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Merhaba,

.....

O'Bakis Dergimizin 12. Sayisiyla yeniden sizlerle birlikteyiz.

Bu sayimizda glincel ve merak edilen dnemli konulari sizlerle paylasmak istedik:
eDijital Ebeveynlik

eKibir mi Ozgiiven mi?

*Duygu Regtilasyonu

eAkademik Erteleme

eCanim Yapmak istemiyor

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. Ayrica bu sayimizda anaokulu, ilkokul, ortaokul ve lise kademesi icin
ayriayri kitap, film ve animasyon onerilerini sizler icin derledik.

“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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DIJITAL

EBEVENYLIK

Teknolojinin glinltik hayatin bir parcasi haline gelmesiyle, glinimutz cocuklari adeta
dijital cihazlarla kusatilmis bir cevrede bliyimeye baslamis ve teknoloji hakkinda neredeyse
ebeveynlerinden cok daha fazla sey bilir hale gelmistir. Bilgisayar, tablet, akilli cep telefonlari,
oyun konsollari ve internet kullanimi diinyada da giderek artmaktadir. Teknolojiye ulasmanin
kolayhdiyla birlikte iletisim kurma, eglenme ve 6grenme gibi bircok alana da ulasmak mimkin
olmaktadir. Bu durum cocuklara teknolojinin tiim imkanlarindan faydalanma imkani sunmakla
birlikte, yaslar itibariyle bazi ciddi risk ve dezavantajlar tasimaktadir.
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Cocuklarin sosyal, duyqgusal, psikolojik, zihinsel ve fiziksel gelisimlerini pek cok acidan
etkileyebilecek olan bu konuda ebeveynlerin cocuklarin dijital dliinyasinda iyi birer rehber ola-
bilmesi ve teknolojinin dogru kullanim tarzlarini cocuklarina asilayabilmeleri icin sahip olmalari
gereken 6zellikler “dijital ebeveynlik” kavramini dogurmustur. Dijital ebeveynlik taniminda “di-
jital” kavramiyla kastedilen; oyun, eglence, arastirma, vakit gecirme gibi herhangi biramacicin
kullanilabilen her tiirli elektronik aractir.

“Dijital ebeveyn”; cagimizin dijital diinyasinin gereklerini yadsimayan, temel diizeyde
dijital araclarin kullanimina hakim, ucsuz bucaksiz bir alan olan dijital ortamlardaki olanaklarin
ve risklerin farkinda olan, cocugunu bu risklere karsi koruyabilen, dijital araclarin dogru kullani-
mi hakkinda cocuguna rol model olan, kisi haklarina gercek hayatta saygi duyulmasi gerektigi
gibi sanal ortamda da ayni sekilde davranilmasi gerektigini cocuguna asilayan, teknolojik gelis-
melere daima acik anne ve babadirr.
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Dijital ebeveynlik, cocuklarin internet ve dijital teknolojilerle ilgili bilincli ve givenli bir se-
kilde etkilesimde bulunabilmeleri icin ebeveynlerin gérev ve sorumluluklarini icerir. Bu kapsamda,
ebeveynler cocuklarina dijital dinyadaki riskleri ve tehditleri anlatmali, cevrimici givenlik konu-
sunda bilinclendirmelive onlari glivenli davranislar konusunda yénlendirmelidir. Ebeveynlerin diji-
tal cihazlarin giivenli ve verimli kullanimiyla ilgili bilinclenmeleri, teknolojinin faydali taraflarindan
yararlanip riskli ve zararli taraflarinin farkinda olmalari konusunda cocuklarina rehberlik etmeleri
ve 6nlem almalari gibi meseleler, giiniimiiz ebeveynlerinin sorumluluklari arasina girmis ve saglikli
nesillerin yetistirilebilmesi adina énemli bir hale gelmistir.

Her zaman oldugu gibi dijital donem ebeveynlerinin de cocuklari icin rol model olabilmele-
ri onemlidir. Hatta her tirll bilgiye ve kisiye erisebilmeyi kolaylastiran sosyal medyanin elimizin
altinda oldugu bugiinlerde, ebeveynlerin cocuklariyla eskisine kiyasla cok daha fazla iletisim kur-
malari ve gliven bagi olusturabilmeleri gereklidir. Ebeveynlerin cocuklarina 6zellikle sosyal medya
konusunda gerekli noktalarda sinirlar koyabilmeleri gerekir. “Pozitif dijital ebeveynlik” yapabilmek
icin en temel gereklilik, cocuklarin dijital ortamda nelerle ilgilendigini ve hangi aktivitelerden ke-
yif aldigini anlayabilmek ve onlara sebebini dahi anlayamadiklar kati kurallar ve cezalarla engeller
koymak yerine dijital diinyanin tehlikelerinden nasil korunabileceklerini 6gretmek ve bir gliven
iliskisi kurabilmektir.
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Dijital ortamda cocuklara yonelik oldukca fazla sayilabilecek risk faktori vardir. Bu durumu ebe-
veynler, kendi ebeveynlerinden 6grendikleri ydntemlerle cozemeye calismamaldirlar.

Cocuklar icin Dijital Risk Faktorleri Nelerdir?

¢Zihinsel Risk Faktorleri

Dikkat cekmek amach yapilan sosyal akimlar, yaniltici ve yanlis yonlendirici reklamlar, olumsuz
ve uygunsuz iceriklere maruz kalma sonrasinda olusabilecek risk faktorleridir. Asiri bilgisayar
kullanimi, oyun veya telefon bagimhlidi zihinsel risk faktorlerinden sayilabilir. Zaman icerisinde
asosyal bir yasam tarziyla kendisini toplumdan soyutlama gibi bir sorun olusturabilir.

eSosyal Risk Faktorleri

Akran gruplarinda kendini ispat etmeye calisma, siber zorbalik seklinde olusabilecek risk faktor-
leridir. Cocuklarin dijital diinyada en cok sosyal medyayi kullanmalari nedeniyle sosyal risklerle
karsilasma intimalleri oldukca yiksektir.

eDuygusal Risk Faktorleri

Duygusal risk faktorlerinin en basinda istismar gelmektedir. Uygunsuz iceriklerle karsilasma en
fazla karsilasilan sorunlardandir. Cocuklar sanal ortamda kolaylikla siddet iceren iceriklere ula-
sabilir veya karsilasabilirler.

Dijital Ebeveynlik Nasil Yapilir?

