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Merhaba,

.....

O'Bakis Dergimizin 11. Sayisiyla yeniden sizlerle birlikteyiz.

Bu sayimizda glincel ve merak edilen dnemli konulari sizlerle paylasmak istedik:
eCocuk ve Oyun

eCocuklarda Pozitif Disiplin

eDaginik Beyin Sendromu

eDijital Detoks

eDoyumsuz Cocuklar

eErgenlerle iletisim ve Catisma Cézme

eSefkat ve Yorgunlugu

eYasam Dongdleriyle Aile

Belirledigimiz konularda 6zellikle cocuklarimizi merkeze alarak ebeveynleri olarak onlara
destek olma yollari, saglikh aile ortami, mutlu ve kendine glivenen cocuk yetistirmek icin
ipuclarina yer verdik.

“Bir ebeveynin cocuguna verebilecedi en bliyuk hediye, ona her kosulda ayaga kalkabilecek
gucu kendinde bulabilme yetisi kazandirmaktir.”
Dodan Cliceloglu (Var misin? Kitabindan alintidir.)

Keyifle okumaniz dilegiyle...

Ash YILMAZ
Okan Egitim Kurumlari
Rehberlik ve Psikolojik Danismanhk Bolim Baskani
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OYUN DEYiP GECME!

COCUK VE
OYUN
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Oyun, genel tanimiyla belli bir amaca yonelik olan veya olmayan, kurall ya da kuralsiz
gerceklestirilen, her durumda cocugun isteyerek ve hoslanarak yer aldidi, fiziksel, bilissel,
dil, duygusal ve sosyal gelisimin temeli olan, gercek hayatin bir parcasi ve cocuk icin en etkin
ogrenme streci olarak ifade edilmektedir. Oyun saglikli, sosyal, fiziksel ve zihinsel olarak
cocugun gelisimi icin baslica bilesen ve cocugun yaparken 6grendigi, sosyal ve fiziksel
cevreyle uzlastigi bir islemdir. Cocugun dinyaya uyum saglamasinda onemli bir aractir.
Cocuk oyun oynadikca duyqgulari keskinlesir, yetenekleri serpilir, becerileri artar. Clinki oyun,
cocugun en dogal 6grenme ortamidir. Duyduklarini, gérdiklerini sinayip, denedigi, 6grendikle-
rini pekistirdigi bir deney odasidir. Oyun, cocugun 6zgirligidir.
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Oyun oynamak cocuklar icin, sosyal, fiziksel ve kavramsal gelisim konusunda en iyi

W editim programidir. Malzemeleri kullanarak, diger cocuklarla iletisime gecerek cevrelerini

kontrol etmeyi, rekabet ve eglence duygusunu 6grenmektedirler. Oyun oynamak cocuklarin

diinya ile ilgili temel bilgileri edinmelerinin bir yoludur. Bu bilgiler daha sonra 6grenecekleri

dil, sanat, sosyal bilimler, matematik ve fen ile ilgili tiim bilimlerin yolunu acmaktadir. Cocuk

arkadaslariyla oyun oynarken paylasma, yardimlasma, cevre ile olumlu iliskiler kurma,

baskalarinin haklarina saygi gosterme ve sorumluluk alma gibi temel kurallari 6grenmektedir.

Ayrica cocuk gercek yasamda kendisini rahatsiz eden durumlari ve diger insanlarla paylasamadigi
duygularini, sembolik olarak oyuna yansitabilmekte ve oyun yoluyla ifade edebilmektedir.

- . o
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Oyunun Cocuk Gelisimine Etdkileri

Gelisim, bireyin fonksiyonel degismelerini ifade eder. Cocugun ytiksek diizeyde perfor-
mans gosterebilmesi icin yetenedinin meydana ¢ikmasi ve ilerlemesi gerekir. Olgunlasma ve
ogrenme, gelisimsel siireclerde anahtar rolii oynayan elementlerdir. Ogrenme, yasantilarin tiriinii
olarak karsimiza cikan bir kavramdir.Oyun, cocugun fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimine katkida
bulunur. Cocugun devamli oynama istedi, onun gelece@e yonelik hareketlerinin ifadesidir. Cocuk
kavramlari, cisimleri, toplumsal kurallari, haklarini ve miicadele etmeyi oyun icerisinde once algilar,
sonra anlar, daha sonrada 6grenir ve gelistirir. Oyun, genel olarak cocugu bir cok yénden etkiler ve
gelismesine katkida bulunur. Oyunlarin tirlerine gore etkileri farklilik gosterirken genel etkileri su
sekilde siralanabilir;

1- Oyunun fiziksel acidan etkisi,
2- Oyunun sosyal acidan etkisi,

3- Oyunun psikolojik ve duygusal acidan etkisi,
4- Oyunun zihinsel acidan etkisi.

Oyunun Fiziksel Acidan Eikisi

Oyunun icerisinde, 6zellikle micadele oyunlan icerisinde cocuklar surekli olarak kosmak, ziplamak,
tirmanmak, cekmek, itmek, bogusmak, tasimak kisaca viicut Ozellikleriyle micadele etmek
durumundadirlar. Cocuk, sahip oldugu fiziksel yetenekleriyle diger oyunculara karsi bir yaris
halindedir. Bumicadelede cocugunicerisine girmis oldugu hareketlilik 6ncelikle solunum, dolasim
ve sindirim sitemini olumlu etkilemektedir, ayrica ic salgi bezlerinden daha fazla salgilama yapilmasina
katkida bulunarak gelismesini hizlandirmaktadir.
Bisiklete binmek,ip atlamak, tirmanmak ve top oyunlari cocukta blytk kas gelisimini hizlandirir.
Ozellikle okul 8ncesi ddnemde bu oyunlarin yani sira bloklarla oynama, cesitli el faaliyetleri kiiciik
kas gelisimine katkida bulunur.
Acik havada oynanan oyunlar sayesinde gtines i1sinlarindan yararlanarak D vitamini alir, oksijen
ve temiz hava sayesinde istahi artar ve daha rahat uyur. Denge oyunlari, top oyunlari ve benzer
calismalar cocuga glicini yerinde ve zamaninda kullanma aliskanhgi kazandirir.

Hareketli oyunlar gelisme cagindaki cocuklarda su sistemlerin gelismesini saglar:
= Biiyik ve kiiciik kas sistemleri
=Dolasim sistemleri

= Solunum sistemi

=Kemik ve eklem yapilari
=Sinir sistemi.

Bu sistemlerin gelismesi kendini su sekilde gosterir;
=Kuvvet gelisimi

=(Cabukluk gelisimi

= Hareketlilik ve esneklik gelisimi
=Dayaniklilk gelisimi

=Koordinasyon ve beceri gelisimi olarak gosterir.
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Oyunun Sosyal Acidan Edkisi

Toplumsal yasamin surekliligini ve dizenini saglayan kurallar insan yasaminda davranis
aliskanliklar saglar. Cocuk da yasadigi sosyal cevre icindeki gérev ve sorumluluklari oyun icinde
yasayarak dgrenir. Anne, baba ve kardesler arasindaki roll, yakin cevresindeki biiytklerine,
arkadaslarina yonelik davranislari oyun icinde belirginlesir. Toplum kurallar 6git vererek veya
baskici bir bicimde 6gretmeye calismak cogu zaman sonuc vermez. Cocugun ailesi ve toplum
icinde verimli, yararl bir kisilige sahip olabilmesi icin sosyal gelisimine katkida bulunacak oyunlar,
dogum gund, yilbasi kutlamalari, cesitli meslekleri canlandirma oyunlari sayilabilir.

Oyun bir grup calismasidir ve kendine 6zgti kurallar vardir. Bu kurallara uymayanlar oyun
disinda kalirlar. Bittin cocuklar kurallara uymayanlarla oyun oynamak istemezler ve onlari oyun
disi birakirlar. Hi¢cbir cocuk bu duruma dismek istemez. Oyunun bu niteligi, cocuklara kurallara
uyumayi ogretir. Birey biyltdiginde de toplumun kurallarina uyar ve toplumla uyumlu hale
gelir. Cocuklar oyun icerisinde baskalarinin haklarina saygr gostermek, madglubiyeti
kabullenmek zorundadirlar, aksi halde yine oyun disi kalirlar boylelikle baskalarina saygiyi ve
kabullenmeyi 6grenirler. Bu da toplum hayatinda oldukca 6nemlidir ve oyun icerisinde 6drenilir.

