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Merhaba,

Okan Egitim Kurumlari Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Bolimi'nidn hazirlamis oldugu
O'Bakis Dergimizin 13. Sayisiyla yeniden sizlerle birlikteyiz.

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

eDuygusal Zeka

eOyuncu Ebeveynlik

ePsikolojik Esneklik ve Zorluklarla Basa Cikma
eDijital Detoks

ePsikolojik Saglamhk

eSosyal Yalnizhk

eDijital Obezite

eMindfullnes

eEmpati Yorgunlugu

Her bir konu, cocuklari merkeze alarak; onlaridahaiyi anlamayi, duygularina rehberlik etmeyi
ve saglikli bir aile ortami olusturmayi hedeflemektedir. Bu slirecte, ebeveynlerin en blyulk
gicunin farkindahk ve sabir oldugunu bir kez daha hatirlatmak istiyoruz.

Bu yil dergimize, ebeveynlerin glinliik yasamda farkinda olmadan yaptigi bazi yaygin tutum-
lara odaklanan “Popliler Ebeveynlik Hatalari” bashkli yeni bir bolim ekledik. Amacimiz, ailele-
re kliclik dokunuslarla biytik farklar yaratabilecek oneriler sunmak. Ayrica her yas grubuna
uygun film onerilerine de yer verdik. Ailece izleyebilecediniz, cocuklarinizla keyifli vakit ge-
cirirken ayni zamanda gelisimlerine katki saglayacak filmleri sizler icin derledik. Umariz bu
oneriler evinizde glizel sohbetlerin kapisini aralar.

Bu sayinin, cocuklarinizla kurdugunuz bagi derinlestirecek yeni farkindaliklar ve yaklasimlar
sunmasini dileriz.

Keyifli okumalar...

Ash YILMAZ
Okan Egitim Kurumlari
Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Béltim Baskani
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Guniimiiz egitim anlayisinda basari yalnizca akademik bilgiyle degil, bireyin duy-
gusal ve sosyal becerileriyle de yakindan iliskilidir. Yillarca yalnizca 1Q (zeka katsayisi)
lizerinden degerlendirilen 6grenci basarisi, artik duygusal zeka (EQ) gibi daha kapsamli
psikolojik faktorlerle birlikte ele alinmaktadir. Daniel Goleman'in (1995) “Duygusal Zekad"
adli calismasl, bu alana yeni bir bakis kazandirarak duygularin 6grenme ve basari uzerin-
deki etkisini vurgulamistir. Bu yazida, duygusal zekanin tanimi, bilesenleri ve okul basari-
styla olan iliskisi detayl olarak incelenecek; egitim sisteminde bu becerilerin gelistirilime-
sine yonelik 6nerilere yer verilecektir.

Duygusal Zeka Nedir?

Duygusal zeka, bireyin kendi duygularini tanima, ifade etme ve diizenleme; baskalarinin duy-
gulanini anlama ve bu bilgiler dogrultusunda saglikli sosyal iliskiler kurma becerisidir (Salovey
& Mayer, 1990). Bu yetenek, bireyin yalnizca kisilerarasi iliskilerini degil, karar verme, stresle
basa cikma ve motivasyon gibi temel islevlerini de etkiler. Goleman (1995), duygusal zekay
bes ana boyutta tanimlar:

1.0z-farkindalik: Kendi duygularini tanima ve anlama,

2.0z-yénetim: Duyqulari kontrol etme ve yonlendirme,

3.ic motivasyon: icsel bir hedef dogrultusunda kararlilikla ilerleme,

4. Empati: Baskalarinin duygularinianlama,

5.Sosyal beceriler: Saglikli ve etkili iliskiler kurabilme yetenedi.

Bu bilesenler, bireyin duygusal gelisimini oldugu kadar sosyal yasamini da dogrudan etkiler.

Okul Basarisini Etkileyen Psikolojik Faktorler

Ogrencinin okul basarisi; ders calisma aliskanligi, grenme stilleri ve bilissel yeterlilik kadar,
psikolojik dayaniklilik, 6z disiplin ve duygusal diizenleme kapasitesine de baglidir. Ozellik-
le ergenlik doneminde artan duygusal dalgalanmalar, dgrencilerin ders basarisini ve okul ici
uyumunu etkileyebilir. Bu stirecte duygusal zeka becerileri yiiksek olan dgrenciler, akademik
baskilarla daha etkili basa cikabilmekte; motivasyonlarini koruyarak hedeflerine ulasabilmek-
tedirler.

Ek olarak, duygusal zekanin ylksek olmasi 6grencilerin sosyal kabul dlizeyini artirmakta, bu
da onlarin okul ortaminda daha guivenli ve destekleyici iliskiler kurmasina katki saglamakta-
dir. Bu tir iliskiler, 6grencilerin okul aidiyetini ve derse katilimini artirir; dolayisiyla basariyi da
beraberinde getirir.
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Duygusal Zeka ve Akademik Basarn Arasindaki lligki
Yapilan bircok arastirma, duygusal zeka ile akademik basari arasinda pozitif yonde anlamli bir ilis-
ki oldugunu gostermektedir. Petrides ve Furnham (2004) tarafindan yapilan calismada, duygusal
zeka duzeyi yuksek olan 6grencilerin, stresle dahaiyi basa ciktiklari ve sinavlarda daha yliksek per-
formans sergiledikleri belirtiimistir. Ozellikle 6z diizenleme becerisi, 5grencinin dikkatini siirdiire-
bilmesi ve zaman ydnetimini etkili yapabilmesi acisindan kritik bir role sahiptir.

Benzer sekilde, empatinin yiiksek oldugu 6drenciler, grup calismalarinda ve sinif ici etkilesimlerde
daha etkili bir isbirligi sergilemekte, bu da akademik stireclere olumlu yansimaktadir. Ogrencinin
icsel motivasyonu ise yalnizca sinavlara degil, 6grenmeye karsi genel tutumuna da dogrudan etki
etmektedir.

Duygusal Zekayi Desteklemek Igcin Neler Yapilabilir?
Duygusal zeka dogustan gelen bir 6zellik degil; gelistirilebilir bir beceridir. Ozellikle okul 6ncesi do-
nemden itibaren rehberlik, egitim programlari ve aile destegiyle bu beceriler yapilandirilabilir. iste
duyqusal zekayi gelistirmek icin yapilabilecek bazi uygulamalar:

1. Duygularin Taninmasi ve ifade Edilmesi Tesvik Edilmelidir

Cocuklara ne hissettiklerini sorarak ve onlar duygularini séze dokmeye tesvik ederek duygusal
farkindalik gelistirilebilir. Ornegin, “Su an lizgiin mii hissediyorsun?” gibi sorularla cocuklar duygu-
larintisimlendirmeyi 6grenir.

2. Empati Becerileri Gelistirilmelidir

Empati oyunlari, hikaye tamamlama etkinlikleri ve baskalarinin yasadigi olaylari birlikte degerlen-
dirme gibi etkinlikler, cocuklarin baska insanlarin duygularini anlamasini saglar. “Sence o cocuk ne
hissetmis olabilir?” gibi sorular bu beceriyi destekler.

3. Problem C6zme ve Duygu Yonetimi Ogretilmelidir

Ozellikle catisma yasandiginda cocuklara sadece “6ztir dile” demek yerine, neyin yanlis gittigini ve
nasil cozlilebilecedini birlikte konusmak 6nemlidir. Nefes egzersizleri, dikkat odaklama calismalari
gibi yontemlerle 6fke ve kayqi gibi zorlayici duygularin kontroli saglanabilir.

4. Model Olunmalidir

Ebeveynler ve 6gretmenler, kendi duygulanni saglkl bir sekilde ifade ederek cocuklara iyi bir mo-
del olabilir. Kendi duygularini bastirmak yerine “Buglin biraz gergin hissediyorum ama birlikte bir
sey yaparsak rahatlarim” gibi ifadelerle acik ve yapici bir dil kullaniimahdir.

5. Sosyal Etkilesimlere Firsat Verilmelidir

Cocuklarin akranlanyla birlikte calisabilecekleri grup projeleri, takim oyunlari ve drama etkinlikleri
sayesinde hem sosyal becerileri hem de empati dlizeyleri gelisir.

6. Kitap ve Hikdyelerle Duygusal Farkindalik Gelistirilebilir

Duygularlailgili kitaplar okunarak veya birlikte hikayeler tizerine konusularak cocuklarin hem keli-
me dagdarcidihem de duygusal zekasi desteklenebilir. Hikayedeki karakterlerin duygularini tahmin
etmelerini istemek etkili bir yontemdir.

7. Gunliik Tutma veya Duygu Giinliigii Uygulanabilir

Ozellikle ortaokul ve lise diizeyindeki 6grenciler icin duygularini yazili olarak ifade edebilecekleri
bir duygu guinltgi tutmak, 6z-farkindalgi gelistirir ve duygusal diizenlemeyi kolaylastirir.
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Duygusal zeka, bireyin yasam basarisini belirleyen en 6nemli faktorlerden biri olarak, okul ba-
sarisinda da belirleyici bir rol oynamaktadir. Ozellikle sinav baskisi, sosyal kaygilar ve akademik
stresin yogun yasandigi 6grencilik ddnemlerinde, duygusal zeka becerileri 6grencilere guclt bir
psikolojik donanim sunar. Egitim sisteminde sadece bilissel gelisime degil, duygusal ve sosyal
gelisime de 6nem verilmesi, bireyin bltlnsel gelisimi icin hayati Bheme sahiptir. Bu baglamda
duyqusal zeka, yalnizca bireysel basariyi degil, toplumsal uyumu ve psikolojik iyi olusu da des-
tekleyen temel bir beceridir.

Ash YILMAZ
Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Bolim Baskani

Kaynakca:

eGoleman, D. (1995). Emotional intelligence: Why it can matter more than IQ. New York: Bantam Books.

eDuran, M., & Ermis, S. (2016). Duyqusal zeka ile akademik basari arasindaki iliskinin incelenmesi. Egitim ve Ogretim Arastirmalari Dergisi, 5(4),
112-118.

*(Giilgoz, S. (2002). Duygusal zeka: Kavramsal bir cerceve. Tiirk Psikoloji Blilteni, 8(29), 13-28.

eKaya, A. (2007). Duygusal zekanin akademik basariya etkisi. EGitim Arastirmalari Dergisi, 26, 99-109.

* Yilmaz, M., &Bilge, F. (2009). Universite dgrencilerinde duygusal zeka diizeyinin bazi degiskenler acisindan incelenmesi. Tiirk Psikolojik Danis-
ma ve Rehberlik Dergisi, 4(31), 60-69.
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Ebeveynlik, her glin cesitli duygusal ytkler tasidigimiz bir yolculuk. Cocuklarimizin duygusal ihti-
yaclarini anlamak, onlari desteklemek ve her an yanlarinda olmak, ebeveyn olmanin en kiymetli yonle-
rinden biridir. Ancak zaman zaman, baskalarinin duygularini o kadar icsellestiririz ki, bu bizi tiikenmis ve
yorgun hissettirebilir. Budurum, “empati yorgunlugu"” olarak adlandirilir. Ozellikle cocuklarimizin duygusal
inis cikislarina duyarl bir sekilde yanit verirken, kendimizi duygusal olarak tiikenmis hissetmemiz oldukca
yaygindir. Peki, empati yorgunlugundan nasil kacinabiliriz?
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[} 4 (]
Empati Yorgunlugu Nedir?
Empati yorgunlugu, baskalarinin duygusal acilarina ve sikintilarina asiri duyarlh hale geldigimizde, duyqu-
sal tiikenmislik yasadigimiz bir durumdur. Ozellikle cocuklarimizin duygusal ihtiyaclarina yogun bir sekilde
odaklanmak, onlari anlamaya calisirken stirekli duygusal yiik tasimak, zamanla bizi yorabilir. Ornegin, co-
cugunuz okulda zor bir donem geciriyorsa ve siz de onun bu durumunu cok derinden hissediyorsaniz, bu
duyqusal yuk bir stire sonra sizi de etkileyebilir.
Empati, baskalarinin hislerini anlamak ve onlara karsi duyarli olmak anlamina gelir. Ancak bu duyarlilik, sti-
rekli devam ettiginde, 6zellikle yardim edemedigimizde ya da ¢6zim bulamadigimizda, tlikenmislik hissi-
ne yol acabilir. Bu durumun surekli hale gelmesi, empati yorgunluguna yol acabilir.

Empati Yorgunlugunun Nedenleri

Empati yorgunlugu, farkl sebeplerle gelisebilir. Bu durumu daha iyi anlayabilmek icin birka¢ dnemli nede-
nini inceleyelim:

1.Asir Duyarhlik: Ebeveynler olarak, cocuklarimizin tztntdlerini cok derinden hissedebiliriz. Bu asiri du-
yarlilik, stirekli baskalarinin duygusal yiikiinii tasimamiza neden olabilir. Ozellikle empatik bir kisiliGe sahip
ebeveynler, cocuklarinin her duygusal durumunu kendi duygusal durumlari gibi hissedebilirler.

Ornek: Cocugunuzun bir arkadasinin ona kétii davranmasi, onun icin biiyiik bir sikinti kaynad olabilir. Siz
de bu durumu o kadar derin hissedersiniz ki, cocugunuzun tztntistnu icsellestirerek kendiniz de duygu-
sal olarak tiikenebilirsiniz.

