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Giinltik yasamimizda zaman zaman zorluklarla karsilasabilir ve bu zorluklari asma konusunda

i sikintilar yasayabiliriz. Kimi kisiler yasadiklari sikintilari daha kolay asarken kimileri icin bu

: durum pek de kolay olmayabilmektedir. Giinliik yasamda karsilastigimiz zorluklar, tizerimize
i aldigimiz sorumluluklar ve yasadigimiz olumsuzluklar karsisinda uyum saglama ve olumlu dav-
ranis sergilememizi saglayacak beceriler, yasam becerileri olarak adlandiriimaktadir. Bu bece-
: riler erken yaslarda kazanilabilecegi gibi yasamin ilerleyen dénemlerinde de 6grenilebilmektedir.

: Yasam becerileri; insanlarin bilincli kararlar almalarina, problem cézmelerine, elestirel ve yara-
tici diisiinmelerine, saghkli iliskiler kurmalarina, baskalariyla empati kurmalarina, hayatlarini
: saglikli ve liretken bir sekilde yonetmelerine yardimci olan psikososyal yeterlikleri ve kisilera-
: rasi becerileriicerir. Yasam becerileri, giinliik yasamin getirdigi zorluklarla etkili bir sekilde bas
etmek icin gerekli olan davranislardir. :

Cocuklar, yasam becerilerini ebeveynlerinden, 6gretmenlerinden ve rol model aldigi kisilerden
i 6grenirler. Hayatin zorluklariyla basa cikmak icin farkh bir durumda etkili bir beceriyi kullan- '
i mayizamanla 6grenirler.

: Diinya Saglik Orgiitii bu temel yasam becerilerini “karar verme, problem cézme, yaratici dii-

: stince, iletisim, kisilerarasi iliskiler, elestirel diisiinme, 6z farkindalik, empati, duygularla basa
cikma, stresle bas etme” olmak lizere on baslik altinda toplamistir (WHO, 2007). Bireyin kendi-
: ni tanimasi ve giiclii yonlerini ortaya cikarabilmesi icin bu becerilere ihtiyaci vardir. Bu beceri-

: lerin bireye kazandirilabilmesi icin yetiskin destegdine ihtiyac duyulmaktadir. Dolayisiyla anne,
: baba ve 6gretmenlere cocuklara yasam becerilerinin kazandirilabilmesi konusunda 6nemli

. roller diismektedir.
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Cocuklarimiza kendi kararlarini verebilmeleri, problemlerin listesinden gelmeleri ve kendi
islerini yapabilmelerini 6greterek onlari baskalarina bagimli bireyler olmaktan kurtarabiliriz.
Onemli olan bu becerileri ne kadar iyi yapabilecekleri degil; bunlarin hayatin bir parcasi oldu-
gunu 6grenmeleri ve deneyimlemeleridir.

Yasam Becerilerinin Gelismesi icin Desteklenmesi Gereken Alanlardan Bazilari
eiletisim kurma ve siirdiirme

*Elestirel diisiinme

eYaratici diisiinme

eKarar verme

eZaman yonetimi

eProblem c6zme

0z farkindalhk

0z diizenleme

Sinirlara Neden ihtiyac Vardir?

Cocuklar, kurallarini bilmedikleri bir diinyaya dogarlar. Biiyiidiikce kendilerinden beklenenle-
rin degismesi ve cesitlenmesi ise, durumu daha da zora sokmaktadir. Sinirlar, bu 6grenme ve
kesfetme siirecinde cok 6nemli bir role sahiptir. Cocuklar, diinyayi taniyip kendi baslarina bir
seyler yapmaya, yeni iliskiler kurmaya basladiklarinda degisik tepkilerle karsilasirlar. Bunlarla :
basa cikabilmeleri icin ihtiyaclari olan en 6nemli rehber, net sinyallerdir. Cizilen sinirlar anla-
sthir ve tutarh oldugu siirece, cocuklar icin onlari anlamak ve uygulamak kolay olacaktir. Co-
cuklar, cevreleriyle olaniliskilerinde nerede durmalari gerektigini deneyimleyerek 6grenirler. :
Zaman icinde yasadiklarindan cikarimlarda bulunarak, yetiskinlerin giic ve kontrollerinin dere- :
cesini belirlerler. Bunun icin de takip ettikleri yol oldukca etkilidir: “Yapmak istediklerini yap ve:
izle”. Cocuklarin hepsi, yeterliliklerini fark etmek ve var olanin lizerine cikarabilmek icin, kendi
yasamlarina ait 6zgiirliik, giic ve kontrole ihtiyac duyarlar. Yeni dogan doneminden baslaya-
rak cizilen sinirlar, cocuga ihtiyac duydugu 6zgdirliik, glic ve kontrol imkanini saglar. Sinirlarin
genel hatlarini ebeveyn belirlemekle birlikte, cocugun kisilik 6zellikleri; sinirlarin sekillendiril-
mesinde 6nemli bir etkendir. Ayrica, her yas icin yeniden ayarlanmalidir. f
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Sinirlar gliven verir; cocuklarimiz, glivende hissetmelerini saglayacak sinirlari cizmemizi ve
belirledigimiz sinirlart korumada kararl olmamizi beklerler. Sinirlarini bildikleri alanlarda kendi-
lerini giivende hissederler. Cizdigimiz sinirlarin genis ve belirsiz olmasi, bir anlamda sinir
olmamasi anlamina gelir. Bu kosullarda cocuk; neyi, ne zaman, nasil ve ne icin yaptiginiyada
yapmasi gerektigini bilmediginden, gercek yasama dair ise yarar deneyimler elde edememek-
tedir. Ornegin, her yemek hazirlandiginda sofraya gelmesi icin bes defa ona seslenmek yerine,
onunla birlikte yemek yemeyi neden 6nemsediginizi belirtip ikinci hatirlatma sonrasi hala
gelmiyorsa sofrayi kaldirmak daha net bir mesaj olacaktir. Ayrica kendi sinirlarinin nerede
bitmesi gerektigini bilemeyen cocuklar arkadas iliskilerinde de tutarl olamamakta, baskalari-
nin dzqgiirliiglini gdz ardi edebilmekte ve sorumluluk bilinci konusunda da zayif olmaktadirlar.
Kaybettigi ya da zarar verdigi bir esyasinin yenisi hemen yerine gelen cocugun, bir arkadasinin
esyasina zarar verdiginde aldigi tepkiye sasirmasi cok dogaldir. Ayni sekilde sinirlarin cok kati,
tartisilamaz ve degistirilemez oldugu ailelerde de sikinti yasanir.