Oyunda cocuk, kendi 6zgiir diinyasi icindedir. istedigi gibi sinirsizca dzgiirliigiinii tadar,
kendi koydugu kurallar ile o diinyaya egemendir. Oyun icinde cocuk, etrafindan gordtikleri
ile sinirh kalmayip onlara ek olarak kendi dtsincelerini de katarak, oyuna kendince sekil, hareket
ve canlilik verir, bundan da biylk haz ve nese duyar. Ebeveyn ve cevresinden gordtklerini
kaynastirip, oyun ortaminda kendine has kurallariyla oyunu sekillendirir. Birbirini tanimayan
cocuklar oyun ortaminda bir araya gelip kaynasirlar. Clink(i oyun onlarin en dogal anlasma
ortamidir, ortak dilidir. Oyun, cocuklari is birligine sevk eder, onlara paylasmayi 6gretir. Oyun,
cocugun toplumsal bir varlik olarak gelismesinde en dogal ortam olur.

Cocudun aile icinde aldigi editim, oyunlardaki davranisinda etkili olur. Ebeveynler
tarafindan cocuklarin her isteklerinin yerine getirilmesi, cocuklar bencillige sevk eder, paylasma
duygusunu yitirir. Kendi yasitlar ile oynama imkani bulamayan cocuklarda bu durum sikca gordlr.
Kendi hakkini korumak, baskalarini hakkini gézetmek, is birligi ve paylasma evde dedil ancak
oyun iliskilerinde kazanilan toplumsal 6zelliklerdir. Bu nedenle cocuk icin egitici bir islevi vardir.
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Oyunun Psikolojik Ve
Duygusal Gelisim Uzerine Etkisi

Cocukta duygusal yapi bedensel ve zihinsel gelisimine paralel olarak gelisir ve olgunlasir.
Cocugun duyqusal gelisimini en cok yakin cevresindeki insanlarla, anne, baba, 6gretmenleriyle olan
iliskileri etkiler. Psikolojik gelisim ile sosyal gelisim birbirinden bagimsiz degildir. Cocuk, toplumu, kurallari,
meslekleri, gelenek ve gorenekleri, iyiyi ve kotlyl, dogruyu-yanlisi 6drenirken, yani sosyal olarak
gelisirken, bu 6grendikleri kendi kisiligini de sekillendirir. Oyunun kurallarina bagh olarak oyuncu, rakibine
saygi duymaya, disiplinli olamaya mecburdur. Fakat bu tir kurallar sadece sinirlamamakta, ayni zamanda
mesafeli 6zqguirligt de saglamaktadir. Bu da, oyuncuya kendi karakterini gerceklestirme imkani vermektedir.

Cocuk, oyun ortaminda 6zgur olmalidir, oyundaki bltin problemleri kendi basina cozmelidir.
Cozemedigi taktirde disaridan birinin dedil, oyun arkadaslarinin yardimci olmasini ister. Bu davranislar
cocudun buyudugtnde karsilastigi gticltikleri kendi kendine cdzmesi icin hazirliktir. Cocugun oyunu, oyun
icindeki davranislari biyikler tarafindan kisitlanir ve engellenirse bliytidigiinde 6zgiirce davranamayan,
kararsiz bir kisilik ortaya koyar.




Oyunun Zihinsel Gelisim

Uzerine KEtkisi

Zihinsel yeteneklerin uygulamada etkili olabilmesi zeka faktoriine baglidir. Oyunun zihinsel gelisi-
me en basta gelen etkisi, 6grenmedir. Ogrenme, davranista nispeten stirekli bir degisikligin ortaya cikmasi
surecidir. Cocuk oyunda her cesit kavrami ve nesneyi taniyarak, kullanma 6zelliklerini, gbrevlerini 6grenir.
Bu 6grenme, zihinde bir bilgi birikimi ve calisma acisindan gelismedir. Ayrica 6grenilen kavram ve nesnele-
rin ifade olarak kullanilmasi, kelime ve dil dadarcigina katilmasi, ayri bir 6zelliktir ve dil gelisimi saglamak-
tadir. Oyun icerisinde cocuk siirekli olarak zihinsel faaliyet icerisindedir. Yani oyuna, cocugun zihinsel ant-
renmani da denilebilir. Clinkd, yeni kavramlari ve nesneleri tanima ve kullanmayi 6grenen cocuk, farkinda
olmadan bu kavramalari ve nesneleri birbiri ile mukayese ederek 6zelliklerini kavramaya calisir. Oyun anin-
da cocuk surekli olarak diistinme, algilama, kavrama, ve simgeleme gibi zihinsel yonden, soyut yetenekler
acisindan bir faaliyeticerisindedir. Bu da zihinsel gelisimi etkileyen énemli faktorlerdendir.

Aycan Dastemir
Okan Egitim Kurumlan
Anaokulu Psikolojik Danismani

KAYNAKCA
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DAGINIK
BEYIN
SENDROMU

Son yillarda siklikla karsilasilan psikolojik problemlerden
biri olarak bilinen daginik beyin sendromu, es zamanl olarak
birden fazla is ile mesgul olan bireylerde gorilen bir durumdur.
Birden fazla isin es zamanl yapiimasi, beynin fonksiyonla-
rni olumsuz yonde etkilemesiyle, dikkatin dagiimasina ve
beyninislevlerinisaglikli bir sekilde yerine getirememesine neden
olmaktadir. Bu durum, insanlarin hem gunlik yasamini hem de is
hayatini onemli 6lclide etkileyebilmektedir.

Ozellikle ofis calisanlari ve bu tarz bir is yerinde calisan ve
birden fazla isi ayni anda yuriiten kisilerde gorilmektedir.
Bir hastalik olarak kabul edilmeyen daginik beyin sendromu,
bircok olumsuz faktoriin birlesiminden dolayr ortaya cikan
bir disa vurum ya da bir isaret olarak ifade edilmektedir. Pek
cok nedene dayall olarak gelismesi mumkin olurken, genel
olarak kisinin bircok isi ayni anda yurttmesinin beyinde yol actid
hasar nedeniyle de ortaya ciktigi disiinilmektedir.
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PAGINIE BEYIN
CENPROMU NEPENLERI

GunumUz teknoloji caginin en 6nemli
sorunlar arasinda yer almayi basaran
daginik beyin sendromu, genellikle
mukemmeliyetci olmaya calisan,
aldigr  sorumluluklan  fazlasiyla
yerine getiren ve oldukca yogun
bir tempoda dinlenmeden calisan
kisilerde ortaya cikmaktadir. Dola-
yisiyla tiim bu etkenler, nedenleri
olarak gosterilebilmektedir. Dider
yandan beynin asiri derecede yorul-
masl ve ayni anda bircok isi gercek-
lestirmeye calismasi da nedenleri
arasinda yer almaktadir. Ornegin;
yogun is temposu, surekli stres ve
baski altinda olma, anksiyete, tek bir
ise odaklanmak yerine ayni anda pek
cok isi yapmaya calismak, dlizensiz
beslenmek, dlizensiz uyku gibi du-
rumlar daginik beyin sendromuna
neden olabilmektedir.

)
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p A y : Y p
DAGINIK BEYIN SENDROMU YASAYAN
KISILERDE NELER GORULUR?
eisleri yaparken dikkatin dagiimasi,
eYorgunluk,
eYogun calisma temposu,
eStres altinda calisma,

*Kayg,
e|s performansinda beklenen verimi alamama,
eDevamli olarak tekrar eden hatalar,

eMotivasyon kaybi,
eDepresif ruh hali belirtileri arasinda yer almaktadir.

Dadinik beyin sendromuna kapilan kisiler genellikle kendilerini yorgun hisset-
mekte, sebepsiz oldugu diistintilen bas agrilari cekmekte, tiikenmislik hissine kapilmakta,
konsantrasyon kaybi yasamakta, uykuya dalmada gticliik cekmekte ve hatta bu kisiler
uyurken dislerini sikmaktadirlar. Bununla beraber kisinin unutkanlidi, yakin gecmisi dahi
hatirlamakta zorlanmasi, is performansinin diismesi ve yaptigi hata sayisinin artmasi
gibi durumlar da daginik beyin sendromu belirtilerindendir.

Daginik Beyin Sendromuiile

Nasil Basa Cilahir?

Daginik beyin sendromu pek cok durum ya da olaya bagh olarak ortaya cikabildidi icin daginik
beyin sendromunu yenmek, cogu zaman kisinin kendi kendine basa c¢ikabilmesi icin oldukca giic
bir durumdur. Bu gibi durumlarda, alaninda uzman olan kisilerden profesyonel bir destek alinmasi
gereklidir.

Bu silirecte uyqulanan tedavi yontemleri oldukca basanli ydntemlerdir. Genellikle
psikologlar tarafindan ydrGtilen bu tedavilerde tercih edilen yontemler terapi agirhikhdir.
Ornedin; bilissel davranisci terapi, bu alanda oldukca basaril olan tedavi yéntemlerinden biridir.