2.Slirekli Duygusal Yiik: Cocuklarimizin stirekli degisen duygusal hallerine ayak uydurmak, ebeveyn-
leri duygusal olarak zorlayabilir. Ozellikle cocugunuzun kaygi, korku, stres gibi yogun duygusal durumlari
varsa, bu bir slire sonra sizi de etkileyebilir.

Ornek: Cocugunuzun okula gitmek istememesi ve bunu siirekli tekrarlamasi, sizde endise ve stres yarata-
bilir. Bu stirekli duygu durumu, hem cocugunuzun hem de sizin duygusal saghginizi zorlayabilir.
3.Yetersiz Destek: Yardim alacak bir destek kaynagdinizin olmamasi, empati yorgunlugunu artirabilir.
Ozellikle tek basina ebeveynlik yapan kisiler, duygusal destekten eksik hissedebilirler. Yardim almadigi-
nizda, duygusal ytk daha agir hale gelebilir.

Ornek: Ebeveyn olarak esinizle veya diger aile bireylerinizle yeterince destek alamadiginizda, cocugunu-
zun her ihtiyacina yalnizca siz yanit veriyorsaniz, bu durum sizi duygusal olarak tikenmis hissettirebilir.
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Empati Yorgunlugunun Belirtileri

Empati yorgunlugunun baslangicta fark edilmesi zor olabilir. Ancak zamanla su belirtiler ortaya cikabilir:
eDuygusal Tiikenmislik: Sirekli baskalarinin duyqusal yiik{ini tasimaktan yorgun hissedebilirsi-
niz. Cocugunuzun her duygusal ihtiyacina cevap vermek size zor gelebilir.

eSosyal izolasyon: Kendinizi diger insanlardan uzak hissetmeye baslayabilirsiniz. Sosyal etkinlik-
lerden kacma, yalniz kalma istedi duyqusal tlikenmisligin bir belirtisi olabilir.

Kaygi ve Depresyon: Surekli stres ve tiikenmislik, kaygi ve depresyon gibi psikolojik sorunlara yol
acabilir. Bu da aile icindeki iliskilerinizi olumsuz etkileyebilir.

*Duygusal Sogukluk: Baskalarinin duygusal deneyimlerine karsi duyarsizlasma, bu kisilerle empa-
ti kurma yetenedinizi zorlastirabilir. Ozellikle cocugunuzun duygusal ihtiyaclarina karsi ilgisizlesme
durumlari ortaya cikabilir.

Empati Yorgunluguyla Basa Cikma Yollan

Empati yorgunlugu ile basa cikabilmek icin cesitli stratejiler bulunmaktadir. Ebeveynler olarak, bu
stratejileri hayata gecirebiliriz:

1.Kisisel Sinirlar Koymak: Yardim etmek cok dederliolsa da, kendi duyqusal intiyaclarimizigoz ardi
etmemeliyiz. Cocuklarimizin duyqusal yiklerini tasirken, kendi sinirlarimizi belirlemek cok 6nemlidir.
Ornek: Cocugunuzun tiziilmesine karsi empati gosterirken, “Bunu ben hissetmiyorum ama sana nasil
yardimci olabilirim?” diyerek, duygusal sinirinizi belirleyebilirsiniz.

2.Destek Almak: Bu sirecte yalniz hissetmemek icin profesyonel bir terapist veya danismandan
destek alabilirsiniz. Ayrica, aile tyeleriniz ya da arkadaslarinizla duygusal olarak daha yakin bir bag
kurmak da faydali olabilir.

Ornek: Ebeveyn olarak esinizle cocuklarinizin egitimi hakkinda diizenli olarak konusarak, karsilikli
olarak birbirinizi desteklemeniz, empati yikUintzi hafifletebilir.

3.Kendinize Zaman Ayirmak: Kendinize dinlenme ve rahatlama zamani ayirmak, duygusal tiiken-
misligi onlemek icin cok 6nemlidir. Meditasyon, yoga, yirtyulse cikmak ya da bir hobinize vakit ayir-
mak, bu stireci ydonetmenizi kolaylastirabilir.

Ornek: Haftada bir giin, yalniz basiniza bir kafede kitap okuyarak veya doga yliriiytisii yaparak, zihin-
sel olarak dinlenebilirsiniz.

4. Farkindahlik: Cocuklarimiza yardim ederken, empatiyi dengeli bir sekilde yasamak cok énemlidir.
Cocugunuzun her duygusal ihtiyacina hizlica cevap vermek yerine, bir adim geri atarak “Bu durum
beni nasil etkiliyor?” diye sorabilirsiniz. Bu farkindalik, saglikh sinirlar koymaniza yardimci olur.
Ornek: Cocugunuzun sik sik 8fkelendigini gérdiigiiniizde, onun 6fkesini anlamaya calisirken, kendi-
nize "“Benim sinirlarim neler? Bu 6fkeye nasil cevap verebilirim?” diyerek daha bilincli bir sekilde yak-
lasabilirsiniz.
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Empati Yorgunlugunun Aileye Etkisi

Empati, aile icindeki baglari gticlendiren, cocuklarimizin saglikh gelisimini destekleyen bir duygudur.
Ancak, empatiyi asiri bir sekilde hissetmek, ailedeki diger bireylerle olan iliskileri zayiflatabilir ve aile
icindeki huzuru bozabilir. Cocuklarimiza en iyi sekilde yardim edebilmek icin, 6nce kendi duyqusal
saghgimizi korumamiz cok 6nemlidir.

Empati yorgunlugu, ebeveynlik yolculugunun bir parcasi olabilir, ancak bu duyguyu saglikh bir sekil-
de yonetmek, hem bizim hem de cocuklarimizin duygusal saghgini koruyacaktir. Empatinin gicind,
kendi sinirlarimizi ve duyqgusal sagligimizi géz ontinde bulundurarak daha surdurtlebilir bir sekilde
kullanabiliriz. Bu dengeyi bulmak, cocuklarimiza saglikli bir duygusal ortam yaratmamiza yardimci
olacaktir.

Aycan DASTEMIR
Lise Psikolojik Danismani ve Rehber Ogretmeni

Kaynakca:

-Kino, M. (2022). Empati: ic dengenin kurulmasi ve aile icinde huzurlu bir yasamin saglanmasi icin bes yol (S. T. Noyan, Cev.). Orenda Yayinlari.
-Harvard Business Review Press. (2018). Empati. (L. Goktem, Cev.). Optimist Yayinlari.

-Gin, N. (2018). Kiiclik mavi empati kitabr: Duygu dilini anlamak. Kuraldisi Yayinlari.
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PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK

Psikolojik Saglamhk Nedir?

Psikolojik saglamhk, zorlayici, 6rseleyici yasam olaylariyla bas edebilme, basarisi bir sekilde uyum
saglayabilme, olumsuz duygusal deneyimler karsisinda kendini toparlayabilme ve iyilesebilme be-
cerisidir. Bu zorlayici olaylarla bas edebilen bireyler “saglam, dayanikli” bireyler olarak degerlendi-
rilebilir. Psikolojik saglamlik ansizin ortaya cikan bir 6zellik degil, yasam boyu gelisen, belirli yasam
olaylariyla belirgin bir hal alan dinamik bir stirectir. Psikolojik saglamlik bireyin dogasinda var olan
bir 6zellikten ziyade koruyucu ve gelistirici faktorlerle gelistirilebilir 6zelliklerdir. APA psikoloji s6z-
liglinde “ozellikle zihinsel, duygusal ve davranissal esneklik ve icsel-dissal istemlere gore kendini
ayarlama araciligiyla, zor ya da meydan okuyucu yasam olaylarina karsi basarili bir sekilde adapte
olmayiiceren surec ya da ciktl” olarak aciklanmaktadir.

Psikolojik saglamlik sadece hayata devam edebilmek dedil, zorluklara uyum saglama, gelisme ve zor-
luklar ile basa cikabilmeyi 6grenebilme ve yasamsal islevselligini arttirabilmesiyle de ilgilidir. Psiko-
lojik saglamlik ile birey sahip oldugu kaynaklar pozitif yénde kullanabilir ve yonetebilir. Zorlu yasam
olaylari, dedisim, kontrol disi krizler, travmatik olaylar, stres gibi durumlar kacinilmazdir, bunlarla
bas edebilmenin eniyi yollarindan birisi de psikolojik saglamligimizi gliclendirmektir. Belirsizlikler ile
yoluna devam etme, yasam tecriibelerini yonetme, kontrol edilemez degisiklikler karsisinda devam
edebilmeyi basarmada psikolojik saglamlik 6nemli bir yere sahiptir.
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Psikolojik saglamlikta risk ve koruyucu faktorler dnemli bir yere sahiptir. Bu faktorler, ailevi, bi-
reysel ve cevresel olmak lzere lic baslikta toplanabilir. Koruyucu faktoérler, stres yaratan durum
sonrasi normal isleve donebilme, verilen zarari onleyebilme, tehdit eden durumlarla bas edebil-
me ve olumlu sonuclar cikarabilme gibi faktorlerdir. Risk faktorleri ise, olumsuz sonuclara neden
olan, bas edebilmeyi gliclestiren etmenlerdir. Birden cok risk faktoriine maruz kalan kisilerde ruh
sagligi sorunlari da beraberinde goriilebilmektedir. Cevre, bireyi etkileyen tek tarafli, duragan bir
yap! degil aksine dinamik ve etkilesimli bir yapidir. Bosanma, yeni sehre tasinma, komsular, aile,
akran gruplari, is, devlet, inang gibi coklu etkiler s6z konusudur. Cevresel kaynaklara ulasabilme,
bireysel iyilik hali saglansa bile cevresel faktdrlerden olan beslenme, barinma, is, destekleyiciilis-
kiler, kisilerarasi iliskiler de psikolojik saglamhdgi suirdirmede onemli yere sahiptir. Cocuklarda ve
ergenlerde stresli durumlar sirasinda ve sonrasinda icinde bulundugu sistem, var olan kaynaklar
ve bu kaynaklara erisim kolay olmali, pozitif adaptasyon icin cevrenin 6nemli bir rol oynadigini géz
onudnde bulundurmak gerekir.

Cocugun cok fazla olumsuzluga maruz kalmasi durumunda, psikolojik saglamhidin kapasitesi bi-
reysel faktorlerden cok erisilebilen cevresel kaynaklardan destek almaya yonelebilir. Bu cevresel
kosullar yeterli gelirse drselenme dlzeyi yluksek cocuklar dahi gelisimlerini sirdirebilir (Bonan-
no, Westpal ve Mancini, 2011).

Psikolojik saglamlikta risk faktorlerinin azligi ve koruyucu faktoérlerin coklugu énemlidir. Aile,
okul, sosyal cevre bazi durumlarda koruyucu faktor olabilirken bazi durumlarda risk arttirici faktor
olabilmektedir. Koruyucu faktorler kisiden kisiye degisebilmektedir. Her cocugun cevresindeki
firsatlar esit ve ayni dedildir; cevrenin gelisimi desteklemesi, sosyal ve cevresel oriintliler genis
perspektifte degerlendirilmelidir. Ornegin kimisi icin aile koruyucu bir faktdr olurken kimisi icin
aile risk faktorl olabilmektedir. Kisacasi bir birey icin koruyucu faktor diger birey icin risk faktori

olusturabilmektedir. Risk faktérlerinin azlidi kadar, diger faktorlerin risk zemini olusturmamasi da
onemlidir. Zorlayici yasam olaylariyla karsilasan kisinin sahip oldugu koruyucu faktérleri kullana-
bilmesi, stres yasatan durumlar, gelisimsel krizler karsisinda risk ve koruyucu faktorleri denge-
leyebilmek ve koruyucu faktoérlerin farkinda olup gelistirmek yasama uyum saglama ve iyilesme
surecinde 6nemli bir yere sahiptir (Werner, 2004).
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Psikolojik saglamlikla ilgili yapilan arastirmalarin ortak noktalari su sekilde siralanabilir:

1.0lumsuz yasantilarin tstesinden gelmek: Yasanan kriz ve travma durumlarinin dstesinden gele-
bilmek, gelisim gosterebilmek en temel boyutlardan biridir. Birey ve cevresel kosullarin dinamik ya-
pisi onemlidir.

2.Uyum saglama: Kriz durumlarinda yeni duruma uyum saglamak, olumlu tutum sergilemek énemlidir.
3.Siradan “sihir”: Onceki deneyimlerden elde edilen kisisel gelisim, aile ve cevreden gelen destek
psikolojik saglamlik icin 6nemli yere sahiptir. Psikolojik saglamlik, bireylerde gorebilecegimiz “sira-
dan” olgudur, “sihir” ise bu kavramin yarattigi olumlu etkidir.

4.Ruh sagligini korumak: Bireyin, kayqgi, travma sonrasi stres bozuklugu, depresyon yasamamasi,
ruh saghgini korumasi, yasanan durumun yonetilebilir dizeyde yasamasinda psikolojik saglamlik
tampon etkiye sahiptir.

5.Kendini toparlamak: Kriz ya da travmadan sonra ayada kalkmak, toparlanmak, iyi olus icin cabala-
mak onemli bilesenlerdir.

Peki bu risk ve koruyucu faktorler nelerdir?