*Ebeveynler 6nce kendileri dijital diinyay! 6grenmelidir.
eSosyal medyayi etkin kullanmalidir.

eEbeveynler cocuklarini sosyal medyada takip etmelidir.
eDijital giivenlik cocuklara anlatilmahdir.

eSosyal medya kullanimi sinirlandiriimalidir.

eDijital dinyanin avantajlarindan yararlaniimahdir.
eCocuklarrkoruyucu glivenlik ve takip yazihmlar kullanilmahdir.
eFinansal bilgiler cocuklarla paylasiimamaldir.
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Pozitif Dijital Ebeveynlikte Altin Kurallar

eCocuklarianlamaya ve onlarin haklarina saygi duymaya 6zen gosterin.

eCocuklarnnizi dijital diinyaileilgili bilinclendirin ve sanal diinyada kendilerine zarar vermeyecek sekilde vakit
gecirebilmelerini saglayin.

eCocuklarinizinmeraklariniyanitsiz birakmayin ve sebebini belirtmedidiniz kati kurallar koymamaya 6zen gosterin.
eCevrimici ortamda kaliteli vakit gecirebilmeleri icin egitici ve edlenceli web siteleri, oyunlar ve uygulamalar
onerin. Onerdiginiz oyunlari ya da uygulamalari birlikte kesfetmeyi teklif edebilirsiniz.

eFaydali cevrimici etkinliklere karsi sicak ve destekleyici olmayi deneyin. Onlarin nelerle vakit gecirdigini 63-
renerek siz de cocuklarinizla kaliteli vakit gecirmeye calisabilirsiniz.

eSiddeticeren, uygunsuziceriklerden cocuklarinizi olabildigince uzak tutun. Bu ttir iceriklerin ne gibi zararlar
olabilecegini cocuklariniza aciklayin.

einternet kullanimi ve sanal diinyanin riskli yénleriyle ilgili konusurken cocugunuzla seffaf, acik ve net bir ile-
tisim yontemini benimseyin.

eCevrimici dinyada cocuklariniza mahremiyetini korumanin ne kadar hassas ve kritik bir konu oldugunu an-
latmaniz cok onemlidir.

eSiber zorbaliklailgili cocugunuzu bilgilendirin. Baslarina her ne gelmis olursa olsun sizlerle paylasabilecekle-
rini ve onlara yardim edebilmek icin gereken her seyi yapmaya hazir oldugunuzu vurgulamaniz cocugunuza
kendisini glivende hissettirecektir.
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Unutmayin ki, hayatimizin blytk bir cogunlugunu kaplayan dijital dinyadan cocugunuzu tamamen so-

yutlamaya calismak, onun sizden uzaklasmasina ve dijital diinyanin onun icin daha cazip bir hale gelme-
sine sebep olacaktir. Cocugunuza 6dil olarak internette vakit gecirmesine izin verdiginizde de, interne-
te erismeyi kazanilmasi gereken bir odl gibi algilayabilir ve onu istemeden de olsa dijital diinyaya daha
bagiml hale getirebilir.

E

"Asli YILMAZ
Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik )
Boliim Baskani

KAYNAKCA
eMilovidov E. (2020). Parenting in the Digital Age. Council of Europe.
. eYurdakul, I., D6nmez O, Yaman F. (2013). Dijital Ebeveynlik ve Degisen Roller.

eDijital Ebeveynlik Tiirkiye Yesilay Cemiyeti (2019).
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Ozgiiven; kendimize yonelik iyi duygular
gelistirmemiz sonucu, kendimizi iyi hissetmemiz
demektir. Baska bir deyisle kendimiz olmaktan
memnun olmak ve bunun sonucu olarak kendimiz
ve cevremizle barisik olmaktir.

Ozgiivenimiz olmadiginda isleri yapabilme
yetenedimizden emin olamayiz. Gerekli beceriye
ve deneyime sahip oldugumuzu bildigimiz halde,
daha once hi¢c yapmadigimiz bir isle karsilastigi-
mizda endiseleniriz. Bircok durumda, ozellikle
karar vermemiz, inisiyatif kullanmamiz veya yeni
insanlariisin icine katmamiz gereken durumlarda
rahatsiz ve huzursuz oluruz. Buna karsin, asiri bir
given duygusu icinde davrandigimizda; sinirla-
rimiz oldugunu kabul etmek istemeyiz, yetenek-
lerimiz hakkinda gercekci olmayan distincelere
kapiliriz. Uzerimize asiri is yiikii aliriz, béylece her
zaman iyi is yapamayiz. En iyiyi bizim bildigimizi
disuntrtz, onerileri goz ardi ederiz, bize yardim

% etmekisteyenleri de genellikle reddederiz.
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Olmasi gereken diizeyde bir 6zglivene sahip bulundugumuzda ise; en iyisi icin caba gostere-
cedimizi ve kabul edilebilir bir sonuc ortaya koyacagimizi bilerek isleri ele aliriz. Bir isi yapamadigi-
mizda mazeret liretmek yerine yeniden denemeye baslariz. ilk seferinde tiimiiyle dogru olarak anla-
madigimiz ya da yapamadigimiz bir isin diinyanin sonu anlamina gelmedigini biliriz. Hatalarimizi dert
etmek yerine onlardan ders almasini becerebiliriz. Bircok durumla ve sorunla daha iyi bas edebiliriz.

Bireyin kendi gticline glivenmek olarak tanimlanabilen 6zglivenin olusumunda birden fazla
faktorrol oynamaktadir. Bufaktorlerdenilkiailedir. Birey yasamininilk yillarinda ailesini gézlemleye-
rek onlarin davranislarini kendine érnek almaktadir. Bu noktada ebeveynin davranislari cocuk kisiligi
dzerinde oldukca 6nemlidir. Cocugun 6zgiiven olusumunda etkili olan bir diger faktor de anne-baba
tutumlanidir. Birey demokratik bir anne-baba tutumuile yetisirse 6zgiiven dizeyi de yliksek olabilir.
Bunun aksine aile icinde siddet varsa ve bu siddet cocuda uygulaniyorsa bu durum cocugun 6zgtiven
gelisimini olumsuz yonde etkileyebilir.

Bireylerin kendilerine yonelik iyi duygular gelistirmeleri daha ilk yaslardan, hayatlarindaki
onemli insanlar (anne-baba, 6gretmen ve diger biyikleri, ilerleyen yaslarda arkadaslari) tarafin-
dan nasil dederlendirildiklerine baglidir. Biytkleri tarafindan sevgi géren, gereksinim duydugunda
bekledigi yakinhk ve ilgiyi bulan, fikirlerine deger verilen, 6nemsenen, gliven duyulan ve sorumluluk
verilen, iyi yaptigi seyler icin 6vilen, gurur duyulan, yaptiklarinda hataya yer verilen ve oldugu gibi
kabul edilen cocugun kendine 6zgtiveni olur. Buna karsilik sevildigini, 6nemsendigini hissetmeyen,
bekledigi yakinlik ve ilgiyi goremeyen, siirekli elestirilen ve oldugu gibi kabul edilmeyen cocuk ken-
disini dederli hissetmez ve 6zgliveni olmaz. Kendisini dederli gormeyen (6zgliveni olmayan) cocuk
yasadidi aile, cevre, okul ve toplum icinde problemlere sebep olur.

Cocuklarin  kosulsuz sevilmeye
ihtiyaclart vardir. Kosulsuz sevilen bir
cocugun dislincesi, “Ben ne yaparsam
yapayim sevgilerinden eksilen bir sey ol-
mayacak. Sevmedikleri ben dedilim, sev-
medikleri sergiledigim bu davranis” sek-
linde olacaktir. Anne babasinin sevgisinin
bir kosula baglandigini hisseden cocuk
kendisine guvenemeyecektir. Gelecekte
kendisine ait fikirleri, diistinceleri olama-
yacak, kendisini ortaya koyamayacak ve
baskalarindan kolay bir sekilde etkilene-
cektir.

