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Merhaba,

Okan Egitim Kurumlari Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Bélimd'nin hazirlamis oldugu
O’'Bakis Dergimizin 14. sayisiyla yeniden sizlerle birlikteyiz.

Bu sayimizda teknolojinin hizla degistigi dlinyamizda cocuklarimizi ve gelecegimizi yakindan
ilgilendiren onemli basliklari sizlerle paylasmak istedik:

0z Sefkat: Kendimize ve Gelecegdimizi lyi Bakmak

eSessiz Kaygi Sendromu

eSorumluluk Bilinci ve Ozerklik

eCocugum Sorunlarla Nasil Basa Cikar?

eSinirlarin Goriinmez Gicu

eDopamin Tuzagi

eCocugunuzun Ekraninda Ne Var?

eYapay Zeka Caginda insan Kalmak

eDijital Uyarilma Dongusu

Her bir konu, cocuklarimizi merkeze alarak; onlari daha iyi anlamayi, duygularina rehberlik
etmeyi ve saglikli bir aile ortami olusturmayi hedeflemektedir. Bu slirecte ebeveynlerin en
blylik glictintin farkindalik ve sabir oldugunu bir kez daha hatirlatmak istiyoruz.

Dergimizde bu yil, ebeveynlik yolculugunuza eslik edecek somut dnerilerin yani sira sizler
icin hazirladigimiz cok 6zel uygulama ve etkinlik alanlarina yer verdik. “PDR Duragi” adini ver-
digimiz bélimlerde; mutfaktan dogaya, oyundan ev ici sorumluluklara uzanan farkli gelisim
duraklarinda aile baglarinizi gliclendirecek pratik etkinlikleri bir araya getirdik. Bununla bir-
likte; yapay zeka caginda cocuklarimizin benzersiz insani becerilerini destekleyen farkindalk
calismalarini, yas donemlerine ait dodal davranislari anlamlandirabileceginiz rehber kutula-
rini, 6fke ve kaygi gibi zor anlarda velilerimize hizli ¢cézlimler sunan acil destek sayfalarini ve
alaninda uzman akademisyenlerle gerceklestirdigimiz yol gosterici bir roportaji dergimize

dahil ettik.

O'Bakis olarak amacimiz, makalelerimizde yer alan pratik yaklasimlar, uzman goérisleri ve bu
interaktif etkinlik alanlariyla aile ici iletisiminize kiliciik dokunuslarla biiyiik farklar katabilmektir.

Cocugunuzun diinyasindaki en dederli manzaranin, sizin ona sevgiyle bakan o bakisiniz oldu-
gunu unutmayin.

Keyifli okumalar...
Ash YILMAZ
Okan Egitim Kurumlari
Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Zimre Baskani
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SESSIZ KAYGI
SENDROMU

COCUKLAR HIiSSETTIRIR Mi, SAKLAR MI?

Glinumizde cocuklarin yasadigi duygusal gticliikler, her zaman acik ve kolay fark edilebilir bicimde ortaya
cikmamaktadir. Ozellikle kayg, cocukluk déneminde cogu zaman “sessiz”, dolayli ve zaman zaman da dav-
ranislarin arkasina gizlenmis bir sekilde ilerleyebilir. Bu durum, klinik siniflandirmalarda ayri bir tani bashg
olarak yer almasa da, gelisimsel psikoloji ve cocuk ruh saghgi alanindaki calismalar, cocuklarin duygusal
sikintilarini cogu zaman dogrudan ifade etmek yerine davranissal, bedensel ve bilissel yollarla disa vurdu-
gunu gostermektedir.

O’Bakis Dergisi / OKAN KOLEJi

Kaygi, bireyin tehdit algiladigi durumlara karsi gelistirdigi dogal ve evrimsel bir duygusal tepkidir. Uygun
diizeyde oldugunda dikkat, hazirlik ve performansi artiran islevsel bir rol dstlenirken; yogunlastiginda
ve stureklilik kazandiginda cocugun akademik basarisini, sosyal iliskilerini ve genel psikolojik iyi olusunu
olumsuz etkileyebilir. Ancak cocukluk doneminde kayginin en 6nemli 6zelligi, cogu zaman “ifade edilme-
mesi” degil, “fark edilmemesidir”.

Cocuklar, ozellikle bilissel ve duygusal diizenleme becerilerinin hentiz gelisim asamasinda olmasi nede-
niyle, yasadiklarn kaygiyi yetiskinler gibi sozel olarak ifade edemezler. Bu nedenle kaygi cogu zaman “soz-
dencokdavranisa” yansir. Bir cocuk “kaygillyim” demek yerine okula gitmek istemeyebilir, karinagrisindan
sikayet edebilir ya da sinav 6ncesi asir huzursuzluk gosterebilir. Bu durum, kayginin cocukluk doneminde
siklikla orttik bicimde deneyimlendigini gostermektedir.

Sessiz kaygi, 6zellikle icsellestirme egilimi ytiksek olan cocuklarda daha sik gorilmektedir. Bu cocuklar di-
saridan bakildiginda uyumlu, sessiz, sorumluluklarini yerine getiren ve problem cikarmayan bireyler ola-
rak algilanabilir. Ancak bu dis goriiniim, her zaman icsel iyi olusu yansitmaz. Aksine, bazi cocuklar duyqusal
yuklerini disa vurmak yerine ic diinyalarinda yodun bir sekilde yasarlar. Bu durum, “gértinmez risk grubu”
olarak tanimlanabilecek bir cocuk profilini ortaya cikarir.

Cocuklar Kaygiyi Nasil Sessiz Yasar?
Cocuklarin kaygiyi ifade etme bicimleri yas, gelisim dlizeyi, aile ortami ve kisilik 6zelliklerine bagh olarak
degiskenlik gosterir. Ancak klinik gézlemler ve arastirmalar, sessiz kayginin bazi ortak davranis értintileri
uzerinden kendini gosterdigini ortaya koymaktadir.

Bu davranislar cogu zaman tek basina dederlendirildiginde siradan gortinebilir; ancak bir araya geldiginde
cocugun icsel bir kaygi yasadigini distindtirebilir:

eBedensel (somatik) belirtiler: Karin agrisi, bas agrisi, mide bulantisi, halsizlik gibi tibbi bir neden bu-
lunamayan sikayetler

eKacinma davranisi: Okula gitmek istememe, sinavlara ya da sosyal ortamlara karsi direnc gosterme
eDuygusal ice cekilme: Sessizlesme, duygusal tepkilerin azalmasi, sosyal iliskilerden geri cekilme
eMiikemmeliyetcilik egilimi: Hata yapmaktan asiri kacinma, stirekli onay arama ve yogun performans
baskisi

eDuygusal dalgalanmalar: Kolay aglama, ani 6fke patlamalari

eDavranissal degisimler: Uyku diizeninde bozulma, istah dedisiklikleri ve dikkat sorunlar

Bu belirtiler cogu zaman “inat”, “dikkat cekme davranisi” ya da “tembellik” gibi yanhs yorumlara acik olabi-
lir. Ancak bu ttir degerlendirmeler, cocugun yasadigi duygusal stireci goriinmez kilma riskini tasir. Oysa bu
davranislar, cocugunic diinyasinda yasadigi kayginin dolayl ifadeleridir.
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Neden Fark Edemiyoruz?