Diger yandan daginik beyin sendromu belirtileri ortaya cikmadan dnce alinacak onlemler
sayesinde de beyin sagligini koruyabilmek miumkinddr. Kisinin stres kaynaklarini en aza indirgemesi,
birden fazla is yerine, yalnizca bir ise odaklanmasi, dlizenli bir beslenme ve uyku programi olusturmasi,
kafein alimina dikkat etmesi, calisma programi hazirlamasi ve bunu yazil olarak bir kagida dokmesi
gibi 6nlemler, beyin saghgini korurken daginik beyin sendromunun da dnine gecebilmektedir.
Ayrica beyin saglidinaiyi gelen bazi besinlerin tiiketilmesi de tavsiye edilebilmektedir.

Bir isi en ideal yapabilmenin yolu; o ise odaklanabilmektir. Beynimiz ayni anda birden
fazla is ile mesqul oldugunda sanilanin aksine zamandan tasarruf edip, bircok isi bitirmis olmuyor;
yapilacak ise odaklanmada guclik yasiyor ve dagilan dikkat sonucunda hatalar yapilabiliyor.
Ornedin; Cok wuykunuz varken izlediginiz filme ya da okududunuz kitaba nasil
odaklanamaziseniz, coklu is yaparken de beyin bircok ise odaklanmada zorluk cekmektedir.

Daginik beyin sendromunu
onlemek icin neler Japilmah?

eAyni anda bircok isi yapmak yerine, *Verimli calismanizi engelleyen en blytik
programinizi tek bir isi bitirdikten sonradiger  etkenlerden biri de; strestir. Stres verici
ise gececek sekilde olusturun. 0gelerden uzak durarak calisma veriminizi

eDikkat daginikiginiz varsa bunu engellemek ~ arttirmaniza katki saglayabilirsiniz.

icin; calisma ortaminizdan dikkatinizi eYogun stres ile bas etmekte zorlaniyor
dagitacak 6geleri uzaklastirin. ya da depresif belirtiler gésteriyorsaniz
eZamani ve yapilacakisleri bélimler halinde ~ Profesyonel destek alarak bu duygu durum
yapin. ile bas etmenize katki saglayabilirsiniz.
eZihniniz, gecmisin bitirilmemis isleri ya da

gelecedin bitirilmeyi bekleyen is kaygisi arasinda

kayboluyor ve “an”a odaklanamiyorsaniz;

“an"da kalmak icin egzersizler, nefes

calismalariyapin.

KAYNAKCA
ehttps://www.bbc.com/worklife/article/20161208-you-probably-suffer-from-scattered-brain-syndrome
ehttps://yasinilker.com/daginik-beyin-sendromu-nedenleri-ve-belirtileri
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DIJITAL DETOKS

Dijital detoks, kisinin belirledigi bir zaman araliginda dijital aletleri kullanmamasina denir. Kisi
bu sire zarfinda telefonundan, bilgisayarindan ve televizyondan uzak kalir. Ana motivasyon kaynadi
ise gercek hayata odaklanmak ve stresten uzaklasmaktir. Amerika'da yapilan bir arastirmaya gore,
bir yetiskin giinde 11 saatini dijital cihazlarla harciyor. Yani hemen hemen biitiin glintind. Bu neden-
le bircok kisi bazen dijital detoks yapma ihtiyaci hissediyor.

Bircok insan kendini dijital cihazlara bagiml hissediyor. Resmi olarak tani kitaplarinda bulun-
masa da bircok uzman teknolojik cihazlarin bagimlilik yaptigini, hatta fiziksel, psikolojik ve sosyal
problemlere yol actigini belirtiyorlar. Hatta bir arastirmaya gore, genc niifusun tam %78'i her saat
telefonuna bakma ihtiyaci hissediyor.

Teknolojik cihazlar hakkinda yapilan arastirmalar, teknolojinin stresi arttirdigi, uyku diizenini
etkiledigi hatta dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu gibi hastaliklari tetikledigini gosteriyor.
Ayrica sosyal medyayi kontrol etmeyince olusan “bir seyler mi kaciryorum?” hissi kisinin psikolojik
saghgini olumsuz etkiliyor.
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Dijital Detoksa

Ihtiyaciniz Oldugunun
Gostergeleri

eTelefonunuza bakmayinca stresli hissediyorsaniz,
*5-10 dakikda bir telefonunuzu kontrol ediyorsaniz,
eSosyal medyada vakit gecirdikten sonra kendinizi tizgtin,
kizgin veya rahatsiz hissediyorsaniz,
eBedeni, yorum gibi etkilesimleri fazlasiyla 6nemsiyorsaniz,
eSosyal medyayi kontrol etmediginizde bir seyleri kacirmis
gibi hissediyorsaniz,
eTelefonunuz sizi uykunuzdan ediyorsa, yataga girdiginizde
saatler harciyorsaniz,
eTelefonunuz yaninizda olmadidinda yaptiginiz ise konsantre
olamiyorsaniz
Dijital bir detoksa ihtiyaciniz oldugunu sdyleyebiliriz.
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Dijital Detoks ile Zihninizi Sifirlamanin 7 Yolu

1. Harekete Gecin: Zamaninin cogunu hareketsiz bir bicimde ekran karsisinda harcamak hem be-
yin hem de viicut fonksiyonlarina zarar vermektedir. Bunun yerine zevk aldiginiz bir acik hava et-
kinligi (bisiklete binme, ytirtiyls, kosu vb.) kesfetmek ekrana bakma siirenizi azaltacaktir. Her glin
en az 30 dakika egzersiz yapmanin saghga olan faydalari uzmanlarca kanitlanmis bir gercektir. Bu
yuzden, hemen, simdi harekete gecin.

2. Beyninizin Odiil Merkezini Saglikla Harekete Gecirin: Beynin derinliklerinde, 6diil mer-
kezleriniz bircok nérotransmitere, 6zellikle dopamine yanit verir. Dopamin seviyesi azaldiginda,
disuk ruh hali ve motivasyon kaybinin ortaya cikmasi cok daha olasidir. Bunun éniine gecmek icin
bilgisayar oyunlari oynamak yerine yuksek enerjili acik hava oyunlarina yonelmeniz, glines isigin-
dan da faydalanabileceginiz eglenceli acik hava aktivitelerine katilarak dogal yollardan dopamini-
nizi arttirmanizi tavsiye etmekteyiz.

3. Teknolojik Cihazlari Kullanim Siirenizi Sinirlandirin: Ebeveynlerin cocuklarinin televizyon
ya da tablet saatlerini sinirlandirmalari alisik oldugumuz bir koruma yéntemidir. Oyleyse neden
ayni kural yetiskinler icin gecerli olmasin? Kendinize, giin icerisinde tiim elektronik cihazlarinizi
kapatacaginiz bir zaman dilimi belirleyin. Bunu yapmaniz yalnizca gelen aramalara, mesajlara, in-
ternette gezinmeye ya da sosyal medyada zaman gecirmeye ara vermenin yani sira ailenizle daha
fazla zaman gecirmenize de olanak saglayacaktir.

4. Ekrana Bakma Sirenizi Diizene Koyun: Elektronik cihazlari kullanmak veya saatlerce video
oyunlari oynamak aliskanlik olusturabilir. Asiri ekran stiresi, dikkat sorunlari gelistirme riskinin art-
masiylailiskilendirilmistir. Her giin kendinize bir ekran stiresi siniri belirleyin ve size ekrandan ayril-
manizi ve insanlarla etkilesim kurmanizi hatirlatmasi icin bir zamanlayici kullanin.
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5. Teknolojiden Arindirilmis Bir Yatak Odasi: Mavi i1sik yayarak beyninizi uyaran ve uykuya
dalmanizi engelleyen tim elektronik cihazlar yatak odanizdan cikartin. Teknolojiden arindiriimis
bir yatak odasl, uykunuzu etkileyebilecek zararl elektromanyetik frekanslari azaltmaya yardimci
olacaktir. Dis diinyanin elektronik uyaranlarinca rahatsiz edilmeyen rahatlatici bir uyku ortami ya-
ratmak, kaliteli bir uykuya uyumanizi kolaylastiracaktir.

6. Bir Seferde Bir Ekran: insanlarin birden fazla teknolojik cihazi ayni anda kullanmasi yaygin bir
ahiskanliktir. Dikkatinizin birden fazla cihaz tarafindan boliinmesini 6nlemek icin, “bir seferde bir
ekran” kuralini uygulayin. Yani ayni anda birden fazla elektronik uyarana maruz kalmaktansa her
bir teknolojik cihazi farkli zamanlarda kullanmayi deneyin. Bu, odaklanma kabiliyetinizi arttirirken
ayni zamanda asiri uyarilmis beyninize ihtiyac duydugu dinlenceyi de saglayacaktir.