Baskalariyla kiyaslanan, mukem-
meliyetci kisilik 6zelligine sahip olan ebe-
veyn ile beraber elestirel bir ortamda bu-
yuyen cocuk kendisine gliven duygusunu
gelistiremez. Kendisini surekli yetersiz
hisseder ve aldigi kararlardan, isteklerin-
den, dusuncelerinden emin olamaz, su-
rekli olarak onay alma ihtiyaci duyabilir.
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Cocuklarda Ozgiiven Eksikligi Belirtileri Nelerdir?
eCocuk cekingen, ice kapanik davranislar sergiler.

eTek basina yapmasi gerekenleri yapamayacadini disunur. Bir yetiskinin varhigina ihti-
yac duyabilir.

eKendi duygularini ve diistincelerini ifade etmekte zorluk yasayabilir.

eKendisini savunamaz.

eSorumluluk almaktan kacinabilir.

eSosyal iliskileri zayiftir. Arkadaslik iliskisi kurmakta sikinti yasayabilir.

eSosyal ortamlarda bulunmaktan kacinabilir.

eKendi basina karar veremez, karar verme konusunda yetiskine bagimhdir.
eCevresindekilerin, 6gretmeninin, annesinin babasinin tepkilerinden cekinir.

eRahat bir sekilde iletisim kuramaz.

eiletisim baslatmakta veya siirdiirmekte zorluk yasayabilir.

eProblemlerle bas etme becerisi zayiftir.

eHata yapmaya iliskin kaygisi ytiksek olur ve hata yapmamak adina girisimlerden kacinabilir.




Cocugun Ozgiivenini Gelistirmek I¢in Neler Yapilabilir?
Cocugun saglikh bir birey olma yolundaki en 6nemli basamaklarindan biri kendisine duydugu gu-
ven duygusudur. Bunun icin aileler neler yapabilirler diye bakacak olursak;

e Anne-babalar cocuklariyla fiziksel olarak ayrisabildigi kadar duygusal, psikolojik olarak da ayrila-
bilmelidir.

eCocugun yasina, gelisimine, becerisi ve yetenedine uygun olarak sorumluluklar verilmelidir.
eCocugun potansiyelinin ve kapasitesinin tizerinde performans beklentisi icerisinde olunmama-
hdir. Aileler cocugun yetenedi, ilgi alani, becerisinin oldugu konular tizerinde farkindalik saglayip,
rehberlik edebilirler.

eCocuktaki olumlu davranislar ve beceriler takdir edilmelidir.

eCocuk bir problem ile karsilastiginda hemen mtdahale edip, koruyucu bir tutum sergileyerek
problemi c6zmesinin sorumlulugunu cocugun elinden almamak gerekmektedir. Cocuk problem
ile karsilastiginda kendisine ait bas etme becerileri gelistirebilmelidir.

eCocugunuzla ilgili problemleri onu suclamadan ya da onun karakterini elestirmeden tartisin.
Cocuklar kendileri ile ilgili problemlerde kendilerine saldirlip elestiriimeden konusuldugunda bu
problemi cozmek icin caba sarf ederler. Onun karakterine dedil, yaptigi seye hitap ederek konu-
sun. Kontrollerini kaybederek cocuklarini elestiren anne baba, kontroli cocuklara vermis olur.

e Anne babanin kendisinin hayata karsi duydugu given duygusu da cocugu etkileyebilmektedir.
Bu dogrultuda cocugun icinde bulundugu ortamda hissedilen herkesin birbirine glivenebilecedi,
duygularini rahatlikla ifade edebilecegi bir ortam cocugun giiven duygusunu icsellestirmesine
olanak taniyacaktir.

eCocugun kosulsuz sevildigini hissetmesi 6énemlidir. Anne-babanin sézel mesajlarindan ziyade,
sozel olmayan mesajlari cok daha etkili olmaktadir. Biyidigi ortamda anne-babanin “ben sana
guiveniyorum, sen bunu kendin de yapabilirsin, diistincelerin degerli ve kiymetli” mesajinin gittigi
yerde cocuk bunu hissedecektir. lyisiyle kotiisiiyle her kosulda sevildigini bilen cocuk degerli his-
sedecektir. Kendine ait fikirleri ve istekleri oldugunda kendine gtiveni tam olacaktir ve baskalari-
nin disidncelerinden kolayca etkilenmeyecek, kendi sinirlarini cizebilecektir.

eCocuda dederli oldugunu hissettirmenin yollarindan biri, anne-babanin onunla birebir istekli bir
sekilde vakit gecirmesidir. Her giin 15-20 dakika ya da haftada birkac saat cocukla vakit gecirmek
icin ayrilabilir. Anne-baba bu ayrilan zamanda cocugun istedigi bir seyi yapabilir, birlikte film izle-
yebilir, ona hikaye okuyabilir ya da sohbet edebilir. Onemli olan bu ayrilan siire boyunca dikkatin
cocugun ve yapilan aktivitenin tizerinde olmasidir.

Esra AKDOGAN
Lise Psikolojik Danismani ve
Rehber Ogretmeni

KAYNAKCA
*KAYA, N. ve TASTAN, N.(2020). Ozgiiven Uzerine Bir Derleme. Kirikkale Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi
(KUSBD) Cilt 10, Sayi 2, Sayfa 297-312. Erisim: https://dergipark.org.tr/tr/download/article-file/1193331
«Klinik Psikolog Elif DEMIRCI, Cocuklarda Ozgiiven Gelisimi. Erisim: http://psikologelifdemirci.com/cocuklar-
da-ozguven-gelisimi/
eUzm. Klinik Psk. Serdal GUL, Ozgiiven Nedir? Erisim: http://www.turkpdr.com/makale/rehberlik-ve-psikolo-
jik-danismanlik/ozguven-nedir-508.htm
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(DUYGU DUZENLEME)

insanlarin ruh halini disa vuran duygqular,
insan yasaminin 6nemli ve hayati islevlerinden
biridir. Haim Ginott, “Baliklar yizer, kuslar ucar
ve insanlar hisseder.” diyerek insani insan ya-
pan seyin duygulari oldugunun altini cizmistir. ‘ ‘

insanlar genel olarak sosyal istekler dogrultu-
sunda duygularini ifade etmekte; olumlu duy-
gularini abartarak, olumsuz duyqularini ise bas-
tirarak disa yansitmaktadirlar. Yani duyqular
ifade edilirken bircok durumda o an gercekten
yasanan duygu dedgil, sosyal duruma uygun olan
ifade edilmektedir.
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Duygu Regulasyonu Ve Hayatimizdaki Onemi
Duygu diizenleme, duyqu, davranis ve fizyolojik tepkileri arttirmak, stirdiirmek veya azaltmak icin
kullanilan bilincli veya bilingsiz stratejileri icermektedir. Bireyin hem kendi hem de baskalarinin duy-
gularini tanimasi, anlamasi ve uygun duygusal tepkilerde bulunmasi gibi 6nemli 6geleri barindiran
duygu diizenleme becerisi glinltik yasam icin oldukca gereklidir. Sosyal beceri gelisimi ve stres altin-
da saglikliiletisim kurma bakimindan 6nem arz eden duygu diizenleme becerisi, bireylerin psikolojik
iyi olma durumlarini koruyan bir etmen olarak kabul gormektedir. Bu denli 6nemli olan duygu diizen-
leme becerisiilk olarak aile icerisinde ve ebeveynlerin model alinmasi yoluyla kazaniimaktadir.