Sessiz kayginin en énemli 6zelliklerinden biri, disaridan kolay fark edilmemesidir. Ozellikle okul ca-
dindaki cocuklarda akademik basari, sosyal uyum ve davranis kontroli cogu zaman “iyi isleyis” gos-
tergeleri olarak degerlendirilir. Bu nedenle cocugun icsel yasantisi gézden kacabilir.

Gelisimsel acidan bakildidinda, ilkokul ve erken ergenlik donemindeki cocuklar duygularini diizen-
leme ve sOzel olarak ifade etme becerilerini hentliz tam olarak gelistirmemistir. Bu nedenle cevresel
faktorler, cocugun kaygiyi nasil deneyimleyecedi tizerinde belirleyici hale gelir.

Aile ici yiksek beklenti, elestirel iletisim dili, yogun akademik baski ve sirekli karsilastirma gibi tu-
tumlar, cocukta “hata yaparsam dederim azalir” seklinde bir temel inanc gelistirebilir. Bu bilissel
sema, cocugun duygularini disa vurmak yerine icsellestirmesine neden olur. Cocuk, yasadigi kaygiyi
ifade etmek yerine onu bastirmayi ya da kendi icinde kontrol etmeyi 6grenebilir.

Bunun yani sira bazi cocuklar, ailelerini izmemek, hayal kirikhdi yaratmamak ya da “basarili ve uyum-
lu cocuk” imajini siirdiirmek amaciyla duyqularini bilingli ya da bilin¢disi olarak saklayabilirler. Bu du-
rumda cocuk, disaridan bakildiginda sorunsuz goértinirken, ic diinyasinda yogun bir duygusal y(ik ta-
siyabilir.

Ebeveynler Icin Kritik Nokta: Goriinen Davranis mi, Goriinmeyen Duygu mu?
Sessiz kayginin en énemli risklerinden biri, gértintr bir davranis problemi olmadidi icin fark edilme-
mesidir. Oysa cocuk psikolojisinde temel yaklasim, davranisin kendisini degil, davranisin altinda ya-
tan duyguyu anlamaya odaklanmaktir.

Ornegin bir cocugun “ders calismak istemiyorum” demesi, yiizeyde motivasyon eksikligi gibi gériinse
de, altinda basarisizlik korkusu, yetersizlik algisi ya da yodun performans kaygisi bulunabilir. Benzer
sekilde “okula gitmek istemiyorum” ifadesi; ayrilik kaygisi, sosyal kaygi ya da akademik baskiya bagli
duygusal zorlanmalarin bir géstergesi olabilir.

Bu nedenle cocugun davranisini diizeltmeye odaklanmak yerine, o davranisi ortaya cikaran duyguyu
anlamaya calismak cok daha saglikli bir yaklasim sunar. Cocukla kurulaniletisimde “neden boyle yapi-
yorsun?” yerine “seni zorlayan ne oluyor?” gibi sorular, duygusal diinyaya erisimi kolaylastirir.
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Destekleyici Ebeveyn Tutumlarinin Onemi

Sessiz kayginin gortntr hale gelmesi ve saglikli sekilde diizenlenebilmesi, blyiik dlclide ebeveyn
tutumlaniyla iliskilidir. Bu stirecte en 6nemli unsur, cocugun duygularinin kabul edildigi ve yargilan-
madan ifade edilebildigi bir iliski ortaminin olusturulmasidir.

Ebeveynin “bir sey yok, abartiyorsun” gibi ifadeler kullanmasi, cocugun duygusal deneyimini gecer-
siz kilabilir ve ice kapanmayi artirabilir. Bunun yerine “son zamanlarda seni zorlayan bir sey var gibi
gortiniyor, konusmak ister misin?” gibi acik uclu ve kabul edici bir yaklasim, cocugun kendini ifade
etmesini kolaylastirir.

Ayrica cocugun duygusunu hemen cozmeye calismak yerine 6nce duyguyu anlamaya ve kabul etme-
ye odaklanmak 6nemlidir. Clink(i cocuklar cogu zaman ¢6ztimden 6nce anlasiimaya ihtiya¢ duyarlar.
Cocugun kendini ifade edebildigdi, hata yapmanin dogal kabul edildigi ve duygularin bastiriimadidi bir
aile ortami, sessiz kayginin azalmasina ve cocugun duygusal dayanikliliginin gelismesine katki sag-
lar. Boyle bir ortamda cocuk, kaygiyi saklamak yerine onu tanimayi ve yénetmeyi 6grenir.

Sessiz kaygl, cogu zaman cocugun gunliik yasaminda belirgin bir sorun yokmus gibi goriinmesine
ragmen, ic dinyasinda yogun bir duygusal ytk tasidigi bir stirectir. Bu nedenle cocuklari degerlendi-
rirken yalnizca goriinen davranislara degil, bu davranislarin ardindaki duygusal anlamlara da odak-
lanmak gerekir. Erken fark edilen ve dogru sekilde ele alinan kaygi, bir sorun alani olmaktan cikarak
cocugun duyqgusal gelisimini destekleyen bir stirece dontsebilir.

Ash YILMAZ

Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Zimre Baskani

Kaynakca:

eYavuzer, H. (2017). Cocuk Psikolojisi. istanbul: Remzi Kitabevi.

(Qztiirk, 0. (2011). Ruh Saghdi ve Bozukluklari. Ankara: Nobel Tip Kitabevleri.
eDokmen, U. (2010). iletisim Catismalari ve Empati. istanbul: Remzi Kitabevi.
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Dijital Uyarilma Dongiisii Nedir?
Dijital uyarima dongusu; cocugun surekli hizli, renkli ve degisken dijital uyaranlara maruz kalma-
SsI sonucu beynin bu yogun uyarana alismasi ve gercek yasamin daha dlstk tempolu streclerinde

¢ ¢ (ders dinleme, kitap okuma, bekleme, sosyal etkilesim) zorlanmasi durumudur.
Bu surec zamanla su davranis orintulerine yol acabilir:
eDikkat stiresinde azalma
} —— eBeklemeye karsi tahammiilsiizliik
> ‘ : ~ eHizli sikilma ve surekli uyarilma ihtiyaci

¢(Ofke kontroliinde zorlanma

*Akademik gorevlere karsi isteksizlik
“YARI[MA .' | LY | Giinliik Yasama Yansimalar

Asiri ve kontrolstiz ekran kullanimi;

euyku dlizeninde bozulma

o0 o0 (X =2 :
- 5 edikkat ve odaklanma giicltig
DO"G“’“ ; A esosyaliliskilerde zayiflama
adia . N *dfke ve dirtii kontroliinde zorlanma

egercek yasam etkinliklerine karst ilgisizlik

EKRAN VE Zi H i N .. | ; g gibi sonuclara yol acabilmektedir.
ARASINDAKI |
GORUNMEZ BAG

Glnumuz cocuklari dijital ekranlarla (telefon, tab-
let, televizyon ve bilgisayar) cok erken yaslarda
tanismakta ve giinlik yasamlarinin énemli bir bo-
|imUnd bu araclarla etkilesim halinde gecirmek-
tedir. Dijital teknolojiler dogru, sinirli ve amacli
kullanildiginda 6grenmeyi destekleyen guicli bir
aractir. Ancak kontrolsiiz, uzun stireli ve amacsiz
kullamim; cocuklarin bilissel, duygusal ve sosyal
gelisim alanlarinda cesitli riskleri beraberinde
getirebilmektedir.

