunmasi gerekmektedir. Ailenin
soylemlerinde farkinda olmadan bile cocugunu
suclamasi 6grencinin daha da ice kapanmasina
sebep olabilmektedir.
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Zorba cocugun aile tutumlarinda sinirlarin olmamasi, ev icinde siddetin olmasi, kullanilan bazi
ceza yontemleri veya tutarsiz disiplin anlayisi zorbaligin ortaya cikmasinda biytik rol oynamaktadir.
Sinirlari olmayan cocugun herkesten ayni anlayisi ve itaati bekledidi icin bir yerden sonra akranlari
dzerinde hakimiyet kurma egiliminde oldugu gérlilmektedir. Yine ev icinde siddetin olmasi bu duru-
mun normallesmesine sebep oldugu icin cocugun arkadaslarina bunu uygulamasinda herhangi bir
sakinca gérmemesine neden olmaktadir. Cocuk yanhs kullanilan ceza yontemleri veya tutarsiz di-
siplin anlayisinda isteklerini elde etmenin bir yolu olarak zorbalidi 6drenir ve bunu kullanmaya bas-
lar. Zorbahdi yapan d6gdrencilerin bu davranislarinin altinda biyiik oranda durtl ve 6fke kontroltintn
olmamasinin da bulundugu géze carpmaktadir. Bu sekilde davranan cocuklarinilerleyen yaslarda da
suca karisma oranlarinin diger cocuklara gore fazla oldugu gortlmustdr.

Cocuklarin hem zorbahda basvurmamasi hem de zorbaliga maruz kalmamasi icin her seyden
once cocugu iyi tanimak ve kendisindeki dedisiklikleri iyi izlemek gerekmektedir. Ebeveyn ile cocuk
arasinda kurulaniyiiletisimle cocuklardaki ufak bir dedisiklik bile hemen dikkat cekecek ve zamanin-
da midahale etme sansi kaybedilmemis olacaktir.

COCUGUMICIN NELER YAPABILIRIM?

eMaddur cocuk suclanacagini ya da arkadaslari tarafindan dislanacagini disiinerek, olayi 6gretmen-
lerine ya da ebeveynlerine aktarmak istemeyebilir. Cocuklar ¢ok iyi izlenmeli ve davranis degisik-
likleri gdzlenirse mutlaka okul rehber égretmeni ile durum paylasiimalidir. Ornegin normalde okula
gitmeye cok hevesli pozitif iliskiler icinde olan bir 6grencinin okula gitmeyi istememesi, yalniz kal-
mayi tercih etmesi, paylasimlarinin sinirh olmasi gibi ice kapanik tavirlarinin izlenmesi ve zamaninda
mudahale edilmesi gerekir.



eAile ici siddetin gozlendigi durumlarda cocuklar zorbaca davranislar-
da bulunabilir veya zorbaliga maruz kaldiginda sessiz kalabilir. Konu ne
olursa olsun siddetin bir ¢c6zlim olmadidini aile icinde bilmesi ve gérme-
si gerekmektedir.

eMaddur cocuklarin glicli yanlari ortaya cikarnlarak veya gelistirilerek
ozguveninin arttinimasi saglanabilmektedir.

eZorbalik sadece yapan ve yapilani ilgilendirmez. Bu durum aileleri ve
hatta tim toplumuilgilendirir. Konuya dahil olmayan diger 6grencilerin
de bilgilendirilmesi, kavramin tanitilmasi ve bu duruma kesinlikle g6z
yumulmayacaginin bilgisinin verilmesi gerekmektedir. Okullarda her
sene zorbalikla ilgili bilgilendirme calismalari, etkinlikler, dramalar uy-
gulanmaktadir ancak bununla birlikte ailelerin de 6gretmenler ile ileti-
sim halinde olarak destekleyici tavirlar icinde olmasi ve bilgi paylasim-
larinda bulunmasi bliylik 6nem arz etmektedir.

eCocuklara her konuda oldugu gibi bu konuda da rol model olundugu
unutulmamali; ailenin cocugun yaninda verdigi tepkileri kontrol altin-
da tutmasi, zorba tutumlar yiceltici sdylem ve davranislardan kacin-
masi maddurlarin hak ettigini diistinmemeleriicin cocuklaricin koruyu-
cu olacaktir.

eCocukla her zaman acik iletisim kurulmali ve nleyici faaliyetlere agir-
lik verilmelidir.

Cocuklarin iliskilerinde zorbaca tutumlara maruz kaldigi veya
zorbahda basvurdugu durumlara midahale edilmezse / aile tarafin-
dan onaylanirsa bu durumun cocugun gelecekteki davranislarini, suca
karisma oranini, depresyona meyilli olmasini etkileyecedi unutulma-
malidir. Zorbalik derin, gticli bir konu olmakla birlikte multidisipliner
yaklasim ve acik iletisimle Gistesinden gelinebilecek, cozlilebilecek bir
problemdir. Zorbaligin dedgil karsilikl anlayisin hakim oldudu iliskilerde
bir araya gelmek tizere...

Zeynep AYBAKAN YALDIZ
Okan Egitim Kurumlar
Tuzla Kampiisii Ortaokul Rehber Ogretmeni
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eKlilcd, P,D. (2015) Cocuklarda Akran Zorbaligi ve Benlik Saygisinin
incelenmesi
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Tim anne babalarin kafa karisikligi
yasadigi konularin basinda disiplin kavrami
gelir. Cocuk icin disiplin gerekli midir? Cocuk
“dogustan ve icinden gelerek” mi disiplinli
olur? Yoksa anne babalar olarak bizler mi co-
cugumuzu hayata uyum saglayabilmesi icin
disiplinli olarak yetistiririz?