Cocuklarinin duygu diizenleme becerisi kazanmasinda hissettikleri duygular onlara ifade
edip yansitarak, duygu diizenlemede rol model olarak ve duyqu icerikli konusarak onlari destekle-
melerinde ebeveynlerin duygusal zeka diizeyleri 5nemli rol oynamaktadir. Duygusal zeka insanlarin
birbirlerini anlamasinda, digerleriyle saglikli iliskiler kurmasinda ve karsilastiklari giicliiklerle mtica-
dele etmelerinde daha basariliolmalarina neden olan sosyal yetilerin tiimu olarak tanimlanmaktadir.
Davranislarniyla cocuklar Gzerinde kalici izler birakan ebeveynlerin, duygusal zeka yoniinden gucli
olmalari, cocuklarinin duygusal yonden giiclii yetisebilmeleri icin 6nemlidir. Clinki cocuk, cevresin-
deki bireylerin toplumsal durum ve uyaranlara karsi neler hissettiklerini, nasil disiindlklerini ve na-
sil tepki verdiklerini iziemekte ve bu yolla duygu diizenleme stratejilerini gelistirmektedir.

Duygu dlizenleme becerisi hem kalitim hem cevresel unsurlarla iliskilidir ve onlarin etkilesi-
minden etkilenmektedir. Dolayisiyla cocuklarin duygu diizenleme becerilerinde cevresel faktorlerin
yani sira cocugun dogustan getirmis oldugu mizaci da onemli bir faktordir. Mizac, cocuklarin psiko-
lojik uyumlarinin ve sosyal davranislarinin, ayni zamanda kisiliklerinin gelisimini etkileyen dnemli bir
bilesendir. Duygu diizenleme becerisi Gizerinde yas ve deneyimin etkisinin oldugu, cocuklarin duy-
gularitanimave ifade etme becerileriilerledikce duygulari diizenleme becerilerinde de ilerleme kay-
dedildigi belirtilmektedir. Aynizamanda ebeveyn yasinin artmasinin da cocuklarin duygu diizenleme
becerileri Uzerinde olumlu etkisinin oldugu ifade edilmektedir. Bu nedenle yas dediskeninin duygu
diizenleme becerisi lizerinde etkisi oldugu diisiiniilmektedir. insanlar 6miir boyu gelisim gdsterdik-
lerinden bu beceri de zamanla gelisen bir yapiya sahiptir.

Bebeklik doneminde kazanilmaya baslayan duygu diizenleme becerisi icin kritik donem, okul
oncesi donemdir. Cocuklar bu donemde akran gruplariyla daha cok zaman gecirdiginden duygu du-
zenlemeye gereksinimleri artmaktadir. Cagimizda yasanan sosyal degisimler cocuklarin duyqu du-
zenleme becerilerine olan gereksinimlerini fazlasiyla artirmaktadir. Tek cocuda sahip olma oraninin
yukselmesi, bosanma oranlarin cogalmasiyla tek ebeveynli ailelerin artisi ve teknolojik araclari daha
cok kullanma gibi degisimler cocuklara sosyal ve duyqusal olarak daha fazla destek olunmasini ge-
rekli kilmaktadir. Dolayisiyla cocuklarin etkin duygu diizenleme becerilerine sahip olmalari 6ne ¢ikan
bir deder olarak gortilmektedir.
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Duygu diizenleme becerisinin bireylerin sosyal cevresini sekillendirerek karsilasilan guic-
Itiklerle basa cikmada, problem c6zmede 6nemli rol oynadidi ve bircok psikopatolojik sorunun
duygu diizenleme glicliiklerinden kaynaklandigi ifade edilmektedir. Etkili duygu diizenleme stra-
tejileri kullanamayan bireylerde kaygi, depresyon, diirti kontrold, dikkat, hafiza, uyku ve yeme
problemleri gorildgu, evlilikte ve romantik iliskilerde de duygu diizenleme becerisinin 6nemli
rol iistlendigi ifade edilmektedir. insan yasaminin ileriki ddnemleri icin oldukca 6nemli bir beceri
olan duygu diizenleme becerisinin temeli, yasamin ilk yillarinda atilmaktadir. Dolayisiyla dogru
sekilde insa edilmis duygu diizenleme becerileri, yasamda muhtemel olumsuzluklari 6nleyecek
bir kalkan gorevi gorecektir.

Duygu diizenleme becerisinin nasil saglanabilecegini 6grenmek ve bunu uygulamaya
baslamak oldukca 6nemlidir. Bireyler duygularini saglikli bir sekilde diizenlediginde deneyimle-
nen olumsuz duyqgular daha kolay yonetilebilir hale gelir, daha saglikli iliskiler kurulabilir, diger
insanlarla yasanan catismalar azabilir ve zorlu yasam deneyimleriyle daha kolay bir sekilde basa
cikilabilir.

0 [ X ] (]
Duygu Regulasyonu Stratejileri
Yapilan arastirmalara gore, duygulari diizenlemek icin kullanilabilecek bircok farkli strateji vardir. En yay-
gin stratejilerden bazilar sunlardir:

eHissedilen duygu ve diisiincelerin farkina varmak. Duygu ve disiincelere karsi farkindalik kazan-
mak duyqu regiilasyonun temel adimlarindan biridir. Kisinin kendi duygu ve distncelerine karsi farkin-
dalik kazanmasi hem kendisini daha iyi anlamasini hem de yasadigi olaylari daha islevsel bir sekilde analiz
etmesini saglar. Kendisini ve duygularini taniyan ve yasadigi olaylari saghkli bir sekilde analiz edebilen
bireyler duygularini daha iyi bir sekilde yonetebilirler.

eAlternatif diisiinceler gelistirebilme. Bazi zorlu yasam deneyimleri sonucunda duygular bireylericin
oldukca zorlayici, bas edilmesi gic ve yikici hale gelebilir. Duygularin bu denli yogun yasanmasi ise birey-
de gercekci olmayan olumsuz diisiincelerin olusumuna yol acabilir. Duygu regilasyonunu saglayabilme-
nin ikinci adimi gercekci olmayan disiinceleri tespit edebilmek ve bu diistinceleri analiz edebilmektedir.

eSoruna odaklanabilme. Olutsuz duygufar deneyin"llendig”]indé ve duygﬁlar yonetilmesi glic bir hal
aldiginda bu duygulari ortaya cikaran sorun tanimlanmali ve ¢c6zim yollari aranmahdir. Sorunu ¢6zmek icin
harekete gecmekybireylerde kontrollin k‘ndisinde oldugunu hissetmesini saMak, duygularin daha

islevsel bir sekilde yonetilmesine olanak saglar.
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eHissedilen duygudan uzaklasmamak ve duyguyla kalabilmek. Olumsuz duygular 6zellikle yogun ve
siddetli deneyimlendigi zamanlarda bireyler genellikle dikkatlerini dagitmaya, baska bir seye odaklanmaya
veya duyguyu gormezden gelmeye calisabilirler. Ancak bu sadece hissedilen duygunun siddetini arttirip, bas
edilmesi daha glic bir hale getirecektir. Burada yapilmasi gereken sey duygudan uzaklasmamak ve duyguyla
kalabilmektir ancak bu sekilde duygulari kontrol etmeyi ve yonetebilmeyi 6grenebiliriz.

eNefes egzersizleri ve gevseme egzersizlerinden yararlanmak. Yapilan arastirmalar nefes ve gevse-
me egzersizlerinin bedeni ve zihni regtile ederek kisinin yikici veya zorlayici duygularla daha etkili bir sekilde
basa cikmasina olanak sagladigini géstermektedir.