Son yillarda yapilan gozlemler, 6zellikle hizh
dedisen gorseller, anhk 6dul sistemleri ve yogun
uyaran iceren dijital iceriklerin cocuklarin dikkat
sistemi tizerinde belirgin etkiler olusturdugunu
gostermektedir. Cocuk, stirekli yliksek uyaranlara
maruz kaldikca daha hizl tatmin olma beklentisi
gelistirebilmekte, sabir esigi disebilmekte ve
gunlik yasamin daha yavas temposuna uyum
saglamakta zorlanabilmektedir. Bu durum “dijital
uyariima dongisu” olarak ifade edilen bir slirece
isaret etmektedir.
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Ebeveynler Bu Siireci
Nasil Yonetebilir?

1. Siire kadar icerige de dikkat edilmelidir
Ekran kullaniminda yalnizca sire dedil, icerik de
kritik oneme sahiptir. Siddet icerikli, hizli uya-
ranl veya yasa uygun olmayan icerikler cocuk
dzerinde daha gticli etki birakabilmektedir.
Veliler kendilerine su sorulari sorabilir:
eCocugum hangi uygulamayi kullaniyor?
eBuicerik yasina uygun mu?

eSiddet veya olumsuz mesaj iceriyor mu?
eCocugum bu icerikten ne kazaniyor?

eNeden buicerigi tercih ediyor?

2. Net ve tutarh sinirlar belirlenmelidir
Kurallar acik ve tutarh olmaldir.

eHafta ici belirli ekran siiresi

eYemek ve uyku dncesi ekran kullaniimamasi
eGiinliik ekransiz aile zamani

eOnce sorumluluklar, sonra ekran kullanimi

3. Alternatif yasam alanlari olusturulmalidir
Cocuk yalnizca ekrandan uzaklastirildiqinda de-
dil, yerine bir etkinlik konuldugunda denge kura-
bilir.

eAcik hava oyunlari

eSpor etkinlikleri

eKitap okuma ahliskanligi

eAile ici oyun ve sohbet zamanlari

g

‘2ad oaly property

return new Poin(xy)

4. Ebeveyn model oimahdir

Cocuklar davranislari gozlemleyerek 6grenir. SU-
rekli ekran kullanan bir ebeveynin sinir koymasi
zorlasir. Bunedenle aile icinde ortak ekransiz za-
manlar olusturulmasi onemlidir. Ayrica cocugun
izledigi iceriklerin zaman zaman birlikte deger-
lendirilmesi, gtiven iliskisini gticlendirir.

5. Ekran anlasmasi yapilmahidir

Aile icinde birlikte belirlenen kurallar cocukta
daha kalici etki olusturur.

eGUinlik ekran siiresi

eEkransiz zaman dilimleri

eSorumluluklar tamamlandiktan sonra ekran
kullanimi

eSiire bitiminde alternatif etkinlik

6. Ekranin duygusal kullanimina dikkat
edilmelidir

Cocuklar ekrani sadece eglenceicin degil, sikildi-
dinda, ofkelendidinde veya yalniz hissettiginde
de kullanabilir. Bu durum ekranin bir duyqu du-
zenleme aracina dontismesine neden olabilir.

7.Dijital icerik kontrol araclar kullaniimahidir
Veliler teknik araclardan yararlanabilir.
eEbeveyn kontrol modlari

eYas filtreleme sistemleri (YouTube Kids vb.)
eUygulama sire sinirlamalari

eicerik kisitlama ayarlari

O’Bakis Dergisi / OKAN KOLEJi

Onemli Bir Gercek

Cocuklar cogu zaman uygunsuz iceriklere bilincli tercihleriyle dedil, dijital platformlarin algorit-
mik yonlendirmeleriyle maruz kalabilmektedir. Bu nedenle dijital ortamin yalnizca bir kullanim
alani dedil, ayni zamanda yonlendirici bir sistem oldugu dikkate alinmahdir.

Dijital dlinya hayatin vazgecilmez bir parcasidir. Amac bu diinyayi ortadan kaldirmak dedgil;
cocuklarin bu diinya ile saglkli, dengeli ve bilincli bir iliski kurmasini saglamaktir.

Dijital uyariima dongustinu fark eden aileler, yalnizca ekran siresini degil; cocuklarninin dikkati-
ni, duygularini ve sosyal gelisimini de koruma altina almis olur.

[ v

1. Aydanur OZKAN
llkokul PDR Ogretmeni

Kaynakca:
*MillTEGitim Bakanhdi (MEB), Rehberlik ve Psikolojik Danisma Hizmetleri Yonetmeligi

eMillf EGitim Bakanhdi (2024), Dijital Bagimlilikla Miicadele Eylem Plani
Yesilay, Davranissal Bagimhliklar Raporlari

*UNICEF Ttrkiye, Dijital Ortamda Cocuk Glivenligi Raporlari
Tirkiye Bagimlilikla Miicadele Programi (TBM) Egitim Icerikleri
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66
\
NORMAL OLABILIR! Wi

eDuygularinin hizli degismesi
e Arkadaslarinin fikirlerini cok onemsemesi

66 \ eAileyle zaman zaman catismasi

eGOruntsuyle daha fazlailgilenmesi

Ergenlige geciste duygusal dalgalanmalar sik
Anaokulu (3—6 Ya§) goriilebilir.

oSik fikir degistirmesi \

eOyuncagini paylasmak istememesi 99
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e Ayrilik kaygisi yasamasi
eSurekli soru sormasi 66
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Bu yasta cocuklar duygularini Lise (14_18 Ya§)

kontrol etmeyi yeni 6grenirler.
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eDalginlik ve unutkanlik 99
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eBasarisiz olmaktan korkmasi Onemli: Cocuk gelisiminde bazi davranislar belirli donemlerde gorilebilir.
N " . Yine de davranislarin uzun siirmesi ve cocugun yasamini olumsuz etkilemesi duru-

¢ Yapamam demesi munda profesyonel destek almak yararli olabilir.