RiSK FAKTORLERI

Bireyin gelisimini ve uyumunu tehdit eden yasantilar, durumlar, deneyimler ve faktorlerdir.
Bireysel Risk Faktorleri

¢ Olumsuz yasam olaylari, kayip/yas yasantilarideneyimleme

e Kronik hastaliklar/ Engellilik durumu

e Madde kullanimi ve intihar girisimi

e ihmal ve istismara maruz kalma

e Sucisleme

e Diisuk benlik saygisina sahip olma

Ailevi Risk Faktorleri

* Ebeveynlerin kronik hastahdi ya da psikopatolojisi

e Ebeveyn bosanmasi, ebeveyn kaybi/yoksunlugu

e Madde kullanan ebeveyne ya da su¢ dykusi olan aile tyesine sahip olma
¢ Olumsuz ebeveyn tutumlari/ Aile ici catisma ve aile ici siddet

Okul Sistemi Risk Faktorleri
e Akademik basarisizlik

¢ Akran zorbahgina maruz kalma ve okul aidiyetin yetersiz olmasi
e Olumsuz sinif/okul iklimi

e Okul devamsizligi/okul terki ve sik okul degistirme

e Guvenli olmayan okul cevresi

Cevresel Risk Faktorleri

e Ekonomik zorluklar ve yoksulluk
e Evsizlik, evden kacma

e Savas, goc¢ ve gocmenlik

e Dogal afetler

* Azinlik stresi yasama/

Kalturel ayrimcihiga maruz kalma
¢ Sosyal cevreden siddet gorme/
cevrede sosyal destek verecek
kurum ve kuruluslarin olmamasi
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KORUYUCU FAKTORLER

Zorlu yasantinin etkisini yumusatan, azaltan, ortadan kaldiran, bireyi destekleyen, uyumunu sagla-
yan ve yeterliliklerini gelistiren, psikolojik saglamhlik kavraminin énemli bir boyutudur. Risk faktori-
ne maruz kalmayi azaltan, 6nleyen, krizdurumlarinin ani etkilerini dengeleyen faktorlerdir.

icsel koruyucu faktorler ve dissal koruyucu faktorler olarak ikiye ayrilir. icsel koruyucu faktérler,
riskli durumlarin etkisini azaltan ve bireyin kendisinde bulunan kaynaklara basvurmasidir. Basa ¢ik-
ma stilleri, problem c6zme becerileri, yeterlilik gibi kisisel kaynakladir. Dissal koruyucu faktorler ise
glivenli cevre ve aile, olumlu akran iliskileri gibi cevreden destek alinabilecek kaynaklardir. icsel ve
dissal koruyucu faktorler ile pozitif adaptasyon saglamaya calisilir. Ozellikle cocuklarda ve ergenler-
de koruyucu faktorlerin desteklenmesinin 6nemi oldukca fazladir.

Cocugunuzun psikolojik saglamhgini gelistirmek icin neler yapabilirsiniz?
eCocugun kendini glivende hissetmesi en 6nemli noktalardan biridir.

eCocudun fiziksel ihtiyaclan kadar duyqusal ihtiyaclarini da karsilayabilmek, duygusal ihtiyaclari
gormezden gelmemek.

eCocudun iyi bir gozlemci oldugunu ve ebeveynlerini rol model aldigini, yasanan durumlari nasil yo-
rumladiginiz, nasil basa ciktiginizi cocugun izledigini unutmayin.

eCocuk ile ebeveyn arasindaki iliski cok 6nemlidir. Sefkatli, sevgi dolu, cocugun ihtiyacglarinianlayan
ve bunlari karsilayan, tutarli ve sinirlari belirgin olan ebeveyne sahip ¢ocuklar kendini gerceklesti-
ren, mutlu bir cocuk ve ileride de yetiskin olurlar.

eGunlik islere cocugunuzu dahil edin ve sorumluluk almasini destekleyin.

eAsiri korumaci olmamak. Cocugun tzilmesine veya basarisiz olmasina da izin verebilmek.

*Oyun oynamak, cocugun hayal giiciinii ve problem cézme becerisini desteklemektedir. Onlarla
oyun oynamak icin vakit ayirin.

e “Bu durumun seninicin zor oldugunu biliyorum. Senin yanindayim. Bunun tistesinden gelebilirsin.”
diyebilmek.

eCocuda kendisinin dederli ve 6zel oldugunu hissettirebilmek. Simdi ve burada onunla oldugunuzu his-
sedebilmesi 6nemlidir. Bununicin birlikte gllebilmek, kahkaha atmak, oyun oynamak, sacmalamak...
eKendisini yeterli ve yetkin hissedebilmesiicin ne kadar harika yaptigina degil cabalarina ve pes et-
meden devam edebildigine vurgu yapmak.

eCocudun yasadiklarinive anlattiklarini merakla, istekle dinlemek. Zor durumlarda, olumsuz olaylar-
da nasil hissettigini anlamak ve birlikte konusmak, bu zor durum karsisinda nasil bas edebilir konu-
sunda fikirler vermek yerine onun ¢6ztim yollari bulabilmesi icin tesvik edebilmek.
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Bireysel Koruyucu Faktorler

e Olumlu mizac

e ic denetim

¢ Yiksek benlik saygisi ve gticlii 6z- yeterlilik algisi

« Yiiksek duygusal zeka/ Oz diizenleme ve duygu diizenleme becerileri

¢ Sosyal beceriler, stresle basa cikma becerileri ve problem ¢cézme becerileri
e Gunlik rutin varhig

e Yasamda anlam olusturma ve yasamin bir anlami olduguna inanma

e Umut, merak, cesaret, mizah, iyimserlik vb. gliclti yonlere sahip olma

Ailevi Koruyucu Faktorler

e Guclu aile baglari

e Etkili ebeveynlik becerileri

¢ Destekleyici ve besleyici aile iliskilerine ve duyarli bakim veren aile iyelerine sahip olma
¢ Ailenin kendi kiilttrel kimligine yonelik olumlu bakis acisi

Okul Sistemi Koruyucu Faktorleri

e Etkili 6gretmen-ogrenci iliskisi

¢ Ebeveynlerin okula katilimi

¢ Olumlu akran iliskileri, okula baglhk ve okul aidiyeti
e Olumlu sinif/okul iklimi

e Etkin egitim/okul yonetimi politikalar

« ilgili, sefkatli ve kapsayici sinif/okul ortami

Cevresel Koruyucu Faktorler

e Yakin bir arkadas/akraba/komsuya sahip olma

¢ Sosyal destek, destekleyici ve kabul edici toplum ile etkilesim
e Guvenli cevre ve toplum

¢ Sosyal ve ekonomik destek alinabilecek kurumlarin varhgi

Yapilan arastirma sonuclarina gore, psikolojik saglamhga sahip cocuk ve ergenlerin depresyon, kaygi ve stres
diizeylerinin distik oldugu, ruh saghgi problemlerinin azaldigi, psikolojik ve 6znel iyi olusu destekledigi bul-
gularini bize sunmaktadir. Yasanan sorunlardan kagmama, cocugun yetersizliklerini, basarisizliklarini yargi-
lamayan bir yaklasim da psikolojik saglamhdgi gelistirmektedir. Duyqgularin farkina varma, duyqularini kontrol
edebilme ve ifade edebilme de psikolojik saglamhgi gelistirmektedir. Umut, gelecede dair hedef belirleme,
durum ve olaylarda belli bir cercevede diisiinebilme, neler yapabilecedine karar verme, kesfetme ve merak
duygusunu gelistirme, baskalarina yardim etme ile kendileri zor durumdayken onlara destek saglamanin
verdigi yeterlilik duygusu; spor, egzersiz gibi aktivitelerde fiziksel saghgi ve yeterlilik- 6zerklik duygularini
gelistirme; duygularini diizenleme gibi calismalar cocuk ve ergende psikolojik saglamhgi destekledigi ve ge-
listirdigi yapilan cahsmalarda bulgulanmistir. Yine yapilan arastirmalarda ailesel koruyucu faktorlerin 6nemi
de dikkat cekmektedir. Aile biitiinligd, ailenin birbirine olan baglihgu, aile Gyelerinin cocugun ve ergenin
yaninda oldugunun ve kabul edildiginin hissettirmesi, ailede diizenin ve kurallarin olmasi, cocugun kendini
givende hissetmesi psikolojik saglamhgi destekleyici diger unsurlardir. Ailenin okulu tesvik etmesi, cocugun
kisisel ve akademik gelisimiyle ilgilenmesi, okul etkinliklerinde ailenin katilim saglamasi 6nemli yere sahiptir.
Okula baghlik, akraniiliskileri ve akran destedi, etkili 6gretmen-dgrenci iliskisi, is birligi, kabul ve farkhliklara

sayqgi da okul diizeyindeki koruyucu faktorlerden birkacidir.




PSIKOLOJIK SAGLAMLIGIMIZI GELISTIRMEK iCiN NELER YAPABILIRiz?

1.Becerileri gozden gecirmek ve farkina varmak: Kisinin kendine 6zgl beceri ve 6zelliklerini fark
etmesi, yasanan olaylarin kiside yaratmis ve olusturmus oldugu yeni becerileri ya da gelismis becerileri fark
etmesi, “Bu olay bana ne 6gretti, bana neler katti?” gibi sorular kendine sormasi ile farkindalk diizeyinin
artmasidir.
2.Deneyimleri zenginlestirmek: Yasama farkhliklar katmak, siradanliktan uzaklasmak kisinin kendisini
gelistirmesi icin firsat yaratabilir.
3.Bag kurmak: Kisinin kendisini yalniz hissetmemesi, kendisini destekleyen, yaninda olan, deger vereniin-
sanlarin var oldugunu hatirlamasidir. Bireye deger veren, destekleyen, sefkatli insanlar ile baglar kuvvetlen-
dirmek, sosyal cevreyi gelistirmek ve iliskileri gliclendirmek zorlayici olaylarla bas etmede yardimci olabilir.
4.Beden saghgina dikkat etmek: Saglkli beslenmek, hareket etmek ve egzersiz yapmak bedensel gticti
arttiracaktir. Bedensel glic bireyde diger becerileri gelistirmede destek saglamaktadir.
5.Dogayla temasta bulunmak: Acik havada vakit gecirmek, doda aktivitelerinde bulunmak bireyde kendi-
ni hissetmesi ve kendine odaklanmasinda destekleyici bir unsur olabilir.
6.Maneviyatinizi giiclendirmek: Kendinizi daha iyi hissedecediniz rutinler ve aliskanliklar belirlemek, sos-
yal sorumluluk organizasyonlarina katilmak, dua, meditasyon, yoga gibi etkinliklere katilmak bireyin psikolo-
jik saglamhgini destekler.
7.Milkkemmeliyetcilikten uzaklasin: Emek ve cabalarinizi gérmezden gelmemek, gostermis oldugunuz bu
cabalardan dolayi kendinizi kutlamak, daha iyi-hep iyi arayisinizile var olan iyilerinizi yok etmeye izin vermeyin
8.Yasami anlamlandirmak, ilham veren amaclar bulmak: Ertelemek yerine, kiiclik adimlarla amaclarini
gerceklestirmeye calismak psikolojik saghdi olumlu yonde etkileyebilir.
9.Yasanan zorlayici duygulara kendini kaptirmamak, duyguyu kabul etmek: Neye ihtiyaciniz oldu-
dunu fark etmek, cdztim yollari bulmaya calismak yararli olabilir.
10.Degisime direnmek yerine eslik etmek: Dedisiklikler hayatin parcasidir, degisimi anlamak ve gerekli
diizenlemeleri yapmak, direnmemek gerekebilir.
Elmira GUNAYDIN
Anaokulu Psikolojik Danismani ve Rehber
Ogretmeni
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DIJITAL

DETOKS 2

Ogrenciler icin Saghkh Bir Yasam b i
Teknolojik gelismeler, yasamin her alaninda onemli deg|5|m- / A )
lere yol acmis ve dijital cihazlar, bireylerin egitim, is ve sosyal g\
yasamlarini bilyiik 6lciide etkilemistir. Ozellikle 6grenci yas WL 4 5’
grubunda, dijital diinyada gecirilen zamanin fazlahg, cesitli 7 '
psikolojik ve fizyolojik sorunlara yol acabilmektedir. Ogrenci- =
ler icin dijital detoks, ekran stiresinin bilincli bir sekilde sinir- vd
lanmasi ve dijital diinyanin etkilerinden bir stire uzaklasiimasi
anlamina gelir. Bu yaz, dijital detoksun 6grenci saghg tize-
rindeki etkilerini, ailelerin bu stirecte nasil destek olabilecek-
lerini ve uyqulanabilecek yontemleri ele alacaktir.

Dijital Detoksun Tanimi ve Onemi

Dijital detoks, bireylerin dijital cihazlardan, 6zellikle akill te-

lefonlar, tabletler ve bilgisayarlardan belirli bir siire boyun-

ca uzak durmalarini ifade eder. Bu slirec, ('jgr'encilerin dijital . b
bagimhhklardan kurtulmalarina ve saglikli bir yasam taszi be- ' 3 4
nimsemelerine yardimci olabilir. Dijital detoks, yalnizca ekran -
suresini sinirlamak dedil, ayni zamanda dijital iceriklerden

(sosyal medya, oyunlar, vb.) uzakkalmayi daicerir. Bu sayede

ogrenciler, zihinsel, fiziksel ve sosyal yonden denge kurarak,

dijital diinyadan gelensiirekli uyarilardan arinirlar. 4.