7. Haftada Bir Tam Giin internete Girmeyin: Dijital bagimliligi énlemenin 6nerilen bir diger
yolu, haftanin bir tam gliniind internete girmeden gecirmektir. Bitiin giin bir ekrana bakmak ye-
rine, yeni bir hobi bulabilir, sevdiklerinizle vakit gecirebilir, bir egzersiz rutini baslatabilir veya dis
mekanlarin guzelliginin tadini bir doga yuruyust ile cikartabilirsiniz.

Bu 7 tavsiyeyi uygulamak, ekran surenizi sinirlandirmaniza, elektromanyetik dalgalara maruz kal-
manizi azaltmaniza ve zihinsel, fiziksel ve genel saghginizi iyilestirmenize yardimci olacak ve tek-
noloji tarafindan kontrol edilmek yerine, teknoloji ile uyum icerisinde yasamanizi mtimkdin kilacaktir.

- Aycan Dastemir

U Okan Egitim Kurumlari
' ; A Anaokulu Psikolojik Danismani
~ U8 NS

KAYNAKCA

https://www.verywellmind.com/why-and-how-to-do-a-digital-detox-4771321
https://psikolojidergisi.com/dijital-detoks-nedir/
https://www.alevleventoglu.com/tr/blog/dijital-detoks-ile-hayatinizi-yenilemenin-7-en-iyi-yolu
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DOYUMSUZ
GOCUKLAR

Ebeveynlerin en blyluk kaygisi kuskusuz
cocuklarint en iyi sekilde yetistirmek. Ancak
kimi zaman anne babalar iyi seyler yapmaya
calisirken, cocuklara zarar verebiliyor. Uzmanlar,
guintimuizde cocuklara sinirlama koymayan
cocukerkil ve her seyin cocuk icin yapildigi
koruyucu aile tipinin iyi bir model olmadiginin,
her istedigini elde eden cocuklarin doyumsuzluk
yasamaya basladiginin altini ciziyorlar.
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Uzman Psikolog Ozge Ozkan, ebeveynlerin “Biz gérmedik, bari onlar yasasin” yaklasiminin co-
cuklara zarar verdigini soyliiyor. Giiniimiizde cocukerkil ailelerin olustuguna dikkat ceken Ozkan, bu
aileleri ise “Cocuklarin isteklerine kolayca boyun ederler, kural koymazlar ve fazlaca 6zguirltik tanir-
lar” diyerek tanimhyor. Bu aile tipinde yetisen cocuklarin davranislariniise soyle aktariyor:

Asiri hosgorild tutum ile yetistirilen cocuklar, bir stire sonra anne babasini denetim altina alir
ve onlari tehdit eder. Dedikleri olmayinca da tehditlerini uygular. Benmerkezcidirler. Elestiriye acik
olmadiklariicin kendilerini gelistiremezler. Sosyal iletisimde gecikmeler yasanabilir. Kuralsizliga ali-
san cocuklar, okuldaki kurallarla karsilasinca okula ve arkadas cevresine uyum saglamakta zorluk ce-
kebilir. Her istedigini elde ettikleri icin belli bir stire sonra doyumsuzluk yasamaya baslarlar.

Cocukerkil aile gibi bunun tam ziddi olan koruyucu ailenin de iyi bir cocuk egitim modeli degil-
dir. Cocuga iyilik yaptigini zannederken kotlliguntn farkinda bile olmayan bu aile tipinin 6zellikleri
ise soyle:

Koruyucu ailede cocuk icin aglamasin, istimesin, terlemesin, hasta olmasin, yorulup incinme-
sin diye buyuk bir caba gosterilir. Her sey cocuk adina yapilir. Anne babalarin cocuklar icin gelistir-
dikleri asiri kaygi, onlari asiri korumaya yonlendirir. Cocuga evde secim hakki verilmez. Anne-baba
fazla kontrolltidir. Kazandirmak istedikleri davranislari duygu sémirisu ve asiri sefkat yontemini
kullanarak gelistirirler. Clinkli cocugu mutlu edememe endiseleri vardir.




Burada tartisilmasi gereken noktalardan biri; cocuklara ve genclere zamani gelmeden
alinan esyalarin ve izin verilen davranislarin, onlarin gelisimine ve topluma nasil zarar verecedi
olmahdir. Prof. Dr. Bengi Semerci bu konuyla ilgili sunlari anlatiyor:

"23 yasindaki oglu icin gelen anne sikayet ediyor: “Dogru dliriist okumadi ama okul bitti.
Simdi de is begenmiyor. Buldugumuz islere ‘yorucu, bana yakismaz, bu paraya calisilir mi’ gibi
gerekcelerle gitmiyor. Blitiin giin evde. ‘Onu getir, bunu al’ seklinde emirler veriyor.

Yapmak istemedigimizde ‘Beni dogurdunuz, yapmak zorundasiniz, cocugunuz dedil mi-
yim?'diyor. Direnirsek listiimdiize ylirimeye basliyor. Artik korkuyoruz. Ne yapabiliriz?”... Bir
baska anne, benzer seyleri heniiz 16 yasindaki oglu icin anlatiyor. Her sabah 6zel sofériin okula
gotlirdligu, haftalik harcamasi asgari licretten fazla olan, kredi karti ile istedidini alabilen ve bun-
larin az oldugunu, okulu nasilsa bitirecedini, babasinin isinin onu bekledigini ve bu nedenle genc-
ligini calisarak gecirmesinin anlamsiz oldugunu séyleyen, kizdigi zaman kendisine kiifiir eden, el
kaldiran bir cocuk.” Bengi Semerci'nin aktardigi bu hikdyeleri cogaltmak mimkdin. Hepsinin son
ctimlesi ise “Dogdudgundan beri bir dedigini iki etmedik, koruduk, sevdik. Hicbir seyini eksik birak-
madik. Nicin béyle oldu?”

Dogdugundan beri bir dedigi iki edilmeyen, yasi ile uyumlu olup olmadigina bakilmayip
her istedigi yapilarak yetisen bir cocugun; sorumluluk sahibi, kanaatkar, calisarak kazanmanin
erdemine inanan, bir seyleri elde etmek icin emek sarf etmesi gerektigini bilerek calisan bir insan
olmasini beklemek mimkin mi?

EBEVEYNLER NASIL DAVRANMALI?

Ebeveynlere, cocugun iyi bir karakteri olmasiicin;

Once yaptiklarinizla 8rnek olmali, sonra yasina uygun islerin tecriibe edilmesine firsat verme-
lisiniz. Cocugun yapacadi hatalari, onun icin 6grenme firsati olarak gormell ve en dnemlisi onu
oldudu gibi kabul etmeli, gelisimine uzlasarak birlikte de ol¢ vorilmehic
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DOYUMSUZ/SINIRSIZ COCUK YETiISTIRMEMEK iCiN NELER YAPILMALI?

e(Cocugu oldugu gibi kabul edin.

eSinir ve kurallariniz olsun. Ancak bunlar keyfi olmasin ve anne-baba olarak siz de uyun.

eEsinizle birlikte, tutarl hareket edin. Birinizin izin vermedigi bir seye siz de izin vermeyin.
eYaptiklarinizla érnek olun.

eCocugun heristedigini, istedigi anda yerine getirmek yerine ihtiyaclarini goz éninde bulundurun.
eCocuklar arasinda cinsiyet, yas ve karakter ayrimi yapmayin ve ayricalikli davranmayin.

*“Hayir” demesini bilin.

eCocuga bazen engelleme, anlik seving ve hazlardan (oyun istedi gibi) vazgecebilmeyi, vazgecmek
gerektigini 6gretin.

eCocuga sorumluluk bilincini gelistirmek icin kaldirabilecegi kiiciik sorumluluklar verin ve sonucundan
duydugunuz memnuniyeti ifade edin.

eYasina uygun isleri tecriibe etmesine firsat verin.

eCocugun yapacadi hatalari, 6grenme firsati olarak gortn.

Cocuklanimizi sevmekle onlari dogru yetistirmek arasindaki farki anlamamiza yardimci olabilecegini
dusunerek gelecegin psikopatlarini yetistirme yollariyla yazimiza son verelim.

eDaha kucukken cocuga istedigi her seyi vermeye baslayin! Bu sekilde o, herkesin onun gecimini
saglamak zorunda olduguna inanacaktir.

*Kotl sozler sdyledigi zaman gullin! Boylece o kendisinin akilli olduguna inanacaktir.

*Ona dustnmeyi ve beynini kullanmayi hi¢c 6gretmeyin! 21 yasina gelince kendi kararlarini, kendisi
versin diye bekleyin!

eYerde biraktigi her seyi kaldirin; kitaplarini, ayakkabilarini, kiyafetlerini, onunicin her seyi siz
yapin ki; o buttin sorumluluklarini baskalarina yiklemeye alissin!