Ikokul dénemi; sorumluluk, 6zgiiven ve sosyal
becerilerin gelistigi bir strectir.
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Sinirin Noropsikolojik Temeli: Beyin Gliven Ister
Sinir, beynin given duyabilmesi icin ihtiyac duydugu bir cercevedir. Norobiyolojik olarak cocuk
beyni, 6zellikle de karar verme, durtt kontrolt ve sonuclari 6ngdrme gibi karmasik islevlerden
sorumlu olan prefrontal korteks, gelisimini hentiz tamamlamamistir. Ergenlik sonuna kadar de-
vam eden bu gelisim stirecinde cocuk, kendi icsel sinirlarini belirleme konusunda biyolojik olarak

EN N N HE yetersizdir.
L Ebeveynin koydugu sinirlar, cocugun hentiz tam kapasiteyle calismayan bu kontrol mekanizma-
B sinin dissal bir “iskeleti” islevini gortr. Tipki bir binanin yiikselmesi icin kurulan iskeleler gibi, bu

sinirlar da cocuk kendi icsel denetimini kazanana kadar onu ayakta tutar. Sinir koymak cocugu
o0 (] (L) (1) ® ® ® o,
OZGURLUK MU, BELIRSIZLIK MI?

hapsetmek dedil; ona hayatin karmasasiicinde glivenle hareket edebilecegi, 6ngortilebilir bir ha-
rita sunmaktir. Sinirlari olmayan bir cocuk, u¢suz bucaksiz bir okyanusta pusulasiz kalmis bir gemi

gibidir; nereye gidecedini bilememenin yarattigi kaygiyla stirekli kiyitya carpma ihtiyaci duyar.
GinimGz modern ebeve;l/lnllk yaklaslrplarlnda en cok tartisilan ve bazen de en cok yanlis anlasi- Sinirlarin belirsiz oldugu veya siirekli esnetildigi bir ortamda biiyiiyen cocuklarda, sanilanin ak-
lan kavramlarin basinda “sinir koyma" gelmektedir. Bircok ebeveyn, sinir koymayi cocugun 6z- sine dzgtiven dedil, yogun bir icsel kaygi gelisebilir. Sinirin olmadig yerde cocuk, “Nereye kadar
glrlagtind kisitlayan, baskici bir otorite figird olmakla esdeder gormekte; bu nedenle de sinir- gidebilirim?”, “Nerede durmaliyim?” ve “Beni kim koruyacak?” sorularina yanit bulamaz. Bu durum
lari esneterek cocuguna daha genis bir hareket alani tanimaya calismaktadir. Ancak gelisimsel klinik literatiirde genellikle davranis bozuklugu gibi goriinse de, temelinde derin bir giivensizlik

psikoloji perspektifinden bakildiginda, sinirlarin yoklugu bir 6zgirlik alani degil, cocuk icin ucu yatar.

bucadi gérinmeyen bir belirsizlik yaratmaktadir.

Sinir Koyulamadiginda Ortaya Cikan Tablo: “Sinirsizlik Kaygisi”

Sikca karsilasilan “Sinirsizlik Kaygisi” belirtileri sunlardir:

eDiirtiisellik ve Ofke Kontrol Sorunlari: Duracadi yeri bilmeyen cocuk, dis diinyadan gelen
engellerle karsilastiginda (okul kurallari, sosyal normlar) yogun bir hayal kirikligi yasar. Bu cocuk-
lar “hayir” cevabini kisisel bir saldiri olarak algilayabilirler.

eSiirekli Test Etme Davranisi: Cocuk, ebeveynin nerede duracagini gormek icin kurallari daha
sert sekilde zorlar. Bu aslinda bir “baskaldiri” dedgil, “litfen beni durdur, bana givenli bir alan ¢iz”
cagnisidir.

eKarar Verme Giicliigii (Karar Yorgunlugu): Cok fazla secenedin ve sinirsiz esnekligin oldugu
bir ortamda cocuk, bilissel bir yiik altinda ezilir. Ne giyecedine, ne yiyecedine, ne zaman uyuyaca-
dina kendisi karar vermesi beklenen cocuk, bu sorumlulugun agirhidi altinda hircinlasabilir.
eSosyal Uyum Sorunlari: Evde sinir tanimayan cocuk, akran iliskilerinde de “her sey benim istedi-
gim gibi olsun” dayatmasinda bulunur. Bu durum, cocugun arkadas gruplar tarafindan dislanma-
sina ve yalnizlasmasina neden olur.

eSosyal Uyum Sorunlari: Evde sinir tanimayan cocuk, akran iliskilerinde de “her sey benim is-
tedigim gibi olsun” dayatmasinda bulunur. Bu durum, cocugun arkadas gruplari tarafindan dislan-
masina ve yalnizlasmasina neden olur.
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Ozgiirliik mii, Basibosluk mu?

Gercek 6zgurlik, kurallarin olmadi@i bir kaos ortami dedgil; kurallarin bilindigi ve bu kurallar dahilinde
secim yapabilme becerisidir. Bir ormanda 6zgtirce kosan bir cocugu disintin; eger o ormanin sinirlari
belli dedilse ve her an bir ucurumla karsilasma riski varsa, cocuk korkarak hareket eder. Ancak etrafi
citlerle cevrili bir bahcede oldugunu bilirse, o citlerinicinde tlim enerjisini kullanarak 6zgurce kosabilir.
Ebeveynler genellikle “cocugum kisitlanmasin” derken, aslinda onu hayatin gerceklerine karsi sa-
vunmasiz birakmaktadir. Sinirlar, cocugun sorumluluk bilinci gelistirmesi icin gerekli olan “eylem ve
sonuc” arasindaki bagi kurmasini saglar. Odevini yapmamanin bir sonucu oldugunu (ekran stiresinin
azalmasi gibi) goren cocuk, neden-sonuc iliskisini kavrayarak bilissel gelisimini destekler.

Modern Ebeveynlerin Sinir Koyma Direnci:
Arkadas mi, Rehber mi?

Glintmizde ebeveynlerin sinir koymakta zorlanmasinin altinda yatan en bliyiik neden, “otoriter’
gortinme korkusudur. Gecmisin baskici disiplin yontemlerine tepki olarak dogan “fazlaizin verici” tu-
tum, sarkac etkisini diger uca tasimistir. Modern diinyada ebeveynler cocuklariyla “arkadas” olma
egilimindedir.

T

Ancak bir cocugun zaten pek cok arkadasi olacaktir; onun hayati boyunca ihtiyac duyacagi tek sey
rehberlik edecek ebeveyndir. Cocugun o anki gecici mutsuzlugunu (6rnegin yatma vakti geldigi icin
aglamasini) tolere edemeyen ebeveyn, aslinda cocugun uzun vadeli psikolojik dayanikhihgini zayif-
latmaktadir. “Hayir” diyemeyen ebeveyn, cocuguna catisma cozme ve hayal kirikhidiyla bas etme
firsatini tanimaz. Oysa saglikh bir kisilik gelisimi icin cocugun “istemedigi durumlarla” glivenli bir or-
tamda tanismasi gerexir.

Saghkh Bir Sinir Sistemi Kurmanin 5 Altin Kurah
Amac cocugu kontrol etmek dedil, ona kendi kendini kontrol etmeyi (otokontrol) 6gretmektir. Bu
surecte dikkat edilmesi gereken temel prensipler sunlardir:

1.Netlik ve Somutluk: “Uslu dur” veya “Odani topla” gibi belirsiz ifadeler yerine; “Oyuncaklarini ku-
tuya koy” veya “Kardesine vurmadan konus” gibi net ve somut kurallar koyulmalidir.