&
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Dijital Bagimlihgin Etkileri
Teknolojinin asir kullanimi, 6grenciler tzerinde
ciddi etkiler yaratabilir. Strekli dijital ekranla-
ra maruz kalmak, géz yorgunlugu, bas adrilar,
uyku bozukluklari ve durus bozukluklari gibi sag-
hk sorunlarina yol acabilir. Bunun yaninda, 6g-
rencilerin akademik performanslar da bu dijital
bagimliliktan olumsuz etkilenebilir. Sosyal med-
ya ve dijital oyunlar, 6grencilerin dikkat strele-
rini kisaltabilir, onlari dersten uzaklastirabilir ve
cevrimici iliskiler gercek sosyal baglar yerine ge-
cebilir. Uzun sireli ekran kullanimi, depresyon,
kaygi ve yalnizlik gibi duygusal saglik sorunlarini
da beraberinde getirebilir.
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Dijital Detoksun Faydalari

Dijital detoksun 6grenciler tizerindeki pek cok olumlu etkisi vardir. iste bu etkilerden bazilart:
1.Zihinsel Saghk lyilesmesi

Ekranlardan uzaklasmak, 6grencilerin ruhsal sagliklariniiyilestirebilir. Dijital cihazlar, stirekli bir uyari
ve bilgi akisi sunarak stres ve kayglyi tetikleyebilir. Dijital detoks, zihnin dinlenmesine ve 6grencilerin
daha sakin bir ruh haliyle glinlerini gecirmelerine yardimci olur.

2.Fiziksel Saglik lyilesmesi

Ekran kullaniminin uzun sireli olmasi, fiziksel saglik tizerinde olumsuz etkiler yaratabilir. Gz yorgunlu-
gu, bas agrilari, boyun ve sirt agrilari gibi sikayetler sikca gortlen sorunlardir. Dijital detoks stirecinde,
ogrenciler bu tir saglik problemleriyle karsilasma riskini azaltabilirler. Ayrica, fiziksel aktivitelere yone-
lerek daha saglikli bir yasam tarzi benimseyebilirler.

3.Sosyal iliskilerde Gelisme

Sosyal medyanin asiri kullanimi, yiiz yiize iletisimi zayiflatabilir. Dijital detoks, 6drencilerin daha fazla
gercek diinyada etkilesime gecmelerine, arkadaslariyla daha derin iliskiler kurmalarina ve sosyal bece-
rilerini gelistirmelerine yardimci olabilir.

4.Dahalyi Akademik Performans

Dijital detoksun bir diger faydasi da 6grencilerin dikkat seviyelerini artirarak akademik basarilarini des-
teklemesidir. Teknolojik cihazlardan uzak durmak, 6grencilerin derslerine daha fazla odaklanmalarini
saglayarak, sinav basarisini ve 6grenme verimliligini artirabilir.
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Dijital Detoks I¢in Onerilen Yontemler

1.Ekran Siresi Kisitlamasi

Veliler, 6grencilerin ekran basinda gecirdikleri stireyi sinirlamak icin bir zaman cizelgesi olusturabilir-
ler. Belirli saatlerde, 6zellikle aksamlari ve hafta sonlarinda ekran kullanimini sinirlayarak 6grencilerin
dijital cihazlardan uzaklasmalarini saglayabilirler.

2.Alternatif Aktiviteler ve Hobiler

Dijital detoks stirecinde 6grenciler, daha fazla fiziksel aktivite yapmaya, kitap okumaya ya da yaratici
hobilere yonlendirilebilir. Sanat, spor ve doga yuruydusleri gibi aktiviteler, dijital diinyadan uzaklasarak
hem zihinsel hem de fiziksel acidan saglikh bir yasam stirmelerine yardimci olur.

3.Aile icinde Etkilesim

Ailelerin, birlikte kaliteli zaman gecirmeleri dijital detoksu destekleyen énemli bir ydntemdir. Ornegin,
aksam yemeklerinde teknolojiyi bir kenara birakmak, ailecek oyunlar oynamak veya disarida vakit ge-
cirmek, 6grencilerin dijital detoks stirecinde daha saglikl aliskanliklar gelistirmelerine yardimci olabilir.
4.Dijital Detoks Giinleri Uygulamak

Okullar, dijital detoks giinleri diizenleyebilir. Ornedin, her ayin belirli bir giinii dijital detoks giinii ola-
rak ilan edilebilir ve 6drenciler bu glinlerde teknolojiyle olan baglarini keserek farkl aktivitelerle vakit
gecirebilirler.




O’Bakis Dergisi / OKAN KOLEJi E&

Veliler icin Dijital Detoks Rehberi

Veliler, cocuklarinin dijital detoks stirecine aktif olarak katilabilir ve onlara bu slirecte rehberlik edebi-
lir. Velilerin, dijital detoksun etkin olabilmesi icin dikkat etmesi gereken bazi 6nemli noktalar sunlardir:

1.Ekran Suresi Takibi

Veliler, cocuklarinin cihaz kullanim stirelerini diizenli olarak izlemeli ve bununla ilgili kontrollG bir yak-
lasim sergilemelidir. Bu stireci yonetmek icin cesitli uygulamalar kullanilabilir, bdylece cocuklarin dijital
diinyada ne kadar zaman gecirdigi daha iyi takip edilebilir.

2.Teknoloji Kullanim Kurallari Belirlemek

Aile icinde ekran kullanimina dair net kurallar belirlemek, dijital detoks stirecinin basarili olmasini sag-
lar. Aksamlari belirli saatlerde cihazlari kapatmak, yemek saatlerinde telefonlari bir kenara birakmak ve
uyumadan once dijital cihaz kullanmamak gibi kurallar, saglikl bir denge kurmaya yardimci olabilir.
3.Birlikte Teknoloji Kullanimi

Veliler, cocuklariyla birlikte dijital cihazlar kullanarak saglkli bir iliski kurabilirler. Ornegin, birlikte video
izlemek, oyun oynamak ya da dijital bir proje Gzerinde calismak, hem eglenceli hem de bag kurmaya
yonelik bir etkinlik olabilir.

Sonuc

Dijital detoks, 6drencilerin fiziksel ve zihinsel sagliklarini iyilestirmeleri, sosyal becerilerini gelistir-
meleri ve akademik basarilarini artirmalariicin 6nemli bir yaklasimdir. Teknoloji hayatimizin ayrilmaz
bir parcasi haline gelirken, dijital detoks uygulamalari, 6grencilerin dijital dinyadan uzaklasarak daha

saghkli bir yasam tarzi benimsemelerine yardimci olabilir. Veliler ve egitimciler, bu sireci destekleye-
rek ogrencilerin hem dijital diinyada hem de gercek diinyada daha dengeli ve saglikh bir yasam stirme-
lerine katki saglayabilir.

Kaynakca:

1.Kuss, D. ., & Griffiths, M. D. (2017). Social networking sites and addiction: Ten lessons learned. International Journal of Environmental
Research and Public Health, 14(3), 311.

2.Saglik Bilimleri Universitesi (2021). Dijital Detoks ve Saglik: Yeni Bir Dénem Baslatmak. Saglik Dergisi, 14(1), 23-29.

3.Turan, M. (2018). Cocuklar ve Dijital Teknolojiler: Ailelerin Rehberligi. Cocuk ve Aile Saghgi Dergisi, 6(4), 47-55.
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Konuyla ilgili Kitap Onerileri

*“Teknolojik Bagimhiliklar ve Sosyal Medyanin Toplumsal Etkileri” - Prof. Dr. Dursun Yildirnm
Yas Grubu: Bu kitap daha cok yetiskinlere yénelik olup, veliler, egitimciler, psikologlar, sosyologlar ve
arastirmacilar gibi konuyla ilgili profesyoneller icin uygundur. Dijital bagimliligin toplumsal boyutlari ve
sosyal medya kullaniminin etkileri hakkinda derinlemesine bilgi sunmaktadir.

"Cocuklar icin Dijital Detoks” - Sebnem Bursali

Yas Grubu: Bu kitap, cocuklar ve gencler icin yazilmis olup, 6zellikle ilkokul ve ortaokul yas grubu co-
cuklarina hitap etmektedir. Ayrica, velilere yonelik pratik 6neriler sunarak, cocuklarinin dijital detoks
surecini saglikh bir sekilde yonetmelerine yardimci olmayi amaclar. Bu ylizden genc yaslar ve onlarin
ebeveynleriicin oldukca uygun bir kaynaktir.

«“Dijital Cagda Aile Olmak” - Elif Dagdeviren

Yas Grubu: Bu kitap, aileler icin yazilmis olup, cocuklari ve gencleri olan veliler icin en uygun kaynak-
tir. Dijital cagda ailelerin cocuklarina nasil saglikh bir teknoloji ahiskanligi kazandirabilecekleri Gizerine
bilgiler sunar. Ergenlik donemi ve yasca kiiciik cocuklaricin de ailelerin nasil dijital denetimler uygula-
yabilecedini anlatir.

. I. Aydanur Ozkan
llkokul Psikolojik Danismani ve Rehber Ogretmeni

-
-
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BAGIN EN GUGLU HALI:
OYUNCU EBEVEYNLIK

Cocugunuzia giilerek biiyiimek miimkiin!

Cocuklarla oyun oynamak, sadece edlenceli bir aktivite degil; ayni zamanda guiclt bir bag kurmanin, duy-
gularianlamanin ve saglikh bir gelisimi desteklemenin en etkili yollarindan biri. Son yillarda adini daha sik
duymaya basladigimiz “oyuncu ebeveynlik” kavrami da iste tam bu noktada devreye giriyor. Peki nedir bu
oyuncu ebeveynlik ve nasil uygulanir?

Oyuncu Ebeveynlik Nedir?

Oyuncu ebeveynlik, cocuklarla oyun yoluyla iletisim kurmayi ve iliskiyi gliclendirmeyi hedefleyen bir yak-
lasimdir. Geleneksel disiplin yontemlerinin aksine, kurallari koyarken ve sinirlar cizerken eglenceyi, kah-
kahayi ve yaraticiligi elden birakmaz. Psikolog Dr. Lawrence Cohen'in gelistirdigi bu yaklasim, cocugun
duygusal ihtiyaclarini merkeze alirken, ebeveyn-cocuk iliskisini gliven ve anlayis temelinde yeniden insa
eder.

Neden Bu Kadar Etkili?

eCocuklar duygularini oyunla ifade eder: Sozctiklerle anlatamadiklari kaygilarini, 6fkelerini ya da korkula-
rintoyun sirasinda disa vurabilirler.

*Bag kurmayi kolaylastirir: Ortak bir hayal diinyasinda bulusmak, cocukla aranizdaki bagi derinlestirir.
eDisiplini yumusatir: Oyun yoluyla 6gretilen kurallar daha kolay kabul gortr ve uygulanir.

*Ebeveynlige nese katar: Surekli uyari, nasihat ve yasaklar yerine, glilmenin ve birlikte eglenmenin de
etkili bir yol oldugunu hatirlatir
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Nasil Oyuncu Bir Ebeveyn Olunur?

1.Ciddiyeti bir kenara birakin: Bazen sacmalamak iyidir! Cocugunuz sizi komik, esnek ve eglenceli bir
rolde gorduglnde daha cok yakinlik hisseder.

2.Rol yapin, karakterlere biiriiniin: Bir ejderha olabilir, oyuncak ayisinin sesini taklit edebilirsiniz.
Unutmayin, cocuklar bu tlr oyunlarda hem cok sey ogrenir hem de cok eglenir.

3.”"Hayir” yerine “Oyunla evet” deyin: Ornedgin, dis fircalamak istemeyen cocuga, dislerin “canavarlar-
la savastigl” bir hikaye uydurarak durumu oyuna donustirebilirsiniz.

4.Giilmenin giiciinii kiiciimsemeyin: Kahkaha, stres hormonlarini azaltir, bagisikhgi gticlendirir ve iki
kisi arasinda guven hissi yaratir.

5.Zaman degil, kalite 6nemli: Her glin saatlerce oynamaniz gerekmez. 10-15 dakikalik kaliteli, kesinti-
siz oyun bile biytik fark yaratir.

Oyuncu Ebeveynligin Zorluklar Var mi?

Elbette! Her ebeveynin enerjisi ve sabri sinirli olabilir. Gunlik hayatin stresi icinde oyun oynamak bazen
zorlayici gelebilir. Ancak oyuncu ebeveynlik, mikemmel olmakla degil, gercek ve iliski odakl olmakla ilgili-
dir. Amagc, cocukla birlikte an’da olmak; onun diinyasina saygi gostermek ve birlikte bliylimek.

Oyun Bir Aractir, Ama¢ Bag Kurmak

Cocuklarla oyun oynamak sadece onlarin gelisimine degil, ebeveynliginize de iyi gelir. Oyuncu ebeveynlik,
“yumusak ama etkili” bir rehberlik bicimidir. Kurallari oyunla koyar, sorunlari kahkahayla cozer ve iliskileri
sevgiyle insa eder. Belki de ebeveynligin sirri, biraz daha glilmekte ve yeniden cocuk olabilmektedir.
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Giinlitk Hayatta Oyuncu Ebeveynlik Nasil Uygulanir?

eSabah giyinmiyor mu? Onu bir yarisa davet edin: “Acaba 6nce kim hazirlanacak, sen mi ben mi?”
*Dis fircalamak bir kriz mi? “Dis fircasi bir kahraman, agzindaki mikroplarla savasacak!” deyin.
eYemek seciyor mu? Brokoliyi konusan bir uzayliya déntstirin! i

eAghyor mu? Kucaginiza alin, “Galiba kalbin aghyor, hadi birlikte oynayalim” deyin.
Bu o6rnekler size komik veya ktictik goriinebilirama cocugun géztinden bakarsak bu, onun duygularina
deder verdiginizin bir gostergesidir. .
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Ebeveyn Ipuclar: “Oyuncu Ebeveynlik” I¢in 5 Pratik Adim
1.Sabirh Olun: Cocuklar oyun sirasinda size rehberlik eder, bazen ne yapacaginizi bilemeyebilirsiniz.
Onlara givenin.