Duygu Regiilasyonunun Bireyler Ic;m Faydalari Nelerdir?

ejliskilerinizin giiclenmesine ve catismalarin azalmasina yardimci olur. Duyqularinizi islevsel bir sekilde yéne-
tebildiginizde, bireylerle acik iletisim kurabilirsiniz. Hayatinizdaki insanlarla acik iletisim kurmak, daha saglikli
iliskiler gelistirmenize ve catisma yerine daha yapici bir sekilde sorunlarin c6ziimine olanak saglar.
eDuyqularini regile edebilen insanlar, kendilerini daha iyi tanirlar ve cevresindeki insanlara kendilerini daha
iyi ifade ederler.

*Duyqu reqgulasyonunu saglayabilmek psikolojik sorunlarin yasanmasinin ontine gecebilir ve var olan psiko-
lojik sorunlarin semptomlarinin siddetini azaltmada rol oynar.

eDuygularin islevsel bir sekilde diizenlenmesini 6grendiginizde, zorlu yasam deneyimleriyle daha saglikl ve
daha kolay sekilde basa cikmayi da 6grenirsiniz.

eKendinize karsi kisisel farkindahginiz artar. Kendi duygu ve dtistincelerinizin farkina vararak neye ihtiyaciniz
oldugunu veya nelerin sizi rahatsiz ettigini, istemediginizi daha iyi analiz edebilirsiniz.Kendi duygularinizin
farkina vararak, hayatinizda daha saghkli sinirlar cizebilir ve bu sinirlar korumayi 6grenebilirsiniz.
eDuyqularinizi yonetmeyi 6grendiginiz zaman daha islevsel ve saglikli kararlar alabilirsiniz.

Duygu regulasyonu, duygulari etkili bir sekilde yonetme ve daha saglikli bir hayat stirmede hayati bir
role sahip olan bir beceridir. Hayatiniza cesitli stratejileri dahil ederek ve bu konuda bir uzmandan destek
alarak duygularinizi daha iyi taniyabilir ve bu dogrultuda diizenlemeyi 6grenebilirsiniz. Hayatimiz boyunca
bircok zorlu yasam deneyimiyle karsi karsiya kaldigimiz gibi bu zorlu yasam deneyimlerinin hic bitmeyecedi-
nin ve hayatimizin bir parcasi oldugu gerceginden uzaklasmamamiz gerekir. Onemli olan zorlu yasam dene-
yimleri dedil, bizim neler hissettigimiz ve nasil davrandigimizdir. Duygularimizi regule etmeyi 6grenerek, bizi
rahatsiz eden davranislardan kurtulmak mimkdnddr.

AYCAN DASTEMIR
Anaokulu Psikolojik Danismani ve
Rehber Ogretmeni

L

KAYNAKCA

ehttps://dergipark.org.tr/en/download/article-file/1944560
ehttps://psikologmerkezi.com/uzman/merve-ece-kayhan/blog/duygu-regu-
lasyonu-ve-hayatimizdaki-onemi
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AKADEMIK

Erteleme davranisi, bir kisinin yap-
makla sorumlu oldugu ve ayni za-
manda yapmayi istedigi bir davra-
nisi cogunlukla bilincli bir bicimde
zaman bakimindan ileriye atmasi
olarak tanimlanabilir. Ders calisma,
ddev yapma, 6grenilen bilgileri tek-
rar etme gibi bircok akademik gore-
vin yerine getirilmesini geciktirme
davranisi ise akademik erteleme
olarak adlandinimaktadir. Literatlr
taramalari akademik erteleme dav-
ranisinin 0z-dizenleme (otokont-
rol) ile yakindan iliskili oldugunu or-
taya koymaktadir.



Yapilan arastirma bulgularina gore, 6grencilerin blytik cogunlugu 6dev yaparken, bir sinava
. calisirken ya da genel okul aktivitelerinde erteleme davranisi géstermektedirler. Erteleme dav-
4 ranisi sergileyen dgrencilerin ddtil ve keyif verici bazi sosyal davranislari reddetmekteki basari
rinin disuk oldugu gozlenmistir. Anhk 6dil ve keyif verici aktivitelerin 6dev ve ders yapma
rini olumsuz etkiledigi ifade edilmektedir. Bu tlir 8grencilerin ayni zamanda bir ise basla-
drme ve sonlandirma iceren amaca yonelik davranislari etkili bicimde yonetemedidi 6ne
tedir.

ilgiler dogrultusunda akademik erteleme davranisi gésteren égrencilerde organize
dirtti ve duygu kontrol, planlamada eksikler ve hedef koymada zorlanma, dikkat
i sirdirmede gticliik ve zamani planlayamama gibi ortak 6zelliklerin bulundugu
ranislarin ortaya cikmasinda bir cok degiskenin etkili oldugu bilinmektedir:
ukemmeliyetcilik, gdrevden kacma, motivasyon eksikligi, mantik disi kor-
onetmedeki yetersizligi vb.
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Erteleme Davranisi ile Nasil Basa Cikilir?

eErteleme Davranisinin Farkina Varmak. Erteleme davranisinin dstesinden gelebilmek icin en
onemli basamaklardan biri ertelemenin sebebini bulmaktir. Daha sonra bu sebep tzerine calisilarak
erteleme davranisi ortadan kaldirilabilir. Genellikle, programsiz calismak, ertelenen isi sevmemek, mu-
kemmeliyetcilik bu davranisin sebebi olabilir. Ne zaman ve hangi sartlarda erteleme davranisi sergilen-
digine de dikkat etmek 6nemlidir.

0z Diizenleme Becerisine Sahip Olmak. Erteleme davranisi, 6z diizenleme konusundaki basari-
sizlidin bir bicimidir. Harekete gecmeye niyetleniriz, fakat zamani gelince harekete gecmek icin oto-
kontroll saglayamayiz. Bu kisir donguyu kirmanin yolu, hemen bir yerden yapmamiz gereken ise basla-
maktir. Arastirmalara gore yapmamiz gereken ise baslamak, o ise yonelik algimizi degistiriyor. O halde
“Hemen Basla".

eYapilacaklar Listesi Olusturmak. Planli ilerlemek, yapilacak islerin goziiniizde biiylimesini engel-
leyecektir. Hangi islerin yapildigini, hangiislerin yapilmasi gerektigini gormenizi saglayacaktir.
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eErtelemeye Yol Acacak Dis Unsurlari Azaltmak icin Kararh Olun. EGer yapiimasi gereken bir
ddev varsa ve gercekten de onunla ugrasmak istiyorsaniz (ya da zorundaysaniz) gerektiginde arkadaslariniza
ya dasze engel olan diger dis faktdrlere "Hayir” deme cesaretini gdstermeniz gerekmektedir.

eErteleme Davranisinin Yarattigi Sonuclari Diisiiniin. Sonuclan diisiinmek, davranistan kacmak
yerine onu gerceklestirmeye yonelten bir motivasyon kaynagi olabilir.

ePomodoro Teknigini Kullanmak. 25 dakika calisma sonrasinda 5 dakika molanin art arda uygulan-
masi seklinde olan bu teknikle 25 dakika cok az bir stire gibi gortinebilir. Fakat bu 25 dakika tam verimli bir
calisma suresi olarak belirlenmistir. Bu ylizden bu teknik gereksiz kisa calismalardan degil, verimli kisa calisma-
lardan olusur. Bu sekilde calismak verimi arttiracagi gibi, erteleme davranisini da 6nleyecektir.