Aile yasaminda yer alan disiplin, aile bireyle-
rinin ginlik yasamlarini bilincli ve saglikl bir
sekilde gerceklestirmelerini saglar. Disiplin,
aile icindeki denge ve dlzenin olusturulma-
sinda bliylik 6nem tasir.

"I-n..____"-—-

. Y-
b S

DISIPLIN
IGTEN M

GELMELI,
DISTAN mi

OLUSTURULMALI?
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Uygulama tarzina gore; disiplin iki bolimde ele alinabilir:
¢ Dis disiplin (6dul ve ceza uygulamalari),

e ic disiplin (6z denetim).

ic kontrollii disiplin (6z denetim) kisinin kurallar benimsemesi ve dis uyarilara gerek kalmadan bu
kurallari kendi kendine uygulamasidir. Cocuklarda varmak istenilen amac i¢ kontrolt saglayabilmesidir.
Ancak ic kontroliin cocuk tarafindan icsellestirilebilmesi, kliclik yaslardan beri anne babalar tarafindan
verilen “dengeli ve tutarli” dis kontrol ile mimktn olabilmektedir.

Sikca 8diil ve cezaya basvurmak cocugun distan denetimli olmasina yol acar. istenmeyen davranislarin
tamamen 6dul/ceza ile denetim altina alindidi ve cocuga gerekli aciklamalarin yapilmadigi durumlarda,
ortamda anne-baba yokken bu davranislar kolayca ortaya cikacaktir. Evde disiplin saglamak icin sa-
dece otorite ve gui¢ kullanildiginda, cocuklar zaman icinde cezanin kullanildigi dis denetimle bas et-
mek icin, baziistenmeyen davranislar gelistirirler. Bu istenmeyen davranislar; isyan etmek, 6¢ almak,
saldirgan davranmak, yalan soylemek, sucu baskalarina atmak, kendi icine kapanmak, yagcilik yapmak,
umursamaz davranmak vb.'dir. Anne-babanin cocuklar tizerindeki denetimi, cocuklar biyudikce sona
ermeye baslar. Ergenlik yillariile birlikte cocuk artik anne-babasinin cezasina katlanma zorunlulugu
hissetmemeye baslar ve kendi 6dtil kaynaklarina kendisi ulasabilir duruma gelir.
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Cocugunuzda ic Disiplini Gelistirmek icin
Neler Yapabilirsiniz?

0z denetim egitiminde ilk ve temel yaklasim, cocuga ne yapip ne yapmamasi gerektigini iyi
aciklamak ve ona yol géstermektir. istenen ve istenmeyen davranislari, nedenlerini, ne zaman
bu davranislarin beklenildigini ona yasina uygun ve anlayabilecegi sekilde anlatin.

eCocuda kurallarin nedenleriniiyi aciklayin. Cocuklar kurallarin nedenlerini anladiginda, kural-
lari cok daha kolay benimserler.

eCocugun kendi kendisini denetlemesi icin imkan yaratin. Kurallari cocugunuzla karsilikli tarti-
sarak onunla birlikte koyun, onun olaylarla ilgili gorislerini sik sik alin.

eKurallar cocugunuzun yasina, kisiligine, 6zel durumlara gore ayarlayin. Cocugunuz buyuduk-
ce kurallarinizi giincellemeyi ihmal etmeyin.

eAnne baba olarak cocugunuza “tutarh ve kararli” davranin. Evde disiplinin yirimemesi ve
yasanilan sikintilarin en 6nemli nedenlerinden biri, disiplin uygulamasindaki devamsizlik ve
tutarsizliktir. Cocugun kalici bir diizen ve disiplin gelistirebilmesi ancak bu konuda dogru mo-
deller gormesiile mimkunddr.

eCocugunuzun olumsuz davranislari karsisinda duygularinizi ifade edin. Beklentilerinizi dile
getirin. Cocugunuzun davranisini disinmesini saglayin.
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eCocugunuza secme sansl taniyin ve ona hatalarini nasil telafi edecedini 6gretin.

eCocugunuza karsi adil ve objektif olmaya 6zen gosterin.

*Cocugunuza davranislarinin kendi kontroltinde oldugunu ve davranislarinin sorumlulugunu almayi
ogretin.

eHer insan hata yapabilir. Cocugunuzun kisiligini degil, davranisini elestirin.

eCatisma durumlarinda cogunlukla iki tarafa daiyi gelebilecek cdziimler bulmaya calisin. Bununicin iki
tarafin da gereksinimlerini anlamak, secenekleri gérebilmek ve degerlendirmek gerekir.

eAileicinde olumlu ve saygililetisim yollari kullanin. Olumluya odaklanin. Cocugunuza cabasini ve
gelisimini fark ettiginizi gosterin.

eCocugunuzun yasina uygun kararlar almasini saglayin.

eCocugunuza sorumluluklar verin. Sorumluluk duygusu, cok gevsek ve cok otoriter ortamlarda kaybo-
lur. Yasina uygun sorumluluklar vermek, bunu yaparken uygun bir dil kullanmak, stireci izlemek, uyum
icinde olmak 6nemlidir. Sikca sorumluluk verilen cocuklar, ic disiplinli yetisirler. Anne baba olarak
sorumlu davranislar konusunda cocugunuza model olun.

eCocugunuza sevginizi gosterin. Cocuklarin ne olursa olsun anne babalarinin onlari sevdigini bilmeye
ihtiyaclari vardir. Sevilen ve kisiligine saygi duyulan cocuk, baskalarini sever ve onlara saygi duyar.
Sevgive sayq, disiplinin temelini olusturur.

Zeynep GOKALP TAV
Okan Egitim Kurumlari
Atasehir Kampiisii Anaokulu-ilkokul Rehber Ogretmeni
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