2.Rol Degisimi Yapin: Cocugunuzun karakterine biriinin ve birlikte diinyayi kesfedin.

3.Fiziksel Temasi Unutmayin: Cocuklar icin oyun sadece zeka dedil, fiziksel hareketle de ilgilidir.
Ornegin, “gliresel oyunlar” oynayarak birlikte giilebilir, enerjinizi atabilirsiniz.

4.0yunlari Kisa ve Tath Tutun: Cocuklar kisa sireli dikkat strelerine sahiptir, bu ylizden oyunlar
15-20 dakikalik stirelerle tutmak daha verimli olabilir.

5.Kendi Cocuklugunuzu Hatirlayin: Birlikte oyun oynarken, unutmayin ki cocugunuz sizin yeniden
“cocuk” olmanizi bekliyor.

Cocuklarinizla Birlikte Oynayabileceginiz Ornek Oyunlar
1.Hikaye Anlatma Yarismasi: Cocuklarinizla birlikte sirayla bir hikaye olusturun. Her biriniz bir cim-
le ekler ve hikaye blydr!

2.Yastik Savaslar: Yastiklari kullanarak eglenceli bir savas baslatin. Hem fiziksel olarak enerjinizi
atabilir hem de birlikte gulebilirsiniz.

3.Evcil Hayvan Taklidi Yapin: Kedi, kdpek, aslan ya da balina taklidi yaparak hareketli bir oyun oy-
nayin. Bu, cocugunuzun beden farkindahgini artirir,

4 Kiiciik Ciftlik Oyunlari: Oyuncak hayvanlari kullanarak bir ciftlik kurun ve onlara yemek hazirlayin,
gezintiye cikartin.

5.Renkli Balon Yarisi: Balonlari bir odanin icinde havada tutmaya calisin, ama sadece bir renk secin
ve o renkteki balonlari yakalayin!

Unutmayin: Mitkkemmel Degil, Ger¢cek Ebeveynlik Onemili
Oyuncu ebeveynlik, miikemmel olmayi dedil, baglantida kalmayi hedefler. Her an glileceksiniz, her za-
man sabirli olacaksiniz diye bir sey yok. Bazen yorulacaksiniz, bazen bagiracaksiniz, bazen oyun oyna-
yacak haliniz olmayacak. Bu cok normal.

Ama sunu unutmayin: Cocugunuzla giinde 15 dakika gercekten baglanti kurdugunuz bir oyun, saatler-
ce ayni evde oturmaktan cok daha degerli olabilir.

Ashi YILMAZ
Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Bolim Baskani

Kaynakca:

eCohen, L.].(2019). Oyuncu Ebeveynlik. (Cev. Z. Oztiirk). Kakniis Yayinlari.

eAral, N. & Gursoy, F. (2007). Oyun ve Oyuncak. YA-PA Yayinlari.

eSezer, T. & Donmez, Y. E. (2016). Oyun temelli ebeveynlik yaklasimlarinin cocuk gelisimine etkisi. Cocuk Gelisimi ve EGitimi Dergisi, 4(2), 55-67.
eSiegel, D.). &Bryson, T. P. (2014). Biittin-Beyinli Cocuk. (Cev. F. Cicek). Pegasus Yayinlari.
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MINDFULNESS:

“Gozlerinizi kapatin ve nefesinize odaklanin. Diisiinceler geldidinde, onlari yargilamadan izleyin. Su an
burada, sadece bu an var.”

Modern yasamin kosusturmacasi icinde, cogu zaman kendimizi ya gecmisin golgesinde ya da gelecegin
belirsizliginde buluyoruz. Oysa hayat, yalnizca su an yasadigimiz andir. Bu farkindalikla yasamak, sadece
kendi zihinsel ve bedensel saghgimiza dedil, cocuklanimizla kurdugumuz iliskilere de derinlik kazandirir.
iste tam bu noktada, “mindfulness” yani ‘bilincli farkindalik’ hayatimiza rehberlik eder.

Mindfulness Nedir?

Mindfulness, kisinin dikkatini bilincli bir sekilde simdiki ana yonlendirmesi ve bu ani yargilamadan kabul
etmesidir. Duslinceler, duygular veya bedenimizdeki hisler... Ne olursa olsun, onlari bastirmak yerine
fark eder, adeta bir bulut gibi gelip gecmelerine izin veririz. Bu durum, stresin azalmasina, duygusal re-
gulasyonun gelismesine ve genel yasam kalitesinin artmasina katki saglar.

Bu yaklasim, modern psikolojide stres, kaygi ve duygusal dengesizliklerle basa cikmada oldukca etkili bir
yontem olarak kabul edilmektedir. Ancak mindfulness yalnizca bireysel bir uygulama dedildir. Aile icinde
uygulandiginda, cocuklarla bag kurmayi gliclendirir, sagliklh iletisimi artirir ve aile ortamini sakinlestirir.
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Ebeveynlikte Mindfulness: Bilincli Anne-Baba Olmak

Bircok ebeveyn cocuklariyla daha sabirli, daha anlayish ve daha etkili iletisim kurmak ister. Ancak bunu
basarmak icin dnce kendi icsel dengesini saglamasi gerekir. Mindfulness, ebeveynin sadece cocuga de-
gil, once kendisine sefkat gostermesini saglar. Kendi duygularini diizenleyebilen bir ebeveyn, cocugu-
nun da duygusal gelisimine saglikli bir zemin hazirlar.

Duygusal Tepkiler Yerine Bilincli Secimler

Cocuklar beklenmedik sekilde davranabilir. Aglayabilir, 6fkelenebilir, karsi gelebilir. Bu gibi anlarda far-
kindalikla hareket eden bir ebeveyn, otomatik tepkiler yerine bilincli tepkiler verir. Birkac saniyelik derin
bir nefes almak bile, cocugunuza verecediniz tepkiyi tamamen degistirebilir.

Cocuklarla Duygusal Bag Kurmanin Farkindahkli Yolu

Mindfulness, cocuklarla gecirilen zamani daha nitelikli hale getirir. Telefon ekranindan basimizi kaldirip
cocugumuzun gozlerine baktigimizda, gercekten orada oldugumuzu hissettiririz. Bu klictik anlar, cocuk-
larin duygusal gelisimi icin son derece dederlidir.

“Buradayim ve senidinliyorum.”
Cocuklar, 6zellikle duygulanni ifade ederken kendilerini anlasilmis hissetmek ister. Mindful bir ebeveyn,
cocugunu dinlerken sadece kelimeleri dedil, duygularini da duyar. Bu, cocuga “onemlisin” mesaji verir.
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Stresli Anlarda Aile icin Sakin Bir Liman Olmak

Glntmiz dinyasinda stres kacinilmazdir. Ancak mindfulness sayesinde, stresin esiri olmak yerine
onunla saglikh sekilde bas edebiliriz. Ebeveynler olarak stresli oldugumuzda, bu enerji cocuklara da yan-
sir. Bu nedenle 6nce kendi stresimizle ilgilenmeli, sonra cocuklarimiza bu beceriyi 6gretmeliyiz.

Basit Bir Egzersiz: 3 Derin Nefes

Zor bir an yasadiginizda, cocugunuza birlikte ti¢c derin nefes almayi énerin. Bu aliskanlik, zamanla oto-
matik bir rahatlama yontemi haline gelecektir. Hem kendiniz hem de cocugunuzicin koruyucu bir kalkan
yaratmis olursunuz.

Mindfulness’in Fiziksel Saghga Katkisi

Farkindalik yalnizca ruhsal dedil, fiziksel sagligi da destekler. Yapilan bilimsel arastirmalar, mindfulness
uygulamalarinin badisiklik sistemini gliclendirdigini, uyku kalitesini artirdigini ve kronik agrilarda bile
olumlu etkiler sagladigini ortaya koymustur.

Uyku Oncesi Sessizlik Ritiieli
Gun sonunda birkac dakikalik sessiz oturus, cocugunuzu uykuya hazirlar. Bu kisa zaman dilimi, hem zi-
hinsel hem de fiziksel olarak gevsemeye yardimci olur.




O’Bakis Dergisi / OKAN KOLEJi E&

Ailede Mindfulness Uygulama Rehberi

1. Nefes Egzersizleriyle Baslayin

Glinde sadece 2 dakika ile baslayin. Cocugunuzla birlikte “gogstlintiz nasil ytkseliyor, nasil iniyor” bunu
gozlemleyin.

2. Birlikte Sessiz Zamanlar Olusturun

Televizyon kapali, telefonlar uzakta... Sadece birlikte gecirilen sakin birkac¢ dakika bile yeterlidir.

3. Duygulari Anlamlandirma Oyunu

“Bugiin hangi duygun bir renk olsaydi, hangi renk olurdu?” gibi oyunlarla cocugunuzun duyqulariniifade
etmesini kolaylastirin.

4. Bilincli Yeme Pratigi

Birlikte yediginiz bir meyveyi (6rnedin cilegi) yavasca koklayin, tadina dikkat edin. Cocuklar duyularini
kullanarak anda kalmayi égrenirler.

5. Diisiince Balonlari ile Tanistirin

Cocugunuza zor bir diistince geldiginde, bunu bir bulut gibi hayal edip gecmesine izin vermeyi 6gretin.
6. Giinliik Tutma

Cocuklarnimizla beraber duygu ve diisincelerimizi yazmak mindfullness pratigine katki saglar. Her glin
birkac dakika ayirarak cocugunuzla duygu ve deneyimlerinizi yazin. Bu, kendinizi daha iyi anlamaniza ve
duygusal denge saglamaniza yardimci olur.

Son So6z: Ailede Farkindahikla Biiyiimek

Mindfulness, kisa sureli bir teknik dedgil, yasam boyu stirecek bir yolculuktur. Bu yolculukta ailenizle bir-
likte yurtimek, iliskilerinizi gliclendirmenin en giizel yollarindan biridir. Her gtin kiictik adimlarla basladi-
giniz bu farkindalik hali, zamanla biyik dondstimlerin habercisi olacaktir.

Birlikte daha fazla glilimseyin, daha cok goz temasi kurun, daha sik derin nefes alin.

Simdi derin bir nefes alin ve bugiinii fark edin. Ciinkii hayat, sadece bu andadir.

Aycan Dastemir
Lise Psikolojik Danismani ve Rehber Ogretmeni

Kaynakca:

-Harvard Business Review Press. (2018). Mindfulness. (L. Goktem, Cev.). Optimist Yayin Grubu.

-Atalay, Z. (2019). Mindfulness - Bilincli Farkindalik: Farkindalikla anda kalabilme sanati. inkilap Kitabevi.

-Atalay, Z. (2020). Mindfulness - Cocuklar icin Bilincli Farkindalik: Farkindalikla anda kalabilme sanati. Masalperest Yayinlari.
-Kabat-Zinn, J., & Kabat-Zinn, M. (2024). Mindful ebeveynlik (P. Sogangdz, Cev.). Uciincii G6z Yayinlari.
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SOSYAL
YALNIZLIK

Yalmizlik Nedir?
Yalnizlik genel anlamda bireyin diger insanlardan uzak kalmasi durumudur. Ancak sadece bireysel
olarak yalniz kalmak demek dedgildir. Kisi kalabalik icerisinde de yalniz kalabilir. Yalnizlik bireysel ve
durumsal olarak farklilik gosterdidi icin cok katmanh bir kavramdir. Yalnizlik her gelisim déneminde
karsilastigimiz bir olgudur.

Yalnizlik Hissinin Nedenleri

Ailevi Faktorler ve liskiler: Aile ici catisma, aile iliskilerindeki bozulmalar, aile tiyeleriyle yeterliiletisim
kuramama ile yalnizlik hissi yogunlasabilir.

Sosyal iliskilerdeki Zorluklar: Sosyal beceri gelisimi, zorbalik ya da dislanmaya maruz kalan cocuklarda
yalnizlik duygusu artabilir.

Duygusal ve Psikolojik Degisiklikler: 6zellikle ergenlik doneminde yasanan bircok degisiklik ile kimlik
bunalimi, yalnizlik hissi, sosyal kayai artabilir.
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Yalnmizlik Belirtileri

Uziinti, bosluk hissi, can sikintisi, halsizlik gibi duygularin yalnizlik yasayan birey ve cocuklarda hissedile-
bilecedi gibi bazi davranissal isaretler de gosterilebilir.