2.Tutarhlik ve Sireklilik: Sinirlar duruma veya ebeveynin o anki ruh haline gore degismemelidir.
Anne “hayir” derken baba “evet” diyorsa, ya da misafirlikte kural deliniyorsa cocuk sinirlari ciddiye
almamayi 6grenir.

3.Duygu Kabulii, Davranis Siniri: Bu en kritik adimdir. Cocugun sinira tepki gostermesi, aglamasi
veya kizmasi hakkidir. “Su an oyunun bittigi icin cok kizginsin, anliyorum ama tabletteki vaktimiz dol-
du” demek, cocugun duygusunu onaylar ama kurali korur.

4.Mantikli Sonuclar: Ceza korkutur ve sindirir; oysa mantikli sonuclar dgretir. Yemegini doken bir cocu-
ga bagirmak yerine, doktlenleri temizlemesine rehberlik etmek bir sinirdir ve sorumluluk 6gretir.

5.Secenek Sunarak Ozerklik Tanima: Sinirin icinde 6zgiirliik alani yaratin. “Uyku vakti geldi ama
yatada ziplayarak mi gitmek istersin yoksa ucak gibi ucarak mi?” yaklasimi, kontrol hissini cocuga
verirken sinirin uygulanmasini saglar.
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inirlar Sevginin Bir Bicimidir

Sinir koymak, cocuda deger vermenin ve onun gelisimini 6nemsemenin en somut gostergesidir. Bir
ebeveyn olarak sinir cizmek, “Seni ve gelisimini o kadar énemsiyorum ki, senin su anki 6fkeni gbze
alarak senin icin dogru olani savunuyorum” demektir. Dogru yonetilen sinirlar, cocugun diinyayi gu-
venli, diizenli ve anlasilir bir yer olarak algilamasina yardimci olur. Unutulmamalidir ki; cocuklar mes-
gul edilerek dedil, sinirlarin korunakli limaninda kendi ic diinyalarini kesfederek ve bu sinirlarla bas
etmeyi 6grenerek olgunlasirlar.

Ebeveyn icin Yol Haritasi

“Sinir = Guvenli Liman”
Cocugun sinirlari zorlamasi gelisimsel bir zorunluluktur, ebeveynin o sinirkorumasiise bir sorumluluktur.

Veli olarak ne yapabilirsiniz?

eHayir demeyi bir hediye olarak goriin: Cocugunuza evde “hayir” demeniz, onu dis diinyadaki
buyuk “hayir‘lara karsi bagisiklik kazandirir.

eKriz aninda kural koymayin: Tartisma sicakken yeni kural belirlenmez. Sakinlestiginizde kural-
lari ve nedenlerini konusun.

eKendi sinirlarinizi cizen model olun: Kendi dinlenme vaktinize saygi duyulmasini isteyerek co-
cugunuza baskalarinin sinirlarina saygi duymayi ogretin.

eMiizakere Edilemez Alanlar Belirleyin: Belirlenmis temel kurallar (glvenlik, saglik, uyku) pa-
zarhk konusu olmamaldir. Esneklik sadece istisnai durumlarda (hastalik, bayram vb.) kontrollt yapiimalidir.
eSabirh olun: Bir kuralin icsellestirilmesi icin cocugun onu defalarca test etmesi gerekir. Her seferin-
de ayni sakinlik ve kararhlikla siniri géstermeye devam edin.
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Modern zamanlarin ebeveynlik anlayisi, belki de tarihin hicbir doneminde olmadigi kadar “midahale-
ci”ve "korumaci” bir hal aldi. Modern ebeveynlik pratikleriicinde cocuklarin tizilmemesi, yorulmama-
sive hicbir engelle karsilasmamasi adina 6rilen o giivenli koza, ne yazik ki bazen gelisimlerinin 6niin-
deki en biiyiik bariyer haline gelebiliyor. Ozellikle lise yillari, bir gencin “Ben kimim?” sorusuna yanit
aradigi ve yetiskinlik hayatinin provasini yaptigi en kritik gelisim evresidir. Bu baglamda, korumaci bir
tutumla gencin hayatini kolaylastirmak ile ona 6zerklik taniyarak kendi ayaklari Gizerinde durmasini
saglamak arasindaki o ince denge, cocugunuzun psikolojik dayaniklihgini ve gelecekteki basarisini
belirleyen temel unsurdur.

Sorumluluk: Bir Gorev mi, Yoksa Bir “Yuriticii Islev” mi?

Sorumluluk kavrami cogu zaman ev icinde “odani topla”, “copi dok” veya “dersine calis” gibi yerine
getirilmesi gereken komutlar silsilesi olarak algilanir. Ancak néropsikolojik acidan bakildidinda so-
rumluluk; bir dis zorunluluktan ziyade, icsel bir “yiriticu islev” becerisidir. Bir gencin bir gorevi st-
lenmesi icin; o gérevin sonucunu 6ngdrebilmesi, zamanini organize edebilmesi ve en 6nemlisi, o isi

yapmadiginda olusacak “dodal sonucla” ylizlesme cesaretini gostermesi gerekir.

Korumaci ebeveynlik modelinde, cocuk adina tlim riskleri ve sonuclari ebeveyn Ustlenir. Sabah uya-
namayan gencin yerine alarm kuran, ddevini unuttugunda okula yetistiren veya 6gretmeniyle sorun
yasadiginda hemen araya giren anne-baba; aslinda cocuguna su ortik mesaji verir: “Senin hatalari-
nin sonuclarini ben tamir ederim, ciinkd senin bu sorunla bas edebilecek yetkinlige sahip olduguna
guivenmiyorum.” Oysa sorumluluk bilinci, ancak secimlerin sonuclariyla (bu sonuclar bazen hayal ki-
rikhgi yaratsa bile) glivenli bir mesafede temas ederek gelisir.
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Ozerklik: “Kendi Kararlarinin Mimari Olmak”

Ozerklik, bir bireyin kendi degerleri, ilgi alanlari ve ihtiyaclar dogrultusunda, dis baskilardan bagimsiz olarak
eyleme gecebilme kapasitesidir. Ergenlik doneminde bu arayis siklikla aile ile catisma olarak tezahtr eder;
ancak bu, saglikh bir gelisimsel zorunluluktur.

Ozerkligi desteklenen gencler:

eKendi kararlarini verebildikleri icin icsel motivasyonlari cok daha yuksektir.

eBasarisiz olduklarinda baskalarini suclamak yerine “Nerede hata yaptim?” diyerek céziim tiretmeye odaklanirlar.
eDissal onay arayisi yerine icsel bir deger sistemi gelistirirler.

Ote yandan, asir korumaci veya kontrolcii bir tutum, gencin “6zerklik kasini” zayiflatir. Her adimi planlanan,
surekli denetlenen bir genc; Giniversiteye veya profesyonel hayata gectiginde, yaninda bir “karar verici”
(ebeveyn) olmadan hareket edemez hale gelir. Bu durum, beraberinde akademik basariyi getirse dahi, birey-
de duygusal bir bosluk ve karar verme stireclerinde tikaniklik yaratabilir.