*Onun gozindn ondnde sik sik kavga edin ki; bu sayede aile bir glin parcalanirsa cok fazla tiztilmesin.
*Onaistedigi kadar harclik verin ki; hicbir zaman kendi parasini kazanmanin ne oldugunu 6grenmesin.
Yiyecek, giyecek ve konforla ilgili bitiin arzularini yerine getirin ki; istediklerine ulasmak

icin calismak gerektigini 6grenmesin.

eKomsulara, 6gretmenlere, polislere karsi daima onun tarafini tutun ki, onlarin hepsine karsi
pesin htkumleri olussun.

eBitlin bunlari ve benzerlerini yaparak yetistirdiginiz cocugunuz bir gtin suc islerse, kendisinden
ozur dileyin! Ama onu felaket dolu bir hayata hazirladidiniz icin kendinize tesekkir etmeyi ihmal
etmeyin!

(Bu belge ABD Houston Polis Miidiirltigi tarafindan hazirlanmis ve kentteki tiim evlere ve okullara dagitilmistir.)

Esra AKDOGAN
Okan Egitim Kurumlari
Lise Psikolojik Danismani

KAYNAKCA
Makale-1 / Erisim: https://bengisemerci.com/psikopatlar-nicin-cogaliyor/
Makale-2 / Erisim: https://www.e-psikiyatri.com/doyumsuz-cocuklar-yetistirmeyelim
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VE CATISMA COIME

insanlar, zamanlarinin cok 6nemli bir bélimiini sosyal iliski ve etkilesim adi icerisinde
gecirmektedir. Bu sosyal iliski ile etkilesim dongtisu icinde yasamin kacinilmaz, dogal bir parcasi
olan catisma; dedisimin ve gelismenin géstergesi olarak kendini gosterir.

Catisma, bir ya da birden cok kisinin herhangi bir konu tizerinde anlasamadigi zaman ortaya
cikar. Bazi durumlarda kisilerin sdylemleri birbirlerinden farklidir ya da bireyler bunlari farkh algilar. Bu
farkli bakis acilari ve farkli algilamalar da catismalara yol acar. Catismanin en 6nemli nedenlerinden biri
iletisim eksikligidir.

Catisma olumsuz bir durum olarak algilansa da giinimtizde gelisim araci olarak gortilmektedir.
Kisinin kendini olumlu yonde degistirebilmesi icin bir firsat niteligindedir. Catismalar yikici olarak
cozuldiglinde kizginlik, 6fke, dismanlik ve siddet duyqulari yaratir. Yapici olarak ¢ozildiigilinde
ise sorun cozme, elestirel diistinme ve iletisim becerilerini gelistirerek kisisel gelisimi saglar ve
yapici yonetildiklerinde saglikh, dederli, iliskileri canlandiran genclestiren seylerdir.

Kimse hayata catisma c6zme yollarini bilerek gézlerini acmaz, yasayarak ve etraftakikisileri
gozlemleyerek dgrenirler. Catismalara karsi gosterilen tepkiler aileden, okuldan, kitle iletisim
araclarindan, catismanin dogasinailiskin catisma iyidir ya da kottdur tarzindaki yaklasimlardan
etkilenir. Ergenlerle yasanan catismalarda ve iletisimde dikkat edilmesi gerekenler kismina gec-
meden Once ergenler neden aileleriyle catisir buna bir goz atahm.




Ergenler neden aileleriyle catisir?

Ergenler bagimsizlik arayisindadir. Kendi secimlerini yapmak, kendi yasamini diizenlemek
ve bunu da kendi basina yapmak istemektedir. Aileden ayrilhp bagimsizlidi basarabilmek icin,
gencin goziinde anne baba ideal olma niteliklerini kaybeder. “Annem babam her seyi bilir” diistin-
cesinin yerini yavas yavas, “annem babam nereden bilecek, onlarin donemi gecmiste kalmis, ben
onlardan daha iyi bilirim” diistinceleri alir. Bagimsizlida gereksinim duyan genc icin ev, cogu zaman
anlasmazhdin ve catismalarin ortaya ciktigi bir yer olarak gortilmeye baslayabilir. Yasadiklarini
anlamak ve kendilerini dinlemek icin yalniz kalma gereksinimleri vardir.

‘Mahremiyet' kendine ait 6zel bir diinyasi olmasi demektir. Artik aile ile her sey paylasiimaz
her sey anlatilmaz. Mahremiyetine saygi duyulmasiniister, onun icin odasina girilmesi notlarinin
okunmasi, sakladigi seylerin arastiriimasina biytik tepki verebilir. Ergen ebeveyne bagimliliktan
kurtulup kendi kimligini bulmak ister. Bunun icin de aileden uzaklasmaya, yalniz kalmaya ihtiyaci
vardir. Zaman zaman icine kapanir. Odasina kapanip kimseyle konusmayabilir. Ergen yalniz kal-
mayI ister, ancak arkadaslarindan kopmaktan, arkadaslari tarafindan dislanmaktan korkar. Aile bu
evrede cocuklarinin kendilerinden uzaklastigini gorir ve ne yapacadgini bilemeyebilir. Ailenin de
kaygilari artar. Ergen ailenin her istemini baski olarak algilar, ailede ergenin her istedigini isyan
olarak algilar. Bu sebeplerle catismalar baslayabilir.

Ergenlerle iletisimde onemli faktorler:

Ergenlik doneminde cocugunuzun artik eskisinden farkl ve kendine 6zgu bir birey oldugunu
kabullenmelisiniz. Onunla iletisim kurma tarzinizda ve tutumlarinizda belirli degisiklikler yapmalisiniz.
Bu donemi sakin ve huzurlu bir bicimde cocugunuzla birlikte ancak bu sekilde atlatabilirsiniz.

Ailelerin cogu “cocugumuz bizimle hicbir seyi paylasmiyor, gizliyor” derler. Genclerin cogu
da “aileme anlattigim zaman beni dinlemiyorlar, ne sdylesem hemen tepki veriyor kiziyor ya da

nou

nasihat ediyor”, “beni anlamiyorlar ben de hicbir seyi anlatmiyorum” derler.
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lyi bir dinleyici olabilmek; iyi bir iletisim icin cok 6nemlidir. Ne kadar kizgin ve endiseli olur-
sak olahm duygularimizi kontrol edip, ani tepki vermeden, nasihat etmeden, etiketlemeden, yorum
yapmadan, s6zint kesmeden, hemen 6neri getirip cozim bulmaya calismadan dinleyebilmeliyiz. Onunla
konusurken gecirdiginizzamanin en az iki katini onu dinleyerek gecirin. O konusurken baska bir isle ugras-
madan, onunla goz temasi kurarak onu dinleyin. Bunlar cocugunuzu bir seyleri paylasma konusunda
cesaretlendirir. Cocugunuzu dinlemek, “Ben ailem icin 6nemliyim, benim disuncelerime deger veriyor-
lar, beni anlamaya calisiyorlar” diye diisiinmesini saglar. Daha sonra cocugunuz da sizin konusmanizi
dinleyip ne disindtglnuzi anlamaya calisacaktir.

Cocugunuz bir sey anlatirken onun beden dilini gozlemleyin ne hissettigini anlamaya calisin.
Onu dinlerken cevaplamaya calistigimiz soru, “Cocugum ne hissediyor, ne distiniyor, benden beklenti-
si nedir?” seklinde olabilir. Cevabi buldugunuzda, “-sanirim, -anladigim kadariyla, gibi sozlerle baslayan
cumleler kurup ve cocugunuzdan onay alin; bu yanlis anlasiimayi engelleyecektir. Duygusunun anla-
silmasi, yani onunla empati yapabilmeniz, bunu ona iletmeniz, hem cocugunuzun kendi duygularini
adlandirmasina yardim edecek hem de sakinlesmesini, rahatlamasini saglayacaktir.

Cocugunuzun sizi dinlemesiniistiyorsaniz onu anladiginizi ifade ettikten sonra en son kendi
duygu ve distincelerinizi paylasin. Kendi duygu ve disiincelerimizi nasil ifade ettigimiz, konusma sira-
sinda takindigimiz tavir da cok 6nemlidir. Konusmaya cocugun konu hakkindaki fikirlerini kotileyerek
suclayarak baslarsak iletisim bastan kesilir.