Geri cekilme: Cocugunicine kapanmasi, eskiden keyif aldigi aktivitelere daha azilgi gostermesi ve yalniz
basina daha fazla vakit gecirmesi,

Duygusal cokiis: Depresyon, umutsuzluk, kaygi gibi duygusal durumlarin yasanmasi,

Uziintii / sinirlilik: Cocugun sik sik (izgtin gériinmesi, normalden daha cabuk sinirlenmesi, duygusal ola-
rak guicli tepkiler vermesi,

Davranis degisiklikleri: Cocugun iletisim kurmaktan kacinmasi, daha az konusmasi, duyqularini ifade
etmede zorluk, uyku ve yeme sorunlari yasamasi,

Diisiik 6zsaygi: Cocugun/ergenin kendini yetersiz, dedersiz, sevilmedigini hissetmesi,

Fiziksel sikayetler: Tibbi neden olmaksizin yasanan ve artan bas ve mide agrisi sikayetleri,

Ekran kullaniminin artmasi: Sosyallesmek yerine telefon, tablet, bilgisayar, televizyon karsisinda fazla za-
man gecirmesi gibi belirtiler gosterebilir.
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Cocugunuza Nasil Yardimci Olabilirsiniz?
Aileiliskilerinin giiclenmesi: Ailesiyle daha faz-
la iletisim kuran ve duyqusal destek alan cocuklarin
yalnizlik hissiyle basa cikabildikleri gorilmektedir.
Acik konusmalar yapin: Cocugunuzun acikca na-
sil hissettigini sormak, anlayis gostermek ve cocu-
dun ciddiye alindigini hissetmesi énemlidir. Yalniz
ve lizgun hissetmenin normal oldugunu ve yaninda
oldugunuzu hissetmeye ihtiyaclari olabilir.
Duygusal farkindalik ve kendini tanima: Ozel-
likle ergenlik doneminde cocuklarin duyqgusal du-
rumlarini anlamalari, kabul etmeleri, duygusal ih-
tiyaclarini tanimalari yalnizlik hissiyle saglikh basa
cikmalarini saglar.

Sosyal baglantilan giiclendirin, tesvik edin:
Cocugunuzun yeni arkadaslar edinmesini, gerekir-
se kulliplere kaydolmasini ya da hobilerine yénel-
mesini tesvik edebilirsiniz.

Ortak faaliyetler yapmak: Cocugunuzun hos-
landi§i aktiviteleri onunla beraber yapmak hem
aranizdaki bagi gliclendirmede hem de acik konus-
malaricin alan yaratmada firsat sunabilir.
Rutinler olusturun: Belli bir sizenin olmasi ¢o-
cuklarin kendini glivende hissetmesini saglar. Dl-
zenli yemek saatleri, aksam rutinleri, aktiviteler ile
kendini giivensiz ve yalniz hisseden cocuklara des-
tek olabilir.

Kendinizi 6nemseyin, kendinize iyi bakin: Co-
cuklar ebeveynlerinin ruh hallerine karsi hassastir.
Kendi dengenize dikkat etmek, rahatlamanizi sag-
lamak, huzur ve gtiven ortamini olusturdugunuzda
hem kendiniz icin hem de cocuk icin olumlu ortam
olusturabilirsiniz.

Is birligi kurma: Ogretmenler ve egitimcilerle ko-
nusarak birlikte olasi coziimler gelistirebilir, cocu-
dunuzu destekleyebilirsiniz.

Profesyonel destek alma: Cocugunuza kendi
basiniza yardimc olmanin yaninda profesyonel
destek almak da yararlh olabilir. Yalnizhgin altinda
yatan baska bir sorun s6z konusu olabilir, depresif
belirtiler gdsteriyor olabilir. Budurumda danisman-
lik hizmetinden yararlanma, yalnizhgin nedeninin
anlasiimasina ve duyqularla basa cikma yollari ge-
listirmesi konusunda cocuda yardimci olabilir.

Tum bunlarin yaninda, cocugun yalnizligiyla basa
citkmasini desteklemek, kendi yollarini bulmalari
icin gerekli zamani vermek, cesaretlendirmek ve
anlasildiini hissettirmek temelde yapabilecediniz
onemli noktalardandir.
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Sosyal Yalnizlik Nedir?

Sosyal yalnizlik, bireyin yeterli, kaliteli sosyal iliskiye sahip olamama durumudur. Sosyal cevredeki
eksiklikler, mevcut iliskilerin tatmin edici olmamasi ile birey kendini izole edilmis, dislanmis ve dola-
yistyla yalniz hissetmeye baslar. Sosyal baglantilarin eksik olmastile birey sosyal etkilesimden uzak,
yeni iliskiler kurma ya da var olan iliskileri stirdlirme becerisinin yetersiz kalmasi stz konusu olabil-
mektedir. Sadece fiziksel yalnizlik degil, duygusal bir durum da s6z konusudur. Kisi kalabalk ortam-
da ya da sosyal etkinliklerde bulunsa dahi kendini yalniz hissedebilir. Teknoloji kullaniminin artmasi
ile ylz ylze sosyal etkilesimlerin azalmasi sosyal yalnizhdi arttirabilmektedir. Sosyal yalnizlik hem
fiziksel hem ruh saghgini hem de yasam kalitesini olumsuz yonde etkileyebilir.

Yalnizlik zaman zaman herkesin hissedebilecedi bir duygudur ancak uzun stireli yalnizhk hissinin fi-
ziksel ve zihinsel sagligi etkileyebilecedini de g6z 6niinde bulundurmak gerekir.

Cocuklarda yalnizligin fark edilmesi daha zordur ve ergenlikte de bireylerin ciddi sekilde etkilendik-
leri gortlmektedir. Yalnizlik, yeni sehre tasinma, okul degisikligi, arkadas edinmede zorluk yasama,
ebeveynlerin ayrilmasi, aile durumundaki degisiklikler, okulda dislanma ya da zorbaliga maruz kal-
ma gibi bircok durumdan kaynaklanabilir.

Ozellikle ergenlik doneminde fiziksel, duygusal, psikolojik degisikligin yasandigi, sosyal iliskilerin
sekillendigi goz oniinde bulundurulursa yalnizlik hissinin derinlesmesi, duygusal olarak izolasyon
yasamasi gorulebilir. Sosyal ortamlardan uzaklasan cocuk ve ergenlerde sosyal yalnizlik gorilebilir.

Sosyal Yalnizlhik ve Duygusal Yalnizhik

Sosyal yalnizlik ve duyqusal yalniz arasindaki farki anlamak onemlidir. Sosyal yalnizlik, sosyal bag-
lantilarin eksikligi, yetersizligi iken duygusal yalnizlik derin, anlamliiliskilerin eksikliginden kaynak-
lanmaktadir. Sosyal yalnizlik sosyal baglantilarin yetersiz olmasi durumudur. Yeni bir sehre tasinan
kisinin eski arkadaslarindan ve cevresinden uzak olmasi, yeni iliskiler kurmamis olmasi sosyal yal-
nizhda ornek olarak verilebilir. Evlikisinin esiyle duygusal bag kuramamasi, duyqusaliliskilerinin tat-
min edici olmamasi veya desteklenmedigini hissetmesi duygusal yalnizhda ornektir. Bircok sosyal
baglantiniz ve cevreniz olabilir ancak bu etkilesimler derin ve anlamli dedilse duygusal yalnizlk ya-
sanabilir. Bu iki yalnizlik zaman zaman ic ice gecebilir ve birlikte ele alinmasi gerekebilir.

Sosyal yalnizlikta bireylerin toplum ile iliskilerin, bagini gticlendirmek, tatmin edici sosyal iliskiler
kurarak belirli stratejiler uygulanabilir. Sosyal etkinliklere katilmak, sosyal beceriler gelistirmek,
profesyonel destek almak gibi basa cikma yontemleri kullanilabilir.
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Sosyal Yalmzhgi Arttiran Faktorler

Yasam Tarzi: is hayati, okul, yogun mesai saatleri sosyal baglantilar kurmayi zorlastirabilir.
Teknoloji Kullanimi: Sosyal medya, cevrimici platformlarda vakit gecirmek yiiz ylize sosyal etkile-
simlerin azalmasina neden olabilir. Sosyal medyada kisilerde baglantida kalinsa bile derin duygusal
baglar kurmak zorlasir.

Kentsel Yasam ve Anonimlik: Kentsel yasam ve anonimlik ile birey kendini izole edilmis, yalniz
hissedebilir. Topluluk duygusu ve komsuluk iliskilerinin de azalmasi sosyal yalnizligi arttirabilir.

Sosyal Yalmizhigin Belirtileri ve Etkileri
Sosyal yalnizlik, davranis, duygu ve fiziksel saglk ile kendini gosterir. Bu belirtiler zamanlar sosyal
yalnizligin yaratmis olacagi etkileri de gormemize olanak saglar.

Davranissal

Sosyal etkinliklere katilmaktan kacinma, yalnizhgi tercih etme, sosyal ortamlarda kendini rahat his-
sedememe, sosyal etkilesimden kacinma ve sosyal becerilerde zayiflik, yeni iliskilere karsi isteksiz-
lik gibi davranissal belirtiler gozlemlenir.

Duygusal ve Psikolojik

Yalnizlik hissi ile bireyin duygusal ve psikolojik sagliginin olumsuz etkilendigi, depresyon, anksiye-
te, dustk benlik saygisi gibi duygusal sorunlara yol actigi gortlmektedir. Cocugun kendini degersiz
ve dislanmis hissetmesiyle birlikte genel ruh sagligi olumsuz etkilenir. Sosyal destek eksikligiyle be-
raber stresle basa cikma becerilerinin gelismesini olumsuz etkileyebilecegi ve ruh saghgini etkile-
yebilecedi soylenebilir.

Fiziksel Saghk
Sosyal olarak izole olan bireylerde bagisiklik sisteminin zayifladigi, kalp rahatsizliklari, mide sorunla-
r, uyku ve yeme bozukluklari ve kronik hastaliklarin gelisme riskini arttirabilir.

Fg-
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Sosyal Yalnizlik ile Basa Cikma Yontemleri Nelerdir?

Yeni Sosyal Baglantilar Kurma: Yeni hobi edinmek, ilgi alanlarina daha fazla vakit ayirmak, ben-
zer ilgi alanina sahip insanlarla tanismak, dogal ve rahat ortamda yeni arkadasliklar kurmayi kolay-
lastirabilir. Gondlli toplum hizmetlerine katilmak, ilgi duyulan kurs ve atdlyelere gitmek diger insan-
larla etkilesim kurmak icin iyi bir firsat olabilir.

Sosyal Becerileri Gelistirme: Dinleme, empati gosterme, kendini acikca ifade etme, kiiclik or-
tamlardan daha btiylik sosyal ortamlara gecmek, g6z temasi kurarak iletisime gecmek sosyal bag-
lantilar olusturmada destekleyici adimlardir.

Profesyonel Yardim Alma: Sosyal yalnizhdin altinda yatan nedenleri gérmek, sosyal becerileri
gelistirmek, destek gruplarina katilarak benzer deneyimleri yasamis insanlarla bir arada olmak duy-
gusal destek saglar.

Topluluk Etkinliklerine Katilma: Konserler, festivaller, spor etkinliklerine katilarak sosyal bag-
lantilar kurulabilir.

Teknoloji Ve Sosyal Yalnizlik

Teknoloji hem sosyal baglari gliclendirebilir hem de yiiz yiize etkilesimleri azaltarak sosyal yalnizlig
arttirabilir. Cografi sinirlar asilarak aile ve arkadaslarla baglantida kalmayi kolaylastirabilir, ilgi alan-
larina uygun gruplara katilmayi saglayabilir. Cevrimici destek gruplarina da katilma firsati sunabilir.
Ancak yiizeysel ve geciciiliskilerin yasanmasi, baska hayatlari gérerek kiyaslama yapmak ve kendini
yetersiz hissetmeye de yol acabilir. Teknolojiyi yliz ytize etkilesimler icin kullanmak, sosyal medya
detoksu yaparak yiiz yiize bulusmalara vakit ayirmak iliskileri derinlestirmeye yardimci olur.
Yalnizlik hayatimizda yasayabilecedimiz olagan bir durumdur. Siddeti, glindelik hayata etkisi, sosyal
iliskiler, psikolojik ve fiziksel saglikta bozulmalar meydana geliyorsa uygun basa ¢ikma stratejileri
ile sosyal yalnizligin olumsuz etkisi zamanla azaltilabilir. Cocuklara giivenli ortam sunmak en 6nemli
desteklerden biri olacaktir.

Elmira GF'JNAYDIN
Anaokulu Psikolojik Danismani ve Rehber Ogretmeni
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PSIKOLOJIK ESNEKLIK VE
ZORLUKLARLA BASA GIKMA:

GUCLU BIR ZIKIN INSA E‘IMEK

Hayat, beklenmedik zorluklarla doludur. Kisisel travmalar, kayiplar, stresliis ortamlari, saglik sorun-

lari ve toplumdaki genel belirsizlikler, psikolojik dayaniklihgimizi zorlar. Ancak, bu zorluklarla basa

cikmanin, duygusal iyilesmeyi hizlandirmanin ve daha saglikli bir ruh hali olusturmanin yollari vardir.

iste bu noktada, psikolojik esneklik devreye girer. Psikolojik esneklik, bir kisinin stresli ve travmatik

durumlar karsisinda yalnizca hayatta kalma dedil, ayni zamanda bu stireclerden giiclenerek cikma
yetenedidir.

Psikolojik Esneklik: Tanim ve Onemi
Psikolojik esneklik, bireylerin zor durumlarla
karsilastiginda ruhsal dengesini koruyarak,
bu sireclerden dersler cikarmasi ve yasam-
larina devam etme kapasitesidir. Esneklik,
bir kisinin zorluklarla miicadele etme sekliyle
ilgilidir; bazi insanlar bu stireclerde daha ko-
lay iyilesirken, digerleri uzun sireli olumsuz
etkiler yasayabilir. Bu, psikolojik esnekligin
gelistiriimesinin dnemini gozler dnline serer.
Bu kavram, yalnizca bir kriz aninda hayatta
kalmayi dedgil, ayni zamanda kisisel gelisimi
ve buytmeyide icerir. Psikolojik esneklik, in-
sanlari sadece daha gticlii dedil, ayni zaman-
da daha saglikli, daha dengeli ve daha tatmin
edici bir yasama yonlendirir.