Sorumluluk Bilincini Engelleyen “iyi Niyetli” Tuzaklar

Ebeveynler genellikle cocuklarini koruma icglidiisiiyle hareket ederken, farkinda olmadan onlarin gelisimini
kisitlayan su tuzaklara dusebilirler:

eHata Payini Sifirlama Cabasi: Cocugun hata yapmasina alan tanimamak, onun problem c6zme ve strateji
gelistirme becerisini elinden almaktir.

«"0grenilmis Caresizlik” Yaratmak: “Sen yapamazsin, ben yapayim” veya “Senin vaktin degerli, sadece
ders calis” yaklasimlari, genci temel yasam becerilerinden mahrum birakir.

eKonfor Alanini Kutsallastirmak: Cocugun her tiirli zorluktan, sikintidan veya beklemekten (dopamin
tuzadinda oldugu gibi) kacinmasini saglamak, onun engellenme esigini disurdr.

eSessiz Kaygiya Yol Acan Mitkkemmeliyetcilik: Yiiksek basari beklentisi ve stirekli elestirel bir dil, cocu-
gun sorumluluk almaktan korkmasina ve hata yapmamak icin eylemsizlige gomulmesine neden olabilir.
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Ebeveynler icin Yol Haritasi: Nasil Destek Olabiliriz?
Gencin kendi ayaklari tizerinde durabilmesi icin ebeveynin roli “yonetici”likten “rehber”lige evrilmelidir.

1.Sorumlulugu Kademeli Olarak Devredin: Lise cagindaki bir genc, akademik takvimini yonete-
bilir, kendi 6z bakimindan sorumlu olabilir ve ev islerine katki sunabilir. Bu alanlarda tam kontrolii ona
birakmaya baslayin.

2.Secim ve Sonuc iliskisini Kurun: Bir karar vermesi gerektiginde hazir c6ziim sunmak yerine; sece-
nekleri ve bu seceneklerin olasi sonuclarini birlikte tartisin. Ancak son karari ve kararin sorumlulugunu
ona birakin.

3.Duygusal Eslikci Olun, Kurtarici Degil: Zorlandi§i veya basarisiz oldugu anlarda duygusunu kabul
edin (“Bu durum seni cok kaygilandirmis gortintiyor” gibi), ancak sorunu onun yerine cézmek icin hare-
kete gecmeyin.

4."Surece” Odaklanin: Alinan nottan veya sonuctan ziyade, o isi planlama, caba gosterme ve sonuna
kadar gottirme iradesini takdir edin.

Veli Rehberi: Cocugunuzun “Ozerklik Becerisini” Giiclendirmenin 6 Yolu

Bir gencin kendi ayaklari tzerinde durabilmesi, konfor alanindan ¢ikip sorumluluk almasiyla mimkdin-
dir. Iste glinltik hayatta uygulayabileceginiz stratejiler:

1.Hemen Miidahale Etmeyin: Cocugunuz bir sorunla (akademik, sosyal veya teknik) karsilastiginda,
cdzium dretmesiicin ona en az 24 saat sire taniyin. Kendi cozimuint bulmasina izin verin.

2.Duygusunu Aynalayin: “Sorumluluk almak bazen yorucu olabilir, seni anhyorum” diyerek yasadigi
zorlugu onaylayin. Anlasildigini hisseden geng, zorlukla bas etmeye daha meyilli olur.

3.Ev ici Gorevleri “Ortak Sorumluluk” Yapin: Sorumluluk sadece ders calismak degildir. Camasir
asmak, market alisverisini planlamak veya fatura takibi gibi gercek hayat gérevlerinde aktif rol almasini
saglayin.

4."Soru” ile Yonlendirin: “Neden 6devini yapmadin?” yerine “Bu 6devi yetistirmek icin nasil bir pla-
nin var?” gibi acik uclu ve ¢c6ztim odakh sorular sorun.

5.Dogal Sonuclarin Ogreticiligine Giivenin: Odevini yapmadiginda aldig diisiik notun veya gec
kaldiginda kacirdigi firsatin sorumlulugu ona aittir. Bu deneyimleri ondan calmayin.

6.Kendi Yolunu Cizmesine Saygi Duyun: Sizin dogrularinizile onun yéntemleri farkh olabilir. Gii-
venlik sinirlarricinde kaldigi suirece, isleri kendi yontemiyle yapmasinaizin verin.

En basarili ebeveynlik; cocugunuzun size olan bagimhhgini her gecen gtin saglikli bir sekilde azaltabil-
mektir. Kendi kanatlaryla ugmayi 6grenemeyen bir kus, firtinali bir diinyada asla glivende olamaz.

£y
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(ocugum Sorunlaria
Nasil Basa (ilkar o

KlcUk Sorunlara Buyuk Cozumiler:
Problem C6zme Becerilerini Desteklemek

Kiiciik Sorunlara Biiyiik Coziimler: Problem C6zme Becerilerini Desteklemek

Cocuklar ginlik yasamda pek cok problemle karsilasabilirler. Oyuncagini paylasmak istemeyen bir arka-
das, yapilamayan bir 6dev, kaybedilen bir esya ya da oyun sirasinda yasanan anlasmazhklar cocuklar icin
oldukca zorlayici olabilir. Biz yetiskinler icin klictik gortinen durumlar, cocuklarin diinyasinda btytk duy-
gular yaratabilir.

Bu nedenle cocuklara yalnizca sorunlardan korunmayi dedil, sorunlarla saglikl sekilde basa cikabilmeyi
ogretmek bliyiik 6nem tasir. Problem ¢c6zme becerisi; cocugun karsilastigi bir durumu fark etmesi, c6ziim
yollar diistinebilmesi, uygun secenedi degerlendirmesi ve sonucu gézden gecirebilmesidir. Bu beceri yal-
nizca cocukluk doneminde dedil, yasam boyu kullanilacak dnemli bir yasam becerisidir.
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Problem Cozme Becerisi Neden Bu Kadar Onemlidir?
Problem cozebilen cocuklar;

-duygularini daha saglikli ifade edebilir,

-arkadas iliskilerinde daha guiclt iletisim kurabilir,

-karsilastiklari gticlikler karsisinda daha dayanikli olabilirler.

Sorunlarla saghkl sekilde bas etmeyi 6grenemeyen cocuklar ise zaman zaman 6fke, saldirganlk, ice ka-
panma ya da siddet davranislarina yonelebilmektedir. Ozellikle cocuk kendisini ifade etmekte zorlandi-
ginda, anlasilmadigini disindiglinde veya cdziim yolu tretemediginde; bagirma, vurma, kiismek, esyaya
zarar verme ya da arkadas iliskilerinden kacinma gibi olumsuz davranislar ortaya cikabilir.

Bu nedenle problem cézme becerisi yalnizca akademik basari icin dedil; duygusal gelisim, sosyal uyum ve
saghkliiletisim becerileri acisindan da oldukca nemlidir.