Ben diliyle konusabilmek; Ebeveynler cocuklarinin begenmedikleri, onaylamadik-
lari, kendilerini ya da baskalarini rahatsiz eden davranislari karsisinda onlara uyarilarda bu-
lunur. “S6zimizi dinleseydin bunlar basina gelmezdi”, “cocuk gibi davraniyorsun”, “hic so-
rumluluk almiyorsun”, “eve gec geliyorsun, beni kizdiriyorsun,” gibi. Tiim bu uyarilarin ortak
noktasi - sen dilini - kullanarak yapilmis olmalandir. Bu sekilde iletisimde genc kendi hatali
olsa bile suclandigini diistintir, 6fkelenir, saldiri olarak gorir, direkt savunmaya gecer ve bizi
dinlemez. “Bendili” kullanilarak yapilan konusmalardaise anne babanin gencin davranisi kar-
sisinda ne hissettigini iletir. (....yaptiginda, ben ..... Hissediyorum, ciinkii .....). Ornegin; eve
gec kalan gence ‘bu saate kadar nerde kaldin, neden haber vermedin?’ diyerek bagirmamiz,
onun da direkt savunmaya gecmesine “ben cocuk muyum, neden karisiyorsunuz, herkes bu
saatte geliyor” seklinde kendini savunmaya gecmesine neden olur. Hem tartisirizhem de bu
davranisin tekrarlamasini engelleyemeyiz. “Eve habersiz gec¢ geldiginde cok endiseleniyo-
rum, clinkl basina bir sey geldigini distintyorum, bu sorunu c6zmek icin ne yapabiliriz” diye
konusursak bizi dinlemesini, anlamaya calismasini saglayabiliriz.
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Alleler ne yapmal ve ne yapmamah?

Ergenlerin arkadaslidi her dlizeyde desteklenmelidir, arkadaslarla gelistigi ve sosyallestigi bilinmelidir.
Arkadaslarin olumlu etkileri yaninda, grup etkisiyle yanlislar yapilabilecedi konusunda ergen bilinclendirilme-
lidir. Aileler cocuklarninin arkadaslarini, cocuklariile konusarak tanimalidir. Bunun icin cocugun cep telefonu,
bilgisayar, giinliik benzeri 6zel esyalarini karnistirmak yanhstir. Sorumluluk gelisimi kazanmis genc, her yap-
tigindan kendisinin sorumlu oldugunu bilir. Bize gére cocugumuzun yanhs arkadas secmek gibi bir tutumu
varsa, cocugumuzda nasil bir sorun oldugunu distinmenin zamani gelmistir. Oglumuz ya da kizimizin neden
boyle arkadaslar sectigini anlayabilmek coztimiin anahtaridir. Cocugumuzda ya da kendimizde hata bulamiyor,
“arkadaslarina uydu aslinda boyle bir cocuk degil” diyor ve bu konuda yardim almayi erteliyorsak bunun sebebi
cocugumuzla ilgili beklentilerimiz nedeniyle cocugumuzu kusursuz gérmeye calismamiz olabilir.

Yanlis bir arkadas grubunda olan bir gencle stirekli tartismak, arkadaslarina uyuyorsun demek
onlari kotilemek cocugumuzu bizden uzaklastinir. Yalnizlik ve mutsuzluk nedeniyle o gruba daha fazla bag-
lanmasina sebep olur. Anne baba olarak sakin olup cocugumuzun sikintisinianlamaya calismak, ona sevgimizi
gostermemiz gerekir. Arkadaslarini elestirmeden onun sorunlarina destek olmak, isbirligi ile sorunlarin nasil
cozllecedini bulmaya calismak, bu konuda kendi yanlislanimizi da diistinmek ve gerekirse sorunlar daha da
bliyiimeden aile olarak cocuk ve ergen psikiyatristinden destek almayi ertelememek 6nemlidir.

Bugtin ergenler ebeveynlerinden dahaiyiimkanlarda yasiyor, daha cok sey istiyor, daha cok secene-
gin karsisinda oldugunu biliyor. Ama daha cok korkuyor, daha cok kaygi duyuyor. Ciinkii gecmise gore daha
karmasik bir diinyada yasiyor. Ellerinde daha cok iletisim araci var ama gencler daha yalniz. Bu nedenle ¢ocu-
dumuza sadece ondan bekledigimiz istedigimiz seyleri, korkularimizi bildirmek dedil, onunla konusmak, daha
cok paylasmak gerekir. Yani cocuklarimizla saghikh iletisim kurmamiz gereklidir.

Ergenler hata yapabilir, iyi biranne baba olmanin yolu ergenler hata yaptiginda dogru davranabil-
mektir. Cocuklaniniz size 6fkeyle bagirip cagiriyorsa kendinize sormaniz gereken soru ‘bu davranisi kimden
ogrendi?’ olmalidir. Cocuklann o6fkelerini kontrol altina almak icin 6nce kendi 6fkemizi kontrol altina almayi
ogrenmeliyiz.

Kisiligine yonelik agir sozler sdylemeyin, clink(i kendini savunmaya gecer, size 6fkesinden yap-
ti§1 hatayi yeterince géremez, ‘ zaten beni hic anlamiyorlar, baski yapiyorlar ben de onlarin dediklerinin tam
tersini yapacagim’ diye dustndr.
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Ben her seyi bilirim tavrinda olmayin. ‘bence....... yapmalisin’ yerine ‘mesela ....olabilir mi?’
diyebilmek 6nemlidir. Ondan farkli diistintiyorsak, ‘kararini verip sonuclarini yasayacak olan sensin
ancak bu konuda yasadigim kaygi ve sikintimi seninle paylasmak istiyorum, bu ytizden yapmanin
dahaiyi olabilecedini diistintiyorum.’ Seklindeki ifadeler bizi dinlemesini saglayacaktir.

Cocuklar asin ovltyorlar, pohpohlaniyorlar, bitin bunlar da onlarin kendilerini olduklari gibi
gormesini engelliyor. Oysa bir cocuk icin yetisirken kazanilmasi gereken en 6nemli 6zellikler birisi
“kendini oldugu gibi goérebilmektir”. Kendi giiclii ve glicsliz yanlarini gérebilmek, dogru ve yanhslarini
fark edebilmek, kendisini taniyabilmek, anlayabilmek hangi durumda ne yapacagini ve ne yapmaya-
cagini kestirmek icin dnemlidir.

Asirive haksiz 6vgli ile yetistirilen daha 6énce hicbir glicliikle miicadele etmeyen cocuk, yapa-
madiklari karsisinda saskina doner, Kendine kazandirilan yanhs 6zgiiven ucar gider. Cocuk kendini
gucgstiz, yalniz, ne yapacagini bilemez durumda bulur.

Cocugu sevmek dnemsemek, onu pohpohlamak, onun sahip olmadigi nitelikleri ovmek dedgil-
dir. Tam tersine onun yapabileceklerini desteklemek, yapamadiklarini aydinlatmak gelistirmesiicin
yol gostermek demektir. Anne baba olarak; cocuklarin yaptiklari yanlislar értbas etmeden sonuclari
ile onlariile karsilastirmaliyiz. Bu yanhslarin neler oldugunu anlamalarina destek olacak bicimde dav-
ranmaliyiz.

Sevilen bir anne baba olmak adina, anne baba cocugun her istedigini yaparsa, cocuklar anne
babayi gereksinmelerini karsilamasi gereken, her istedigini yaparak onlari memnun etmesi gereken
kisiler olarak gorir. Bu sekilde yetistirilen cocuklar kendi kendini kontrol yetisini kazanamaz, so-
rumluluk alma becerisi gelismez ve mutlu olamaz. Cocuklarimiza sorumluluk vermeliyiz. Bencillikten
kurtularak baskalarini da diistinmelerini ve onlar icin bir seyler yapmalarini istemeliyiz.

Gliveniliranne baba olmak énemlidir. Cocuk anne babasina her zaman giiven-
meli, destedini hissetmelidir. Her yaptidinin, yanhslarinin da onlar tarafindan
onaylanmayacadini, hatalarinin sorumlulugunu kendisinin almasi gerektigini
bilmelidir. Cocugunuzun sorumluluklarini siz Gstlenmeyin, yanlislarinin
givencesi olmayin.