Psikolojik Esnekligi Gelistiren Faktorler
Psikolojik esneklik, dogustan gelen bir 6zel-
lik olmanin dtesindedir. insanlar bu yetene-
di, cevrelerinden, yasadiklarideneyimlerden
ve icsel guclerinden etkilenerek gelistirirler.
Esnek bir kisi, yasadigi olumsuz durumlari
firsata cevirmekte ustadir. Peki, psikolojik
esneklik nasil gelisir?
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1.Sosyal Destek ve iliskiler

Sosyal destek, psikolojik esnekligin temel tasidir. Yapilan arastirmalar, giicli sosyal aglarin stresle
basa cikmayi kolaylastirdigini géstermektedir (Cohen & Wills, 1985). Kisilerin ailelerinden, arkadas-
larindan ve toplumdan aldiklari destek, onlara gliven ve gtic verir.

2.Duygusal Zeka ve Farkindalik

Duygusal zekanin gelismesi, bireylerin zorlayici durumlarda duygusal tepkilerini kontrol etmelerini
saglar. Farkindalik (mindfulness) uygulamalar, stresli anlarda kisilerin duygu ve disiincelerini goz-
lemlemelerini ve bu duyqusal akisi yonetmelerini 6gretir (Kabat-Zinn, 2003).

3.Giiclii Bir Anlam Arayisi

Zorluklar karsisinda, bir anlam arayisi ve hedef belirleme, bireylerin siireci daha az travmatik hale
getirebilir. Kendini ve yasadigi durumu anlamlandiran bireyler, hayatta kalma sanslarini artirir. Vik-
tor Frankl'in (2006) “insanin Anlam Arayisi” adli eserinde, zor durumlarla basa cikmak icin anlam bul-
manin onemini vurgulamaktadir.

4.Esnek Zihinsel Stratejiler

Esnek kisiler, olaylara farkli acilardan bakabilme yetenegine sahiptir. Problem ¢c6zme ve esnek di-
sunme teknikleri, olumsuzluklari asmada etkili olabilir. Ayrica, sorunlari cozme konusunda yaratici
olma ve pozitif bakis acisi gelistirme, bu slirecte yardimci olur (Folkman & Moskowitz, 2000).
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Zorluklarla Basa Cikma Stratejileri

Zorluklarla basa cikma streci, kisiden kisiye degisen bir deneyimdir. Ancak bazi genel stratejiler,
herkes icin faydali olabilir:

eKendine Sefkat

Kendine karsi nazik olmak, psikolojik esnekligin nemli bir bilesenidir. insanlar zorluklar karsisinda
kendi hatalarini kabul edebildiklerinde, bu onlaridaha hizliiyilesmeye yonlendirir (Neff, 2003). Ken-
dine sefkat, insanin icsel elestirisini hafifletir ve daha saglikh bir diistinsel ve duygusal siirec olus-
turur.

ePozitif Diisiinme ve Anlamli Hedefler Belirlemek

Olumsuz distncelerle savasmak, zorluklar karsisinda daha saglikli bir bakis acisi gelistirmenin
onemli bir yoludur. Ayrica, uzun vadeli anlamli hedefler koymak, zorluklarla basa cikmanin glicini
artinir. Bu hedefler, bireylerin daha biy(ik bir amac icin savasmalarini saglar.

eFiziksel Saglik ve Zihinsel Esneklik

Fiziksel sagligin korunmasi, zihinsel esnekligi dogrudan etkiler. Diizenli egzersiz yapmak, yeterli
uyumak ve dengeli beslenmek, psikolojik dayanikhhdi artirabilir (Prati & Pietrantoni, 2009). Fiziksel
saglikl bir beden, stresle basa cikma yetenedimizi artirr.




O’Bakis Dergisi / OKAN KOLEJi

Psikolojik esneklik, bireylerin sadece krizleri atlatmalarini degil, aynizamanda bu stireclerden biiyi-
melerini saglar. Zorluklar, hayatin kacinilmaz bir parcasidir ve her birey bu zorluklar farkh sekillerde
deneyimler. Ancak psikolojik esneklik, bu deneyimlerin sonunda bliyiimeyi ve yeniden dengeyi bul-

may! mimkin kilar. Esnek olmak, yasamin zorluklariyla daha etkili basa ¢cikmanin anahtaridir. Her
birey, bu beceriyi gelistirebilir ve daha gticlli, daha dengeli bir yasam stirebilir.

Asli YILMAZ
Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Boltim Baskani
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DIJITAL OBEZITE:

GOCUKLAR VE AILELER IGIN TEHDIT
OLUSTURAN YENI BIR BAGIMLILIK

Dijital Obezite Nedir?

Son yillarda, teknoloji kullaniminin hizla artmasiyla birlikte, dijital diinyanin cocuklar Gizerindeki et-
kisi daha fazla dikkat cekmektedir. “Dijital obezite" terimi, bireylerin dijital cihazlariasiri kullanmalar
sonucu yasadiklari fiziksel ve psikolojik saglik sorunlarini tanimlamak icin kullaniimaktadir. Bu terim,
genellikle cocuklar ve ergenler Gizerinde yogunlassa da, aslinda her yas grubunu etkileyebilecek bir
sorundur. Dijital obezite, kisilerin dijital medya araclarina bagimli hale gelmesi, hareketsizlik ve asiri
ekran suresi gibi durumlariicerir.

Dijital obezitenin tipki fiziksel obezite gibi, bireylerin saghgini tehdit etmesi, toplumlarin gelecedi
icin onemli bir mesele haline gelmistir. Teknolojik cihazlarin cekiciligi, 6zellikle cocuklar icin egitim-
den edlenceye kadar pek cok farkli alanda cazip firsatlar sunsa da, asiri kullanimin olumsuz etkileri
giderek daha fazla gézlemlenmektedir.
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Dijital Obezitenin Fiziksel ve Psikolojik Etkileri

1.Fiziksel Etkiler:
Dijital cihazlarin asiri kullanimi, fiziksel saglik tGizerinde bir dizi olumsuz etkiye yol agmaktadir:

¢Goz Yorgunlugu ve Gorme Bozukluklari: Ekranlar, stirekli olarak géz kaslarini zorlar. Uzun stire
ekrana bakmak, gbzde kuruluk, bulanik gorme ve bas agrilarina neden olabilir.

eFiziksel Hareketsizlik: Cocuklar ve ergenler, dijital cihazlarla vakit gecirirken genellikle hareket-
siz kalirlar. Bu da obezite, kas-iskelet sistemi problemleri ve genel fiziksel zayiflama gibi saghk so-
runlarina yol acabilir.

eUyku Diizeni Bozukluklari: Ekran isigi, melatonin salgisini engelleyerek uyku diizenini bozabilir.
Gece gec saatlere kadar ekran basinda gecirilen vakit, 6zellikle cocuklarda uykusuzluga ve asiri yor-
gunluga neden olabilir.

2.Psikolojik Etkiler:

Dijital obezite yalnizca fiziksel saglkla sinirli kalmaz, ayni zamanda psikolojik etkiler de gosterir:
eBagimhilik ve Duygusal Bozukluklar: Dijital cihazlar, 6zellikle sosyal medya ve oyunlar, kullani-
cilar bagiml hale getirebilir. Bu durum, yalnizlik, depresyon, kayqgi ve dustik 6zsaygi gibi psikolojik
sorunlari tetikleyebilir.

eDikkat Sorunlari ve Hiperaktivite: Surekli dijital icerik tiketimi, cocuklarin dikkat sirelerini ki-
saltabilir ve hiperaktivite belirtilerine yol acabilir.

eSosyal iletisim Eksikligi: Dijital diinyada gecirilen fazla zaman, yiiz yiize iletisim becerilerinin
zayiflamasina ve cocuklarin sosyal becerilerinin gelismemesine yol acabilir. Bu durum, 6zellikle er-
genlik donemindeki bireylerde yalnizlik hissine neden olabilir.
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Dijital Obeziteyi Onlemek Igin Ailelere Oneriler

Dijital obezitenin zararlarini énlemek ve cocuklari saglikh bir dijital yasam tarzina yonlendirmek icin
aileler dnemli bir rol oynamaktadir. iste bu konuda ailelere dneriler:

1.Ekran Siiresi Sinirlamasi: Aileler, cocuklarinin ekran basinda gecirdigi zamani sinirlamalidir.
Amerikan Pediatri Akademisi (APA) cocuklaricin ekran stiresi sinirlarini belirlemis olup, 2-5 yas arasi
cocuklaricin giinde 1 saatten fazla ekran stiresi 6nerilmezken, 6 yas ve tizeri cocuklar icin ekran sii-
resi glinlik 2 saatle sinirlandiriimahdir.

2.Ekranlardan Uzak Zamanlar Planlamak: Aileler, cocuklaryla birlikte disarida vakit gecirmek,
kitap okumak, el isi yapmak gibi ekran disi etkinliklere zaman ayirarak dijital dinyanin etkisinden
uzaklasmalarini saglayabilirler.

3.Dijital Detoks Uygulamalari: Bazi dijital platformlar, ebeveynlerin cocuklarinin dijital aliskan-
liklariniizlemelerine ve sinirlamalar getirmelerine yardimci olan araclar sunmaktadir. Bu araclar sa-
yesinde, dijital diinyadan kisa siireli de olsa “detoks” yapmak mimkin olabilir.

4.Rol Model Olmak: Aile liyeleri, cocuklarina dijital cihazlari nasil saglikli bir sekilde kullanacaklari
konusunda 6rnek olmalidir. Ailelerin kendileri de ekran basinda gecirdikleri zamani sinirlayarak, co-
cuklarina dijital diinyada dengeyi nasil kuracaklarini gosterebilirler.

5.Dijital Medya icerigini Secmek: Cocuklarin dijital iceriklere maruz kalmasi kacinilmazdir, ancak
bu iceriklerin kaliteli ve editici olmasina 6zen gdsterilmelidir. Aileler, cocuklarininizledigdi videolari, oyun-
lari ve sosyal medya iceriklerini birlikte secmeli ve ne tiir iceriklerin saglikli oldugunu tartismalidir.
Dijital obezite, hizla dijitallesen diinyada btliyliyen bir tehdit olmaya devam etmektedir. Cocuklar ve
ergenler, dijital dlinyada gecirdikleri zamanla sadece fiziksel sagliklarini degil, ayni zamanda psiko-
lojik ve sosyal gelisimlerini de olumsuz etkileyebilirler. Aileler, dijital obeziteyi dnlemek icin bilincli
bir yaklasim sergileyerek, cocuklarina saglikh dijital ahskanhklar kazandirabilirler. Ekran stiresi yo-
netimi, aile ici iletisim ve dijital detoks gibi stratejiler, cocuklarin saglikh bir sekilde biylimelerini ve
gelismelerini destekleyecektir.
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Ailelere Oneriler:

eEkran Siiresi Sinirlamasi Yapin: Cocuklaricin giinliik ekran stiresini 1-2 saat ile sinirlayin.
eEkran Disi Etkinliklere Zaman Ayirin: Ailece disarida yuriyids yapmak, kitap okumak veya masa
oyunlari oynamak gibi aktivitelerle ekran siiresini dengeleyin.

eDijital Detoks Zamani Belirleyin: Haftada bir gtin veya belirli saatlerde tiim aile bireylerinin ek-
ranlari kapatip birlikte vakit gecirmesini saglayin.

eEkran icerigini Secin: Cocuklar icin egitici ve yaslarina uygun icerikleri tercih edin.

eAile ici Dijital Kurallar Olusturun: Aksam yemeklerinde, yatmadan 6nce ve sosyal zamanlarda
ekran kullanmamaya 6zen gosterin.

eDijital Diinya Hakkinda Konusun: Cocuklarinizla dijital dinyanin etkileri ve saghkli kullanim
ahskanhklari hakkinda acikca konusun.

*Rol Model Olun: Kendi dijital ahiskanliklarinizi gdzden gecirerek, cocuklariniza érnek olun.
eFiziksel Aktiviteyi Tesvik Edin: Dijital cihazlardan uzak zamanlarda spor, dans veya acik hava
etkinlikleri yapmalarini destekleyin.

Kaynakca:

eAmerican Academy of Pediatrics. (2016). "Media and Children." Pediatrics, 138(5), e20162591.

eTwenge, |. M., & Campbell, W. K. (2018). "Media use and child well-being: A review of the literature.” Psychology of
Popular Media Culture, 7(3), 290-304.

*Tiirk Pediatri Kurumu (TPK). (2020). Cocuklarda Ekran Maruziyeti ve Oneriler. Erisim adresi: https://www.turkpediatri.org.tr

* Tiirkiye Cocuk ve Medya Hareketi. (2019). Cocuklarin Medya Kullanimi ve Dijital Riskler. Radyo ve Televizyon Ust Ku-
rulu Yayinlar. Erisim adresi: https://www.cocukvemedyahareketi.org.tr

*Bilgi Teknolojileri ve iletisim Kurumu (BTK). (2022). Tiirkiye'de Dijital Okuryazarlik ve Cocuklarin Giivenli interneti Kul-
lanimi Raporu. Erisim adresi: https://www.btk.gov.tr

Konuyla llgili Kitap Onerileri

1.”Dijital Cocuk: Ekran Caginda Saglikh Cocuk Yetistirme” - Dr. Hakan Yilmaz

Bu kitap, dijital diinyada buytyen cocuklarin saglikl gelisimiicin ailelere pratik oneriler sunuyor. Ek-
ran suresi, sosyal medya kullanimi ve dijital dinyadaki tehlikeler hakkinda ailelere rehberlik eder.
2.”Ekran Bagimlihgi: Teknoloji, Cocuklar ve Aileler” - Prof. Dr. Biilent Cihangir

Teknolojik cihazlarin cocuklar tGzerindeki etkilerini ele alan bu kitap, dijital bagimhlikla micadele
yollarinive saghkli dijital aliskanliklar gelistirmeyi anlatiyor. Aileler icin uygulanabilir c6ziim 6nerile-
ri sunuluyor.