*Son madde: Ertelemeyin, Simdi yapin!
AshiYILMAZ
Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik
Boliim Baskan

KAYNAKCA
e Guzey, M. (2007). Akademik Erteleme: Bir Ogrenci Klasigi. Tiirk Psikoloji Biilteni, Sayi: 41, s. 84
Celik, C. B. & Odaci, H. (2015). Akademik Erteleme Davranisinin Bazi Kisisel Ve Psikolojik Degiskenlere Gore
Aciklanmasi. Hacettepe Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 30 (3), 31-47
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Canim
Yapmak
\s‘l’emwor

Cocugumuzun kendi davranislari-
nin sorumlulugunu almasi, yeteri kadar
blytdugunde bir guinicerisinde kazana-
bilecegi bir beceri dedildir. Sorumluluk
duygusu zaman icinde ogrenilip gelis-
tirilebilen bir yetenektir. Hayatla ilgili
diger degerler gibi sorumluluk duygusu
da cocugun oncelikle anne-babasindan
sonra sosyal cevresinden 6grendigi, ge-
listirdigi bir beceridir. Her anne ve baba-
ninideali cocuklarinin kendine gtivenen,
. kendi ayaklari Gzerinde durabilen bir bi-
NN rey olarak yetistirmektir.
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Sorumluluk nedir?

Sorumluluk duygusu sonradan kazanilan bir beceri ya da bir kisilik 6zelligi olarak olarak degerlendiri-
lebilir. Bazi cocuklar kisilik 6zellikleri sebebiyle sorumluluk kazanmaya daha yatkin ve istekli olabilirler.
Ornegin; anne ve baba olarak ayni tutumlari sergilemis olmalarina ragmen iki kardes birbirinden tamamen
farkli sorumluluk bilinci gelistirebilirler. Kisisel 6zellikleri belirleyici olsa dahi genel olarak sorumluluk duy-
gusu dgretilen ve kazandirilan bir beceridir. Cocugumuzun hayatindaki her beceriyi 6greten ve gelistirme-
sine yardim eden anne-baba olarak, sorumluluk duygusunun gelisiminde bizler basrole sahibiz.

Sorumluluk duygusu yalnizca bazi gorevleri yerine getirmek icin kazanilmasi gereken bir kazanim de-
gildir, ayni zamanda cocugumuzun kendisine ait becerilerini gelistirmesi ve davranislarinin sonucunun
farkina varabilmesi icin gereklidir. Bu yol ile cocugun sosyal uyumu da gerceklesmis olur. Davranisinin so-
nucunu kabul edebilmek, karsilastigi sorunlar tek basina c6zebilmek, kendi duygu ve distlincelerini uy-
gun sekilde ifade edebilmek ayni zamanda baskalarinin duygu ve diistincelerinin farkinda olmak bireysel
sorumluluk bilincinin yaninda sosyal sorumluluk bilincinin de gelismesine katkida bulunur.

Peki, cocuga sorumlulugu nasil ve ne zaman égretmek gerekir?

Aslinda bu sorunun cevabi gelisim donemlerinde gizlidir. Cocugumuzun fiziksel, bilissel, sosyal beceri
alanlarinda kazandiklari yeni yetilerle aslinda hayatlariile ilgili sorumluluklari almaya hazir hale gelirler.
Cocuklar “yasayarak- yaparak” ogrenirler. Bu nedenle sorumluluk duygusunun gelismesinde en etkili yon-
temlerden biri cocugumuzun davranisinin sonucunu yasamasina firsat vermektir. Anne-babalar genel
olarak cocuklarini olumsuzluklardan koruma icgtidiistiyle hayati cocuklar icin kolaylastirmaya calisirlar.
Sabahlari okul icin kiyafetlerini giydirmek, ayakkabilari baglamak, ddevini yapmadan okula gidip ogret-
meninden uyari almasin diye ddev ile ilgili arastirmalari yapmak... Btlin bunlar kisa vadede cocugu olum-
suz sonuclardan korur gibi gortinidyor olsada uzun vadede maalesef kisilik gelisimini, 6zgtiven olusumunu
olumsuz olarak etkileme riskini tasirlar.
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Biri her glin sizin icin islerinizi yapsa, siz isinizi yapmak icin acaba caba gosterir miydiniz?
Cocuklar da dogal olarak anne ve babasi tarafindan desteklenen becerilerini gelistirmeye ihti-
yac duymazlar, daha dogrusu duymuyor gibi gortintirler ama bir glin anne-baba destegini azalt-
tiginda o zaman biyuk zorluklar yasarlar. Dolayisi ile zamanin da gelismeyen becerileri, daha
sonra kazanmak icin cok daha fazla emek harcamak gerekir.

Korumaci tutum sergilemenin bir diger ucunda ise ¢cocuktan sorumluluklarini yerine ge-
tirirken “en iyisini yapmasini” beklemek bulunuyor. Ornegin; Kendi kendine yemedgini yemege
basladiginda dokip sacmasi normaldir ya da bardagi tasirken elinden disidrmesi. Bu gibi durum-
larda anne-babanin elestirel davranmasi “birak dokeceksin, sen yapamazsin” gibi geribildirimler
vermesi ya da daha hizli sonuclaristedikleriicin kendilerinin yapmalari sorumluluk duygusunun
olusmasini engelleyebilir.

Yasa uygun sorumluluklar neler olabilir?

Cocugumuz kac yasinda olursa olsun, mutlaka yapabilecedi yasina uygun sorumluluklari
vardir. Onemli olan cocugumuzun becerileri dahilinde sorumluluklari ondan beklemektir. Farkli
yas gruplarinin alabilecekleri sorumluluklari syle 6zetleyebiliriz.

3-4 Yas: Bu yas grubunda cocuklar oldukca hareketlidir ve enerji doludurlar. Anne-baba tara-
findan konulan sinirlari test etmeye merakhdirlar. Anne-baba olarak cocugun enerji ve hareket
ihtiyacini anlamak, hem sinirlar cizmek hem de kurallari test etme karsisinda esneklik ve yarati-
cihgi koruyabilmek oldukca 6nemlidir.

Basit ev islerinde yardimai olabilirler. Ornegdin oyuncaklarini sepetine yerlestirebilir. Oz bakim
becerilerini kendi basina yapmak icin ilk adimi atabilirler; dis fircalamak, elini ytztind yikamak
gibi. Tabi bu becerileri anne babayi birebir gdzlemleyerek ve onlarin destedi ile deneyerek ge-
listireceklerdir. Ayrica bu yasta ayakkabilarini kendileri giyebilirler. Ama bagciklari baglayabil-
mek icin hala sizlerin yardimina ihtiyaclari vardir.
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4-5 Yas: Bu yas grubunda bilissel, fiziksel ve sosyal becerilerin de gelismesi ile sorumluluk kavrami bu
yas doneminden itibaren daha da 6nem kazanmaya baslar. Bu yas donemindeki cocuklar “is yapmak-
tan” ve bunu géstermekten buiytik bir keyif alirlar.

Evdekiislerde anneye yardim etmek, tamirat islerinde babaya ciraklik etmek gibi yetiskin hayatina yo-
nelik isler fazlasiylailgilerini ceker. Bu yaslardaki cocuklar esyalarini toplayip, ufak tefek islerde yardim
edebilirler (toz almak gibi). Ayrica catal, kasik ve bicak kullanma becerilerinin tam olarak gelismesiyle
sofra kurallarina uygun sekilde yemek yiyebilirler. Bu yastaki cocugunuzdan odasindaki oyuncaklari
toplamasini, kendi basina elini ylztni yikamasini, yemedini yemesini, masa hazirlanirken bir seyleri
(6rnegdin ekmeklik) gotiirmesini bekleyebilirsiniz.