Eger cok korkulan, tehdit eden bir anne baba olursak, gencin yalan
sdylemesine neden olabiliriz. Dogru olan ise; korkuyla dedil, anne ba-
baya duyulan sayqiyla, onlara verilen dederlerle anne babanin sdyle-

diklerinin dikkate alinmasidir. Gencle yakin olmak onu anlamak adina,
sirdas-arkadas anne baba olmak da dogru dedildir. Ona arkadasi gibi
dedgil, bizzat annesi/babasi gibi davranin. Her ne kadar arkadas gibi
davranmak kisa vadede kolay bir problem ¢c6zme ydntemi gibi goriin-
se de, cocugunuzun aslil gereksinim duydudu sey arkadas dedil, bir
annedir. O bunun farkina varmiyor olabilir, ancak kendisinden birkac
adim 6tede duran bir rol modelinin paha bicilmez oldugunu zamanla
anlayacaktir. Cocugunuzla kuracaginiz saglikli ve gtivenilir bir ileti-
sim, uzun vadede onun saglikli bir kisilik gelistirmesinde 6nemli bir
rol oynayacaktir. “Cocugu seven, fark eden, 6nemseyen, ancak sinir
koyabilen” anne baba olmak cok dnemlidir.
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Ergenlik doneminde gencler tim bunlarla mticadele ederken bir yandan da orta 6gretim sinav-
larina, Universite sinavlarina hazirlaniyor. Aileler cocugu ile ilgili basari beklentilerini “dahaiyi, daha
basarili, daha mutlu olmasi icin” diye tanimliyor. Ancak cogu zaman “anne babanin kendi beklentileri,
yapmak isteyip yapamadiklari, kendi hedefleriile baglantili” olarak cocuga sinav konusunda baski ku-
ruyor, catistyor. Cocugumuzla ilgili beklentilerimiz cocugumuzun 6zellikleri, kapasitesi, kisiligi, amac-
lari, yetenekleri ile uyumlu olmazsa, hem kendimiz mutsuz oluruz, hem de cocugumuzun mutsuz
olmasina, kendini degersiz guvensiz hissetmesine neden oluruz. Beklentimiz basariya degil, amacli
planli programli, durtst calismaya yonelik olmalidir.

Ergenlik donemi, btun yetiskin bireylerin yasadigi bliylime ve degisim donemidir. Bu donem-
de genclerin gereksinim duyduklari sey, anlayis ve sabir. Kendini bulma yolundaki bir gence, anne
babalarin verebilecegi en buytk seyse sevgi ve destektir. Bu donemdeki genclerin, kendi kanatlariyla
ucmak isteyen, dunyayi zorluklarla dolu olsa da tanimak isteyen kisiler olduklarini unutmayalim. Bu
zorlu sureci asmanin anahtariysa anlayis ve saglikh bir iletisimdir.

Esra AKDOGAN
Okan Egitim Kurumlari
Lise Psikolojik Danismani

Kaynakca:

*UNER i. Catisma Cézme Becerilerini Gelistirmeye Yonelik Grup Rehberliginin Lise Ogrencilerinin Saldirganhk
ve Problem Cézme Becerileri Uzerine Etkisi, Doktora Tezi.

*Dr. Deniz TiRIT, Ergenlik Dénemi ve Ergenlerle iletisim, Makale 2019.

*YAVUZERY., KARATAS Z. ve GUNDOGDU R., Ergenlerin Catisma Cézme Davranislarinin incelenmesi: Nicel
ve Nitel Bir Calisma, Hacettepe Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi.
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Pozitif disiplin, cocuklara hangi davranislarin kabul edilebilir oldugunu bilmelerini saglayarak,
ogrenmelerini saglayan nazik bir yonlendirme yoludur. Ayni zamanda pozitif disiplin, cocuklar toplumsal
kurallari 6drenirken kendileri hakkinda iyi seyler hissetmelerine de olanak sadlamaktadir. Pozitif
disiplinin temelinde iliski kurmak yatar. Kurallar siki olmaldir, yeri geldijinde esneyebilecedi ise
unutulmamalidir. Cocugu duyarak kurulanicten ve gercek bir iletisim, bellidurumlarda esnek olmayi gerek-
tirebilir. lliski kurmak icin; cocuklarla 6zel zaman gecirilmeli, 6zen ve ilgiyle dinlenilmeli, cocugun duyqula-
riniifade etmesine firsat verilmeli, cocugun duygulari ve ifade etmek istedikleri merak edilip buna yonelik

sorular sorulmali, cocugun duyqularn kabul edilip anlasildidi hissettirilmeli, uygun oldugunda yetiskinler
de kendi duygu ve diistincelerini paylasmali, coziime odaklaniimalidir.
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Pozitif disiplin, Nelson, Lott ve Glenn'in verdigi tanima gore, cocuklarin kendi hareketlerini kontrol edebil-
melerine ve problemlerini cozmelerine yardimci olan bir yonetim teknigidir.

Pozitif Disiplin Nedir®

ePozitif disiplin, cocugun kendi 6z-disiplinini gelistiren uzun dénemli c6ziimlere iliskindir.
ePozitif disiplin, beklentilerin, kurallarin ve sinirlarin net bir sekilde iletilmesidir.

eCocuda yasam boyu becerileri dgretmekle ilgilidir.

eZorlu durumlarla basa cikma yetkinligini ve givenini arttirmaktir.

Pozitif Disiplin Ne Degildiv®
*Pozitif disiplin, miisamahakar ebeveynlik degildir.

ePozitif disiplin, cocugun istedigini yapmasina izin vermek dedgildir.
eHicbir kural, sinir veya beklentiye sahip olmaklailgili degildir.
eKisa vadeli tepkiler veya alternatif cezalarlailgili dedildir.

Pozitif Disiplin Neden Onemlidiv®

eCocuklara sorumluluk, 6z disiplini 6gretir ve problem ¢6zme becerisini gelistirir.

eHem cocuklara hem de yetiskinlere sayqili olmalarini saglar.

eGiven bagi olusturur ve iliskileri giiclendirecek beynindeki baglantilarin olusmasini saglar.

eBenlik sayqisini gelistirir ve strddrdr.

eCocuklara duygularini yénetmeyi dgretir.

eCocuklara stresle saglikli yollardan bas etmeyi 6gretir.

eCocuklarianlamh sekillerde katkida bulunmaya davet eder ve onlarin 6nem oldugu duygusuna vurgu yapar.
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Ebeveynlerin Uygulayabilecegi
Pozitif Disiplin Yontemleri

Cocuklar yasadiklari zor duygulari, en rahatsiz edici bicimde gosterirler.

eKurallar ve sinirlar cocuklar icin givenli ve gereklidir. Cocugunuzun yasina uygun, net kurallar
koydugunuzdan ve bu kurallari tutarh bir sekilde uyguladiginizdan emin olun.

eCocugun duygularini dinleyerek ve kabul ederek sayqi gosterin.

«Sinir koymaniz gerektiginde cocugunuz direniyorsa, onu anladiginizi gésterin. Ornegin
“Oyuncaklarinla daha fazla oynamak istedigini biliyorum ama artik uyuman gerekiyor” diyebilirsiniz.
eCocugunuzu problemlerini kendi basina cézebilmesi icin tesvik edin. “Arkadasinla yasadigin
problemi cézmek icin neler yapabilirsin?” seklinde sorular ile cocugunuzun problem cézme
becerileri kazanmasina destek olabilirsiniz.

eCocugunuza secenekler sunun. “Stt mi icmek istersin, meyve suyu mu? gibi basit secenekler
sunarak cocudu is birligine davet edebilirsiniz.

eistemeden kati ve sert bir tutum sergilediyseniz cocugunuzdan dziir dileyin.

e(Cocugunuzu elestirmekten kacinin. Bunun yerine “Boyle bir durumda baska nasil davranabilirdin?”
sorusunu sorun.
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elyi niyet veya kiyamamak adi altinda hic kural koymamak cocuda iyilik yapmak degildir. Bu sebeple,
kriz anlarinda kendinizi kdtd hissetmeyin.

eCocugunuzu uyutmadan 6nce mutlaka o gtin Gizerine konusun. “Dersler nasildi?” demek yerine “Gui-
nin nasil gecti?” gibi acik uclu sorular sorun ve siz de giiniiniizt anlatin.

*“Giirlltl yapma”, “Kosma" “Cabuk banyo yap” demek yerine “Biraz daha sessiz olabilir misin?” “Daha
yavas ylrdyelim mi?”, “Sence neden banyo yapmamiz gerekiyor?” gibi sorularla problemden ziyade
¢6ziime odaklanmak her zaman daha etkili bir yéntemdir.

eDodru bir sey yaptigi zaman “Cok zekisin”, “Cok glizel olmus” ifadeleri yerine “"Gercekten cok cabala-
din”, “Bunu nasil yaptigini da bana gdsterebilir misin?” ifadelerini kullanin. Sonucu dedgil, cabayi 6vin.

n u

eCocugunuzun 6fke ndbetlerini kisisellestirmeyin. Cocugunuzicin “inatci”, “yaramaz” gibi sifatlar
kullanmayin.