Cocuklara Problem Cézmeyi Adim Adim Ogretebiliriz
Cocuklar bazen bir sorun yasadiklarinda ne yapacaklarini bilemeyebilirler. Boyle durumlarda aileler cocuk-
larina kiiciik problem c6zme basamaklarini dgretebilirler.

1. Sorunu Tanimla

“Su an benirahatsiz eden sey ne?”

2. Cozim Yollari Diisiin

“Bu sorunu cozmek icin neler yapabilirim?”

3. En Uygun Coziimii Sec

“Hangi c6ziim hem bana hem karsimdakine zarar vermez?”

4. Sonucu Degerlendir

“Bu cdzim ise yaradi mi?”

Ornegin arkadasinin oyuna almamasi durumunda cocukla birlikte;
ebagirmak yerine konusmayi1 denemesi,

e0gretmeninden destek istemesi,

efarkl bir oyun secmesi,

eduygusunu uygun sekilde ifade etmesi

gibi alternatifler Gzerine konusulabilir. Cocuk c6zlim tiretmeyi deneyimledikce olaylara daha sakin yaklas-
may1 dgrenir. ’
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Aileler Cocuklarina Nasil Destek Olabilir?

Once Duygusunu Anlamaya Calisin

Cocuk bir sorun yasadiginda hemen céziim tretmeye calismadan 6nce onun duygusunu anlamak 6nemlidir.
“Bos ver, olur boyle seyler.” demek yerine;

“Arkadasinin 6yle davranmasina tzlldun galiba.” demek cocugun anlasilmis hissetmesini saglar.

Cocuk kendini sakin ve glivende hissettiginde cozim dustinmeye daha acik hale gelir.

Hemen Miidahale Etmek Yerine Diisiinmesine Firsat Verin
Bazen cocuk zorlandiginda yetiskinler hemen devreye girer:

*“Ben 6gretmeninle konusurum.”

*“Ben hallederim.”

*“Sen yapamazsin.”

Bu yaklasim kisa vadede ise yarasa da uzun vadede cocugun kendi ¢oztim yollarini
gelistirmesini zorlastirabilir.

Bunun yerine su sorular kullanilabilir:

*“Sence bu sorunu cézmek icin ne yapabiliriz?”
*“Baska hangi yolu deneyebilirsin?”

*“Daha dnce buna benzer bir durumda ne yapmistin?”
Bu tiir sorular cocuklarin diisinme ve alternatif
uretme becerilerini destekler.

Kiiciik Sorumluluklar Verin
Problem cozme becerisi glinltik yasam icinde gelisir.
Bu nedenle cocuklarin yasina uygun sorumluluklar
almasi dnemlidir.

Ornegin:

ecantasini hazirlamak,

eoyuncaklarini diizenlemek,

eunuttugu bir esyaicin ¢éztim disinmek,
ekardesiyle yasadigi anlasmazlikta
cOzlm onerisi sunmak

cocugun “Ben ¢ozebilirim.”

duygusunu gelistirmesine yardimci olur.

Kendi Davranislarinizia Model Olun
Cocuklar en cok yetiskinleri

gozlemleyerek 6grenirler.

Evicinde yasanan kiictik problemlerde:
esakin kalmaya calismak,

ecozim yollar Gzerine konusmak,

eofke yerine iletisim kurmak

cocuk icin guclt bir model olusturur.
Ornegin:

“Su an bu durum beni zorladi ama birlikte bir
c6zum bulabiliriz.” gibi ifadeler cocuklarin problem
cozme yaklasimini dogrudan etkiler.
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Her Sorun Bir Ogrenme Firsati Olabilir

Cocuklarin hayati boyunca hic problem yasamamasi miimkiin degildir. Onemli olan, karsilastiklari
sorunlar karsisinda kendilerini caresiz hissetmemeleridir.

Desteklendigini hisseden, distinmesine firsat verilen ve kiictik sorumluluklar alabilen cocuklar
zamanla daha bagimsiz, daha dayanikli ve daha 6zgtivenli bireyler haline gelirler.

Unutmayalim; cocuklara verilen en degerli desteklerden biri, onlarin kendi coziimlerini bulabi-
leceklerine inanmaktir. Klictik yaslarda kazanilan problem c6zme becerileri; cocuklarinilerleyen
yillarda 6fke yerine iletisimi, siddet yerine uzlasmayi ve pes etmek yerine ¢6zlim aramayi tercih
etmelerine katki saglar.

I. Aydanur 0ZKAN
ilkokul PDR Ogretmeni
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Bir Yil Boyunca Saklanacak Acil Rehber

Zor Anlarda Veliler icin
Hizh Destek |

Ekran Krizi Yasandiginda

*Ekrani aniden kapatmak yerine

sureyi 8nceden hatirlatin,
*Yasak dili yerine secenek sunun:
“10 dakika sonra kapatip birlikte
Oyun oynayabiliriz.”

*Yemek sirasinda ekran kullanmamaya calisin,
*Cocugunuzun sizi model aldigini unutmayin.

Cocugum 6ﬂ(elendi§inde
Yapilabilecekler:

*Once sakin ses tonu kullanin,
*0 anda uzun nasjhat vermeyin.
*“Sakinlesince konusacagiz.” diyin.
*Duygusunu isimlendirmesine yardimci olun:
“Suan cok kizgin goriindyorsun.” NN
Kaciniimasi Gerekenler: '
*Badirmak

*“Abartiyorsun” demek I(aygllandlgln.d.a. NaS||
*Baska cocuklarla kiyaslamak Rahatlatab.l.rlm?

*Once dinleyin, hemen ¢oziim tretmeyin,
*“Korkacak bir seyyok.” yerine:
“Suankayaqili hissediyor olabilirsin.” deyin.
*Birlikte derin nefes alin.

*Kuctik adimlara béliin:

Gocugum Kendini Yetersiz
Hissettiginde
sunlari deneyin:
*Sonuca degil cabaya odaklanin.
*Kictik basarilarini fark edin.

*“Sen tembelsin.” yerine davranis konusun.
*Baskalariyla ESEINEWE
Guclendiren ciimle ornekleri:
*“Denemen cok degerli.”
*“Zorlanman 6grenmenin bir parcasl.”

*“Hata yapmak normaldir.”

“Onceilk sorudan baslayalim.”

Kisa Hatirlatma : |
Cocuklarin en cok intiyac duydugu sey:

o "kemmelebeveynlerdeg”jill, . ] B
-kendi?:iugijvende hissettikleriiliskilerdir. I. Aydanur OZKAN

ilkokul PDR Ogretmeni
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Modern egitim ve ebeveynlik anla-
yisinda basarinin, mikemmeliyetin
ve strekli “en iyi olma” halinin kut-
sandigi bir donemden geciyoruz.
Ancak bu ylksek beklenti iklimi,
hemyetiskinlerde hem de cocuklar-
da yetersizlik hissini ve beraberin-
de tekrarlayici olumsuz dusunce-
leri tetikleyebiliyor. Literattirde bir
“psikolojik bagisiklik sistemi” olarak
nitelendirilen 6z sefkat, bu nokta-
da sadece bir kavram degil, yasam
boyu slirecek bir koruyucu faktor
olarak karsimiza cikiyor.
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Yasam, dogas! geredi sadece basarilari degil; acilar, basarisizliklar ve zorlu deneyimleri
de beraberinde getirir. Akademik literat(r, bu kacinilmaz zorluklarla bas edebilme beceri-
sini artiran en 6nemli faktorlerden birinin 6z sefkat oldugunu vurgulamaktadir (Germer &
Neff, 2014). Peki, bir koruyucu tampon gérevi goren bu kavram tam olarak neyiifade eder
ve zihnimizdeki yankisini nasil degistirebiliriz?