5-6 Yas: Okul dncesinden okul donemine gecis yapan cocuklarimiz artik kendi ayaklari tzerinde
durmaya baslamislardir. Kres, anaokulu derken ilkokul birinci sinifa baslayan cocuklarin diinyasin-
da artik sadece ailesi yoktur. Dis diinyaya ait sorumluluklari ve becerileri kazanmaya hazir duruma
gelmis olurlar. Artik kendi baslarina giyinip soyunabilirler. Belki hala bu beceriler anne ve babanin
bekledigi kadar cabuk olmayabilir. Ama hizlanmalari icin kendi kendilerine giyinmeyi sirdirmeleri
gerekir. E§er anne baba sabredemeyip bu sefer de “ben giydireyim" derse o zaman bu becerinin ge-
lismesi gecikmis olacaktir. Durumdan dolayi bir yere gec kalinmasi s6z konusu ise cocugun hazirla-
masil icin yeterli zaman verildikten sonra ge¢ kalmanin sonucunu cocugun yasamasi da sorumluluk
duygusunun gelismesiicin oldukca 6nemlidir. Bu yas grubundaki cocuklar kendi ile ilgili sorumluk-
larin yaninda ttim aileyi ilgilendiren sorumluklari yerine getirebilirler.

7-9 Yas: Bu yas doneminde artik okul cocugun hayatinda cok énemli bir yere sahiptir. Dolayi-
st ile sorumluluklarin cogu da okul ile ilgilidir. Odevlerini yapmak, okul esyalarina sahip cikmak,
gerekli materyallerini unutmamak, okul ve sinif kurallarina uymak gibi. Tabii ki evdeki sorum-
luluklar da devam etmektedir; calisma masalarini diizenlemek, giysilerini dolaba yerlestirmek,
odalarinitoplamak. Bu yaslarda evcil bir hayvanin sorumlulugunu tstlenip, bakimini yapabilirler.




ilkokul Cocuguna Sorumluluk Nasil Kazandirlir?

eCocugunuzun Odevlerini Siz Yapmayin!

Onun yapmasi gereken isi siz mi tstleniyorsunuz?

Yoksa siz de aksamlari oturup cocugunuzun ddevlerini mi yapiyorsunuz?

Cocugunuza bir kere bu izlenimi verdiyseniz, “6devimi ben yapmazsam bile annem veya babam mut-
laka yapar” diye dlsunecektir. Suana kadar onun 6devlerini yapan kisi sizler olduysaniz dahi, bundan
sonraki hal ve hareketlerinizle ne kadar kararl oldugunuzu cocugunuza gostermelisiniz. Tabii, bu de-
mek dedil ki cocugumuzun dersleriyle hic ilgilenmeyelim, her seyi kendisi yapsin. Elbette, onu basibos
birakmamaliyiz. Gereken yerde gereken bilgiyi vermeliyiz, 6devini yapabilmesi icin yol gostermeliyiz.
Ama onun yerine 6devi yapan kisi asla annesi veya babasi olmamali.

eSorumluluklari Konusunda Cocugunuza Yol Gosterin!

Bir ornek ile 6zetlemek isterim. Cocugunuz 6devlerini yaptiginda, odasini topladiginda, s6z verdigi sa-
atte evde oldugunda, harchidini dogru bir sekilde harcadiginda, bunun icin onu takdir etmelisiniz. Yap-
tiginin iyi bir sey oldugunu anlamasini saglamalisiniz. Cocugunuzu motive ederek ona cesaret verme-
lisiniz. Ote yandan, sorumluluklarini yerine getirmediginde bu davranisinin kétii oldugunu, herkesin
yerine getirmesi gereken gorevleri oldugunu ona anlayacadi bir dille anlatmalisiniz. Unutmamaliyiz ki,
onu ne tarafa yonlendirirsek, o tarafa gidecektir.
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eMotive Eden Sorumliuluklar Verin!

Cocudunu iyi tantyan ebeveynler, cocuklarinin yeteneklerinin ve yapmaktan hoslanacaklari islerin far-
kinda olduklari icin onlari motive edebilecek sorumluluklari vermekte zorlanmayacaklardir. Ornegin; co-
cugunuz disarida vakit gecirmeyi cok seviyor olabilir. Ona bahce temizligi yapmak gibi basit bir gérev de
verebilirsiniz ya da evcil hayvaninizin bakimindan cocugunuzu sorumlu tutabilirsiniz, mutfakta vakit ge-
cirmekten, yemek yapmaktan, hoslanan kii¢tik bir kiziniz varsa size yardim etmesine izin verebilirsiniz.

eCocugunuzun Géziinde Biiyiiyen Sorumluluklar ile Cesaretini Kirmayin!
Cocugumuzun sorumluluk almaktan korkan bir birey olmasini istemiyorsak ona g6ziuinde buyutecegi
isler vermemeliyiz. Ornegin; karmasanin icindeki odasina girip “burasi bir saat icinde derli toplu olacak”
dememeliyiz. Bunun yerine isi parcalara bolmeliyiz. “Kirli esyalarini ayirir misin, dolabini diizenler misin?”
gibi daha az korkutucu sozlerle tesvik etmeliyiz.

Yapilmasi gereken bir surti ddevi olmasina ragmen ¢cocugumuz inatla bilgisayar basindan kalkmiyor ve
tipki biz yetiskinlere oldugu gibi onlarin da “bir strti ise” bitmeyecek gozlyle baktigini ve erteleyebildigi
kadar erteledigini akliniza getirmelisiniz. Bu gibi durumda yine ayni taktigi kullanmalisiniz. Cocugumuza
“budersin ddevlerini bitirdikten sonra yarim saat oyun oynayabilirsin” vb. sozlerle sorumlulugunu yerine
getirmek icin onumotive etmeliyiz. Ama asla ve asla cocugumuzun karsisina zor gorevlerle cikmamaliyiz.
Cesaretini kirmamaliyiz.
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Anne-Babaya Oneriler

-Her yeni kazanim acemice girisimlerle baslar. Bu sebeple cocugumuzun sorumluluk bilinci kazanirken
zamana ve anne-baba olarak bizlerin sabrina ihtiyaci vardir. Anne-baba olarak cocugumuzun Gstlendigi
isi yapabilecedine dair ona givenmeliyiz ki cocugumuz da kendisine glivenebilsin.

-Sorumluluk duygusunun gelisiminde yas donemlerine dikkat ederek adim adim ilerlemek gerekir.

-Her bir adimda cocugumuza olumlu geri bildirim verilmeli, takdir etmeli ve motive etmeliyiz. Cocugu-
muzun yasina uygun almasiniistedigimiz sorumlulugu ona kesin ve net bicimde anlatmaliyiz.
-Cocugumuzun hayatiile ilgili yasina uygun bazi kararlari alabilmesi icin dogru alternatifler sunmaliyiz.
Sundugumuz alternatifler arasindan secim yaparak karar veren cocugumuz o kararin sorumlulugunu da
almayi ogrenir.

-Ozgtiven gelisimi ve sorumluluk duygusu arasinda dogrudan bir etkilesim vardir. Cocugumuzun kendi
ihtiyaclarini tek basina karsilama becerisi arttikca yani sorumluluk bilinci gelistikce, anne-babaya ve di-
der yetiskinlere bagimlihgi azalr, yani 6zgiveni artar.
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-Anne-baba olarak bizimde sorumluluklarimizin oldugunu anlatmaliyiz ve bu sorumluluklari yerine ge-
tirmede dogru rol model olmaliyiz.