Pozitif Disiplin Uygulamalarinda
Kullanilabilecek Teknikler

Aynalama: Bir yetiskinin, cocugun davranis veya sozle ifade etmeye calistiklarini cocugun anlaya-
cagi sekilde kendi kelimeleriyle tekrar s6ze dokmesidir. Bu teknik cocugun duygularini tanimasini
ve anlasiimis hissetmesini saglar. Ornegin: Cocugunuz cizgi film izliyor ve o esnada yemek yemeniz
gerekiyor. Cizgi filmin basindan kalkip zorla masaya oturdugu icin yiizti asik. Cocugunuza “cizgi film

zaman bitti, simdi yemek.” gibi bir climle kurmak yerine, “cizgi filmini seyretmek istiyorsun, bu yiiz-
den lizgunstn. Ama yemek yedikten sonra izlemeye devam edebilirsin.” dediginizde tepkisi cok daha
hafif olacaktir.
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“"Ve"nin kullaniminin énemi: Olumsuzluk iceren “ama” kelimesi yerine eslik iceren “ve” kelimesini
kullanmak, cocuda duyuldugu ve anlasildigi mesajini verir. Cocugun gerceklesmeyecek bir talebi ol-
dugunda, aynalamanin ardindan durumu gostermek icin kullanilir. Ornegin: “Biliyorum arkadaslarinla
daha fazla oynamak istiyorsun ve eve gitme vakti geldi.” gibi. Bazi durumlarda olumsuz yanitin cocuga
dair degil, duruma dair oldugunu gostermek icin de olumlu bir ciimlenin ardindan kullanilabilir. Orne-
din: “Seni seviyorum ve cevabim hayir”.

Kisitlandirilmis secenekler: Glindelik yasamda cocuqu ilgilendiren basit konularda cocugun s6z
hakkinin olmasi ona bagimsizlik, sorumluluk ve bireysellik hissi kazandirir. Cok secenek ile karsilasan
cocuk icin karar vermek zor olabilir. Seceneklerin azaltilmasi, sinirlarin belirlemenin yani sira cocuga
hayatina dair sz hakki da tanimis olur. Ornegin: ev 8devini yapmamak cocuk icin bir secenek degildir
fakat cocuk 6devini okuldan sonra hangi zaman araliqinda yapacagina kendisi karar verebilir. Yani
cocuda “ddevini yemekten sonra mi yoksa yemekten 6nce mi yapmak istersin?” secenedi sunulabilir.
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Sonuc olarak, pozitif disiplin cezayi temel alan geleneksel disiplin anlayislarindan farkli olarak
karsilikli saygi, empati, nezakete dayali olan, cocuga basa cikma becerileri ve yasam becerilerini 6G-
retmeyi, cocuklarin gliclt yanlarina iliskin farkindaligini arttirmayi amaclayan bir yontemdir.

Ashi Yilmaz
Okan Egitim Kurumlari
Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Boliim Baskani

KAYNAKCA

*Nelsen,]. “Pozitif Disiplin”, Pegasus Yayinlari.

elsik, S. ve Aslan, M. A. (2019) “Modern Bir Disiplin Anlayisi: Pozitif Disiplin”.

eDincer, Doc. Dr. C. “Pozitif Disiplin Teknigi ve Cocuklarda Oz Denetim Saglama Yollar”.
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SEFKAT VE
YORGUNLUGU

Steffen ve Masters (2005)’e gore sefkat,
karsidakine sempatiyle yaklasmayi ve maruz kaldigi
aclyl azaltma yontinde duyulan yogun istedi ifade
eder. Feldman ve Kuyken (2011) ise sefkati; aciyi
tanima, insan istirabinin evrenselligini anlama ve
kisinin acisini empati, sakinlik ve sabirile karsilama
imkani taniyan zihinsel yonelim olarak ifade etmistir.

Gilbert'e (2005) gore sefkat, bir baskasinin
acisini hafifletme istedinin yani sira, acinin sebebini
kavramaya ve bu dogrultuda bir sey yapmaya yone-
lik bilissel ve davranissal stirecleriicerir.




Tanimlara bakildiginda sempati ve empa-
ti kavramlarinin detayh incelenmesine ihtiyac
duyulmaktadir. Empati, bir duyguyu diger Kkisi
“ile” birlikte yasamak iken, sempati bir duyguyu
diger kisi “icin” yasamaktir. Birinde diger kisinin
duygusu tahmin edilirken, digerinde aynen his-
sedilir. Empatide, diger kisiyi anlamak icin du-
rumunu onaylamak gerekmeden duygusu an-
lasilabilir; yani herhangi bir yargilama icermez,
bazen sadece dinlemek yeterlidir. Sempatide
ise durum ne olursa olsun diger kisi hakh, onay-
h, dogru algilanir; yani bir yargilama mevcuttur,
durumu ve duyqusu iizerine yorum yapilir. Oyle
ki sempati kurmak, bireyde hem olumlu hem de
olumsuz anlamda daha yogun duygular yasan-
masina sebep olabilmektedir.
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Sefkat tanimlarinin ortak 6zelligi, birinin aci cek-
tiginin farkina varmak, bu durumdan duyqgusal
ve bilissel olarak etkilenmek ve yardim etmek
icin harekete gecme veya motive olma hissidir.
Sefkat vurgularindan biri acidan etkilenerek
harekete gecme olmasina ragmen, bircok tani-
ma gore, sefkat ayni zamanda, aci cekmenin bir
sonucu olarak kendi icinde ortaya ¢ikan rahatsiz
edici duygulari (acidan kaynaklanabilecek hos-
nutsuzluk, hayal kirikhdi veya 6fke duyqulari
gibi) tolere edebilmeyi icerir. Ayrica sefkat, aci
ceken kisiyle ortakliklar fark etmeyi ve kendi-
mizi benzer bir konumda bulabilecegimizi kabul
etmeyi icerir (Strauss vd., 2016). Bu durum za-
man zaman sefkat duyan kiside olumsuz durum-
lara yol acabilmektedir.

-

Sefkat yorgunlugu kavrami, travmatize olmus veya aci ceken birine yardim etme istegi ya
da birey icin dnemli olan birinin yasadigi travmatik olay hakkinda bilgi sahibi olmanin sonucu ola-
rak ortaya cikan dogdal duygu ve davranislar olarak tanimlanmistir (Figley, 1995). Sefkat yorgunlu-
gu, ozellikle yardim odaklh meslek alanlari olan ruh saghgi uzmanlari, arama-kurtarma ve ilk yardim
ekipleri, tip hekimleri ve saglik personelleri, 6gretmenler, polisler, avukatlar vb. tarafindan yasana-

bilmektedir.
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Figley (2002)'nin sefkat yorgunlugunun gelisim siireci modeline gore, empati yetenedinin tepki-
sel birsirecten gecerek strese donismesiyle bu durumun ortaya ciktigini séylemek mimkinddr. Sefkat
yorgunlugu yasayan bireyler gticsliz hissetme, sucluluk duyma, 6fke, hayatta kalma suclulugu, ice ka-
panma, uyusukluk/hissizlik, korku, caresizlik, Gztntd, artmis stiphecilik, duygulanimda degisim, ener-
jide disme, asiri hassasiyet ve alinganlik yasayabilir. Hayatin manasina yonelik sorular sorabilir, dini
inanclari sorgulayabilir, yasamin amacinin yitirilmesi, derin umutsuzluk, tanriya 6fke duyabilir ve ona
olaninanci zayiflayabilir.
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Yardim mesledi diyelerinde rastlanan sefkat yorgunlugunu onlemek, yénetmek ve tedavi etmek
icin Maytum, Heiman ve Garwick (2004) bireysel ve isle ilgili basa cikma stratejilerini kisa ve uzun va-
deli olarak ikiye ayirmis ve su secenekleri sunmustur (akt. Cakmak, 2021):

Kisa vadeli kisisel basa cikma stratejileri

- Oz bakim faaliyetlerinde bulunmak (6rnegin egzersiz, meditasyon, giinliik tutma)
- is disindaki iliskilerden keyif almak

- Surddrlebilir mizah anlayisi

- Surdurdlebilir pozitif diistince ve olumlu tutum

Uzun vadeli kisisel basa citkma stratejileri

- Kisisel bakimini gelistirme yonlinde bir anlayis olusturma
- Kendini analiz etmeyi 6grenme

- Tetikleyici unsurlarin farkinda olma

- lleri stres ydnetimi tekniklerini 6grenme

- Yeni basa cikma tarzlari gelistirme

- Destekleyici kisisel iliskiler kurma
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Kisa vadeli mesleki basa cikma stratejileri

- isten uzakta vakit gecirmek

- Streslibiris glintinde is yeri arkadaslariyla bilgi alisverisinde bulunmak
- Hizmet ici oturumlara ve konferanslara katilmak

Uzun vadeli mesleki basa citkma stratejileri

- Destekleyici profesyonel iliskiler gelistirmek

- Sefkat yorgunlugunun tetikleyicilerine iliskin farkindalik gelistirmek

- Hasta iliskilerinde sinir koyma tizerine farkindalik gelistirmek

- Kayip, yas, 6lim konusunda rittielleri gelistirmek

- Kisisel anlayisa uygun bir is ortami secme