Ergenlerde Sinir Koyma

Ergenlik, bilissel, biyolojik ve sosyal degisimlerin oldugu bir gecis siirecidir. Cocuklar ergenlige
adim attiklarinda, cocukluklarindaki temel kurallar hala gecerlidir, yepyeni bir sisteme gecmek
s0z konusu dedgildir. Ergenler de, cocuklar gibi, sinirlari belli olan netlikler icinde olmalidir.
Ergenlik donemindeki cocugun kesin sinirlara ihtiyac duymasinin yani sira, sinirlarin icerisinde
de, bir seyleri kesfetmelerine ve denemelerine firsat verecek esneklik de onlarin ihtiyaclandir.
Ebeveynlerin onlari cesaretlendirmesi, sorunlari cozerken desteklemesi, davranislarin sonucla-
rina katlanma durumunun da cocugun yasiyla orantili olarak yeniden diizenlenmesi gerekir.
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Ebeveynler bu donemde bazen ne yapacaklarini bilemediklerinden yakinirlar. Clinkii ergen, zi-
hinsel gelisim ve bireysellesme siireciyle birlikte, 6zgiir olmak, bagimsiz hareket etmek, alinan
kararlarda s6z sahibi olmak, hayatina yon vermek ister. Cocuklukta gecerli olan kurallar artik
gecersiz olarak goriir. Ebeveynler de bunlara ne diizeyde izin verecekleri konusunda kararsiz
kalirlar. Bu siirecte onlara yardim edebilmek icin, ergenlerin gecirmekte olduklar karmasik su-
rec dikkate alinip, onlara diren¢ géstermemek uygun olacaktir. Ergenler, sinirlari zorlayip kimlik-
lerini olusturabilmek icin kafalarindaki bircok soruya cevap ararlar. Onlarla giic savasina girme-
den, net bir sekilde yonlendirme yapmak, daha iyi secim yapmalariicin onlara yol gostermek ve
davranislarinin sonuclarina katlanmalarini saglamak yardimci olacaktir.

Sinirlar, eger ergenleri kontrol etmek icin ya da ihtiyac duyulmadiginda kullanilirsa, onlarin
kendilerini kesfetme siireci engellenmis olur. Bu engellenme de giic savaslarina sebep olabilir.
Bu sebeple, sinir koyarak neyin hedeflendigi ve sinir koymanin gerekli olup olmadigi iizerinde
dusiiniilmesi gereklidir. Ergenlerin sinirlarina karar vermek, hem 6zgurliik hem sorumluluk ara-
sinda denge kurmakla olur. Sinirlar esnek olabilir.

Bu siirec anlayis, sabir ve iletisim gerektirmektedir. Ergenlere net kurallar sunuldugunda, etkin-
likleri hakkinda sorular soruldugunda ve ergenler ebeveynleriile daha az catisma algiladiklarin-
da, davranis sorunlari azalmaktadir. Ebeveynin hem destek hem de sinirlamayi birlikte uygula-
masi, ergenin kendini diizenleme becerilerinin gelisimini kolaylastirmakta ve boylece ergenin
sorumlu, kendine yeten bir birey olarak yasamini siirdiirmesine yardimci olmaktadir.
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_ _ OKANEGITIM KURUMLARI
REHBERLIK VE PSiKOLOJiK DANISMANLIK BiRiMi
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