-Cocuga sorumluluk verme yeni davranis kazandirmak icin yapilmasi gereken bir seyi 6gretmede once-
likle cocuk ‘BILGILENDIRILMELI' dir.

-Anne-baba olarak biz yaptik oldu, anne baba her seyi bilir, bu bdyle olacak yerine istenen seyin neden-
leri anlatilmali, bilgi verilmeli, buna niye ihtiyac duyuldugu sdéylenmelidir. Neden yapilmasi gerektigini
anlayamayan cocuk kurallarricsellestirmeyecek, sorumluluklariniyerine getirmekte sorun yasayacaktir.
-Yeterli aciklama, bilgilendirme yapildiktan sonraistenen davranis mutlaka takip edilmelidir. “Annem ve
babam bugiin sdyler ama yarin unutur” fikri cocuga yerlesmemelidir.

-Bir kazanimin yerlesip yerlesmemesine bagl olumlu, olumsuz GERIBILDIRIM' ler vermeliyiz. Cocugun
aldigi sorumluluk, olumlu davranis degisimi takdir edilmeli, uygun sekilde pekistirmeli bu yol ile moti-
vasyonu arttirilmalidir. Olumsuz davranis gézlemledigimizde ise konu tekrar masaya yatiriimali, engel,
sikinti, sorunlar ve olasi nedenler konusulmali, yeni coziimler aramaliyiz.

-istenen davranis, sorumluluk gerceklesmediginde konunun kiillenmesine firsat verilmemeliyiz, gerekli
HATIRLATMA' lari1srarla yapilmaliyiz.

I.Aydanur 0ZKAN
ilkokul Psikolojik Danismani ve Rehber Ogretmeni
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YASAM
DONGULERIYLE

L]
Aile, diinyadaki en 6nemli temel orga-
nizasyon ve toplumun yapi tasidir. Aile; tiye-
lerinin kendilerine 6zgui roller tasidigi, kendi
icinde gelisen bir takim kurallara sahip olan,
organize birglic yapisiileisleyen, son derece
karmasik iletisim yollari ve formlarina sahip,

kendine 6zgl problem c6zme yontemleri
olan bir sistem olarak da tanimlanabilmektedir.
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Aile yasam dongiist, ailenin zaman icerisinde yasadigj degisimleri kapsamaktadir (Ozdemir&Vatan-
das&Torlak, 2009). Duvall bu evreleri; aile bireylerinin pozisyonlari, evrenin suresi ve ailenin kritik gelisim-
sel gorevlerine gore incelemistir (Nystul,1993. Akt: Nazli, 2016). Ailenin icinde bulundugu evreye gore

farkliihtiyaclari ve farkli glindemleri olabilmektedir. Aile yasam déngtileri modeli, ailenin gelisimsel
asamalari ve gidisatinin ongorilebilmesini saglayabilmektedir. Aile yasam dongustiniin ongorilebilmesi
ve dnemsenmesi, onleyici calismalar icin oldukca dnemlidir.

Duvall'in aile yasam dongusu modeline gore, ailelerin gelisimsel olarak gectigi evreler su sekildedir:

1.Cocuksuz Evli Ciftler: Ciftler, karsilikh doyurucu bir evlilik kurmak icin cabalar. Tercihleri bu yondeyse,
hamilelige ve anne-babaliga hazirlik yaparlar. Bireyler evliligin getirdigi sorunlar ve sorumluluklarla ytzle-
sirler. Budonemde esler daha cok ev ile ilgili sorumluluklarin paylasimlariylailgili konularda anlasmazliklar
ve catismalar yasayabilirler (Demirhan, 2021).

2.Bebekli Aileler: 30 aylida kadar bebedgi olan aileleri kapsar. Es iliskilerinin ylritilmesinin yani sira
kliclk cocugun gelisimine uyum saglama, cesaretlendirme gibi gelisimsel gorevleri bulunur. Anne baba
rolin benimseme, aileye katilmis kiiclik cocugu yetistirme, 6zel yasamdan fedakarlik géstermede karsi-
lasilan gticliikler, aile diizenin cocugun gereksinimlerine gore ayarlanmasi gibi konular gindemde olabilir
(Karatas, 2020).

3.0kul Oncesi D6nemde Cocugu Olan Aileler: 6 yasa kadar cocugu olan aileleri kapsar. Okul éncesi
donem cocugunun kritik ilgi ve ihtiyaclarini anlamak ve karsilamak icin cabalarlar.

4.0kula Giden Cocugu Olan Aileler: 6-12 yas arasi cocuklu aileleri kapsar. Aile, okul caginda cocugu
olan diger ailelerle uyum icine girerek sosyallesebilir. Cocuklarin egitsel basarilariicin onlari cesaretlendirirler.
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5.Ergenlik Caginda Cocuklari Olan Aileler: 13-20 yas arasi cocuklu aileleri kapsar. Cocuk kesif

v sirecinden gecerken aile 6zgurliik ve sorumluluk arasinda denge olusturmak icin cabalar. Ebeveynlik

— slirecinde esler cocuklarinin kisilik kazanma stirecinde daha once karsilasmadiklari bazi problemlerle

karsilasirlar. Bu problemleri cozmek ve ergen cocuklarina yardim edebilmek adina, ebeveynler

daha dnceki dongtilerde esleriile yasadiklari iletisim problemlerini azaltarak ortak hareket etmeye,
sorunlari paylasmaya ve c6ztim yolu bulmaya calisirlar (Demirhan, 2021).

ale

6.Hareket Eden Merkezler Olarak Aile: Ailenin cocuklar, yetiskinliginin ilk yillarini yasar. Is,
askerlik, okul, evlilik vb. stireclerdeki evlat icin destek kaynadi pozisyonuna gecilir.




7.0rta Yash Anne-Baba: Cocuklar evden ayriimistir. Donemin geli-
simsel gorevi ciftin evlilik iliskilerini tekrar insa etmesi, daha yasl ve
daha genc kusaklarla soy baglarini stirdtirmesi olarak tanimlanabilir. Bu
donemde “Bos Yuva Sendromu” yasanabilir. Bos yuva sendromu, yasa-
mini cocuklarina adamis, kendisini ebeveynlikle tanimlamis anne-ba-
banin uzun yillar cocuklar icin verdigi cabanin artik sonuclanmasiyla
bosluk hissi yasamasi olarak tanimlanabilir. Anne-babaligi diger roller
gibi yasamdaki rollerden biri olarak tanimlayan ebeveynlerin bu duru-
mu yasama olasiligi daha azdir.

8.Aile Uyelerinin Yaslanmasi: Eslerin 6liimii séz konusu olabilir. Bu
durumda yalnizyasamaile bas etme, emeklilige uyum gésterme gerek-
liligi ortaya cikabilir.

Yukarida belirtilen evrelerdeki olasi problemlerle basa cikma strateji-
lerinin her ailenin dinamigine gore farklilik gdsterebilecedini soylemek
mumkunddr. Model, ailelerin genel anlamda ortak yasantilarini esas
almaktadir. Olasi yasam sorunlari hakkinda farkindalik ve bilgi sahibi ol-
mak, onlarla basa cikma konusunda glic kaynadi olacaktir.

Miray Engin
Okan Egitim Kurumlari
ilkokul Psikolojik Danismani
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