3.”Dijital Bagimlilik ve Cocuklar” - Dr. Emre Kizilkaya

Dijital bagimlilikla ilgili farkindalik yaratmayi amaclayan bu kitap, cocuklarin teknolojiyle olan iliski-
sini ve bunun aileler Gizerindeki etkilerini tartisiyor. Ayrica, dijital bagimlilikla basa cikmak icin pratik
yontemler sunuyor.

4."Cocuklarda Dijital Bagimlihk” - Dr. Halit Yerebakan

Cocuklar ve ergenlerde dijital bagimhhgin gelisimi ve bunun dnlenmesi tizerine bilgi veren bu kitap,
ebeveynler ve 6gretmenler icin rehberlik saghyor.

5.”Ekran Bagimhhgina Son: Cocuklar icin Dijital Detoks” - Cigdem lyigiin

Dijital detoksun cocuklar icin nasil uygulanabilecegine dair dneriler iceren bu kitap, ekran bagimlih-
diyla micadele etmek isteyen aileler icin faydali bilgiler sunuyor.

6.”Digital Detox for Kids"” - Laura Berman Fortgang

Bu kitap, cocuklara dijital diinyada gecirilen zamani nasil sinirlayabileceklerini ve saglikh ahskanlik-
lar gelistirebileceklerini anlatiyor. Cocuklar icin dijital detoksun 6nemini basit bir sekilde acikliyor.

_ I. Aydanur Ozkan
llkokul Psikolojik Danismani ve Rehber Ogretmeni



O’Bakis Dergisi / OKAN KOLEJi EE

POPULER EBEVEYNLIK HATALARI:
DIKKAT ETMENIZ GEREKEN

TUZAGI ASMAK

Ebeveynlik, hayatin en zorlu ama ayni zamanda en ddllendirici yolculuklarindan biridir. Her ebeveyn,

cocugunun en iyi sekilde gelismesini istemekle birlikte bazen farkinda olmadan bazi hatalar yapabilir.

Bu hatalar, hem cocuklarin psikolojik gelisimini hem de ebeveyn-cocuk iliskisinin kalitesini etkileyebilir.

Ebeveynlikteki hatalar, genellikle toplumun ve kiltirin dayattigi normlar, aile icindeki dinamikler ya

da ebeveynlerin kendi gecmis deneyimlerinden kaynaklanabilir. Ancak 6nemli olan bu hatalari fark et-
mek ve dizeltmeye yonelik adimlar atmak.

iste ebeveynlerin sikca yaptigi bazi popiiler hatalar ve bunlardan nasil kacinilacagina dair ipuclari.

1. Cok Fazla Koruma: “Helikopter Ebeveynlik”

Cok fazla korumaci bir yaklasim, cocugun gelisiminde énemli bir engel olabilir. Ebeveynler, cocuklarini
her turld tehlikeden korumak icin surekli olarak miidahale edebilirler. Ancak bu, cocugun 6zgivenini ve
problem cozme becerilerini gelistirmesini engelleyebilir.

Hata Nedir?

eCocugun her hareketini kontrol etmek.

eCocugu her zorluktan korumaya calismak, hata yapmalarina firsat tanimamak.

Cozum:

eCocugunuza bagimsizlik firsatlari verin. Kiiciik yaslardan itibaren kendi kararlarini almasinaizin verin.
eGuvenli sinirlar icinde hata yapmasina ve kendi cozuim yollarini bulmasina yardimci olun.

2. Asinn Koruma ve Fazla Yonlendirme: “Bir Sey Yapmadan Once Her Zaman Séylemek”
Cocuklarin her hareketini ya da kararini ebeveynin yonlendirmesi, onlarin kendi kararlarini verme bece-
rilerini koreltir. Her ne kadar ebeveynler dogruyu gostermek istese de, fazla midahale cocugun 6zgir
disinme becerisini engelleyebilir.

Hata Nedir?

eCocugun her adimini yonlendirmek.

eCocuk bir sey yapmaya kalktiginda hemen miidahale etmek.

Cozum:

eCocugunuza secenekler sunun ve kendi kararlarini verebilecedi firsatlar taniyin.

eYapmasi gereken seyleri, onlara rehberlik ederek, kendi hizlarinda kesfetmelerine izin verin.

3. Cok Fazla Odiil Vermek: “Asiri Odiillendirme”

Odiiller, cocuklar icin motive edici olabilir, ancak her olumlu davranisi ddiillendirmek, uzun vadede
olumsuz etkiler yaratabilir. Cocuklar, édtiller icin davranis sergileyebilir ve bu, onlarinicsel motivasyon-
larini zayiflatabilir.

Hata Nedir?

eHer kicuk basariyi 6dillendirmek.

*“lyi davranisi” her seferinde dissal ddiillerle pekistirmek.

Cozum:

e(Qdiiller yerine, icsel motivasyonlarini giiclendirecek konusmalar yapin.

eCocugunuzun kendi basansini kutlamasina yardimci olun, fakat ddtillerin her zaman gerekli olmadigini
gosterin.
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4. Fazla Elestiri: “Siirekli Uyarilar ve Elestiriler”

Elestiri, gelisim icin 6nemli olsa da, asiri elestiri cocuklarin 6zglivenini zedeler ve basarisizlik korkusu
yaratabilir. Ebeveynler, cocuklarinin yapmadiklari bir seyin hemen farkina varip miidahale etme edili-
minde olabilirler. Bu, cocugun olumsuz duyqular yasamasina neden olabilir.

Hata Nedir?

eSurekli olarak cocugun yanhslarini diizeltmek ve onlari elestirmek.

eBasarilarini pekistirmemek, sadece eksiklikleri gostermek.

Cozim:

*Olumlu pekistirme yaparak cocugun iyi yonlerini vurgulayin.

eElestirilerinizi yapici bir sekilde ve sevgiyle sunun, cocugun hatalarini anlamasina yardimci olun.

5. Aile ici iletisimsizlik: “Cocuklarla iletisim Kurmamak”

Cocuklarla etkili iletisim kurmamak, ebeveynlerin onlara nasil hissettiklerini anlatamamalari anlamina
gelir. Bu da cocuklarin duygusal ihtiyaclarinin goz ardi edilmesine yol acar. Ebeveynler bazen yogun is
temposu veya kendi sorunlari nedeniyle cocuklariyla yeterince zaman geciremeyebilir.

Hata Nedir?

eCocuklarla yeterli diizeyde empatik iletisim kurmamak.

eCocuklarin duygusal diinyalarina ilgisiz kalmak.

Cozum:

eCocugunuzla her giin belirli bir stire iletisim kurun, onlari dinleyin ve duygusal ihtiyaclarini anlamaya
calisin.

eOnlara duygusal destedinizi gosterin ve hissettiklerini onlarla paylasin.

6. Cocuklar Yetiskin Gibi Davranmaya Zorlama: “Erken Yasta Olgunlasma”

Cocuklar, yaslarina uygun bir sekilde gelismelidir. Ailelerin bazen cocuklarindan olgun ve sorumlu olma-
larini beklemesi, onlarin dogal gelisimlerini engelleyebilir. Erken yasta bliylk sorumluluklar yliklemek,
duygusal baski yaratabilir.

Hata Nedir?

eCocuklara yaslarinin otesinde sorumluluklar yiiklemek.

eOnlari erken yasta yetiskin gibi davranmaya zorlamak.

Cozum:

eCocugunuzun yasina uygun sorumluluklar verin.

eCocuklarin oyun oynamasina, eglenmesine ve bliylime stirecini dogal bir sekilde tamamlamalarina fir-
sat taniyin.

7. Asiri idealizasyon: “Cocugu Miikemmel Hale Getirme”

Ebeveynler, cocuklarint miikemmel olmaya zorlamak yerine, onlari olduklari gibi kabul etmelidir. Asiri
beklentiler ve miikemmeliyetcilik, cocuk tizerinde blyik bir baski yaratabilir.

Hata Nedir?

eCocugu surekli olarak en iyi olmasina, her konuda miikemmel olmaya zorlamak.

eHatalari, basarisizliklari kabullenememek.

Cozum:

eCocugunuzun basarilarina odaklanin, ancak onlardan mikemmel olmalarini beklemeyin.
eBasarisizliklarin bir 6grenme firsati oldugunu kabul edin ve cocuklariniza hata yapma hakki verin.

Sonuc: Ebeveynlik, siirekli bir 6grenme ve gelisim siirecidir. Hepimiz hata yapariz, énemli olan bu
hatalan fark edip dlizeltmeye calismaktir. Cocugunuzun gelisimi, duygusal saghg: ve iliskileriniz icin
dogru bir yaklasim benimsemek, hem onlarin hem de sizin daha mutlu ve saglikh bir hayat stirmenizi
sadlayacaktir. Unutmayin, ebeveynlik miikemmel olmakla degil, cocugunuzla anlamh ve saglikl biriliski
kurmakla ilgilidir.
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4-7 Yas

1.My Little Pony: Friendship is Magic

Konu: Dostluk, empati ve isbirligi temali maceralar.
Psikolojik Temalar: Empati, arkadaslik, isbirligi, duygusal dayaniklilik.
2.The Loud House

Konu: Aile icindeki iliskiler ve kardeslik baglari, catisma cozme.
Psikolojik Temalar: Aile iliskileri, kardeslik, catisma ¢c6zme, empati.

7-12 Yas

1.Inside Out (Ters Yiiz)
Konu: Duygusal farkindahk ve duygularin yonetimi, bir cocugun icsel diinyasini kesfetmesi.
Psikolojik Temalar: Duygusal farkindalk, duygularin yénetimi ve stresle basa cikma.
2.BigHero 6

Konu: Kaybin ardindan iyilesme siireci, yeni arkadasliklar ve duygusal baglar.
Psikolojik Temalar: Yas, kayip, iyilesme, arkadaslik, giiven.
kileri, kardeslik, catisma c6zme, empati.
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12 Yas ve Uzeri

1.The Little Prince (Kiiciik Prens)

Konu: Hayal gtictintin, insan iliskilerinin ve buiytmenin dnemi.
Psikolojik Temalar: Hayal glicd, yalnizlik, anlam arayisi, insan
iliskileri, biyume.

14 Yas ve Uzeri

1. A Beautiful Mind (Akil Oyunlan)

eKonu: Matematik dahisi John Nash'in sizofreniyle miicade-
lesini konu alan bu film, psikolojik rahatsizliklarin nasil algi-
landigina ve tedavi stirecine dair derin bir bakis acisi sunar.

eNeden Uygun: Lise 6grencilerine zihinsel hastaliklarin insan

hayatindaki etkilerini gésterir ve empati duygularini gelistirir.

2. The Perks of Being a Wallflower (Sonsuzlar Savasi)
eKonu: Bir grup lise 6grencisinin dostlugu ve Charlie adl bir
gencin psikolojik travmalarla basa cikma slirecini anlatir.
Film, duygusal iyilesme, travma ve kimlik arayisi gibi temalar
Uzerine yogunlasir.

eNeden Uygun: Lise ¢cagindaki genclerin duyqusal zorluklarla
basa cikmalarini ve kimliklerini kesfetmelerini anlamalarina
yardimci olur.

3. Good Will Hunting (Can Dostum)

eKonu: Genc bir dahi olan Will Hunting, psikolojik sorunlarla
yuzlesmek zorunda kalir. Onun hayatindaki dontim noktasi,
terapistiyle kurdudu iliski ve icsel catismalarini cozme stire-
cidir.

eNeden Uygun: Ogrenciler icin kendini kesfetme, icsel catis-
malarla basa cikma ve psikoterapinin glict tzerine disundu-
rdcd bir yapim.

4. The Butterfly Effect (Kelebek Etkisi)

eKonu: Evan, gecmiste yaptigi hatalarin sonuclarini degis-
tirebilmek icin zaman yolculugu yapar. Ancak her degisiklik,
beklenmedik ve biyik sonuclara yol acar. Film, kiclk karar-
larin bile buyik psikolojik ve duygusal etkiler yaratabilecegi-
ni gosterir.

eNeden Uygun: Lise 6grencilerine, yasamlarindaki klictik ka-
rarlarin buyuk psikolojik etkiler dogurabilecegini ve gecmisin
travmalariniiyilestirmenin zorlugunu anlatir.

5. The Social Network (Sosyal Ag)

eKonu: Facebook'un kurucusu Mark Zuckerberg'in hikayesini
anlatan film, genclerin internet ve sosyal medyaiile iliskisini,
kendilik ve toplumsal etkilerle nasil basa ciktiklarini gosterir.
eNeden Uygun: Lise 6grencileriicin sosyal medyanin birey-
sel psikolojileri Gzerindeki etkilerini anlamalarina yardimci
olabilir.
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