Sefkatten Oz Sefkate: Kendine Bir Dost Gibi Bakabilmek

Sefkat kavrami, bir hata ya da basarisizlik durumunda insanlari kinamak yerine; bu duru-
mu “insan olmanin bir parcasi” olarak kabul etmektir (Andic, 2013). Oz sefkat ise bu kap-
sayici tutumu aynen kendimize yoneltmektir.

Neff (2003) 6z sefkati lic temel ayak lizerine kurar:

»0z Sevecenlik: Kendini acimasizca elestirmek yerine nazik ve yargisiz davranmak.
eOrtak Paylasim Bilinci: Yasanan talihsizligin sadece “benim basima” gelmedigini, tim
insanlarin benzer kusurlar ve acilar yasayabilecedini fark etmek.

eBilincli Farkindalik: Olumsuz duygu ve distincelerin tizerinde asiri durmak yerine, on-
lari dengeli bir bilincle gozlemlemek.

Oz Sefkat Nedir?

0z sefkat, genellikle yanlis anlasilan bir kavramdir. Onu daha iyi kavramak icin ne olmadi-
gini tanimlamakla baslamak gerekir.

*0z Sefkat vs. 0z Simariklik: Simariklik, sorumluluktan kacmayi ve kisa vadeli hazlari
hedeflerken; 6z sefkat, bireyin uzun vadeli iyilik halini gézetir. Ornegin, 6devini yapma-
yan bir cocugun “Canim istemiyor, kendime sefkat gosterip yapmiyorum” demesi bir ka-
cinmadir. Oz sefkatli yaklasim ise; “Su an yorgun oldugumu fark ediyorum, biraz dinlenip
ardindan sorumlulugumu yerine getirmek icin kendime nasil destek olabilirim?” sorusunu
sormaktir.

*0z Acima Degildir: Oz acima bireyi izole eder (“Neden sadece benim basima geliyor?”).
Oz sefkatise “ortakinsanlik deneyimi” vurgusu yapar; yaniacinin, hatanin ve zorlanmanin
her insan icin dodal oldugunu hatirlatir.

«Bilissel Bir Yeniden Yapilandirma: Oz sefkat sadece duyqusal bir teselli degildir, bi-
lissel bir formtilasyon gerektirir. Olaylar oldugu gibi (ne kiicllterek ne de biyiterek) gor-
me becerisi olan “bilincli farkindalk” ile baslar.
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Ortak Paylasimin Bilincinde Olmak

Zorlu bir yasam olayliyla karsilastigimizda ya da bir hata yaptigimizda zihnimizin bize kurdugu en
bliytik tuzak, “Neden sadece ben?” sorusudur. Kisi, yasadigi olumsuz deneyimin sadece kendisine
has oldugunu disindiginde, kendisini diinyadan soyutlayarak derin bir yalnizhgin icine cekile-
bilir (Allen & Leary, 2010). Oysa 6z sefkatin en gliclli bilesenlerinden biri, bu izolasyonun tam zitti
olan “Paylasimlarin Bilincinde Olma” kavramidir.

1. “Sadece Benim Basima Gelmiyor” Diyebilmek

Paylasimlarin bilincinde olmak; hatalarimiz, yetersizliklerimiz veya hissettigimiz acilarin aslinda
tim insanhgin ortak bir parcasi oldugunu fark etmektir. Neff ve Dahm (2016) bu durumu, kisinin
yasadigi iztintlyl sadece kendi deneyimi olarak degil, baskalarinin da benzer duygusal ve bilissel
kaliplardan gecebilecedinin farkinda olmasi seklinde tanimlar.

Bir basarisizlik yasadigimizda kendimizi diger insanlardan ayirmak yerine, bu durumun “insan ol-
manin dogal bir sonucu” oldugunu kabul etmek, bizi kendimize yonelik hassas ve adil bir tutuma
davet eder (Neff, Kirkpatrick & Rude, 2007).

2. Sefkatin Kopriisii: Empati

Ortak paylasim bilincinin temelinde empati yetenedi yatar. Empati, en yalin haliyle kendimizi bas-
kasinin yerine koyarak onun diinyasina penceresinden bakabilmektir. Ancak burada kritik bir ay-
rm vardir: Empati kurmak, karsidakini onaylamak veya ona hak vermek demek degildir; yalnizca
yasadiklarinianlama cabasidir.

Empati yetenedi gelismis bireylerin farkindaliklari da ytiksektir. Baskalarinin acisini gorebilen kisi,
oacinintiminsanlikicin var oldugunu kavrar ve bu bilincle diger insanlarla arasinda bir yakinhk ku-
rar (Weivd., 2011). Baskasina gosterdidimiz bu anlayisli tutum, donip dolasip kendi 6z sefkatimizi
besleyen bir kaynadga donustur (Neff, 2003b).

3. Kendimizi Digerlerinden Soyutlamamak Neden Onemli?

Olumsuz duygulara odaklanip kendimizi dis diinyadan izole ettigimizde acimiz katlanir. Ancak “or-
tak insanlik” perspektifinden baktigimizda;

eizolasyonun yerini bag kurma alir: “Yalniz degilim, herkes bazen boyle hisseder.”

eKisisel yargilar azalir: Kendimize olan bakisimiz daha objektif ve yumusak hale gelir.

*Psikolojik dayanikhlik artar: Yasanan durumu ttim insanhgin gectidi yollardan biri olarak gormek,
ayada kalkma cesaretini artirir.

Kusurlarimiz ve kirilganliklarimiz bizi digerlerinden ayiran engeller degil; aksine, bizi tiim insanliga
baglayan en gticlti koprilerdir.

“Kendinizi cok yalniz ve caresiz hissettiginiz bir an durun ve kendinize sunu hatirlatin: Su an din-
yada binlerce insan tam olarak benim hissettigim bu duyguyu paylasiyor. Bu duygu benim yeter-
sizligimden dedil, insan olusumdan kaynaklaniyor.”
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Zihni Egitmek: Bilissel Bir Yaklasim

0z sefkat gelisimi, erken cocukluk déneminde bakim verenlerin tepkileriyle sekillenmeye bas-
lasa da, yetiskinlikte bu yapiyl yeniden insa etmek mtmkUindur. “Hepsi benim ylzimden”, “Ben
yetersizim” gibi rasyonel olmayan otomatik dtistinceler, 6z sefkat gelisiminin dntindeki en bu-
yuk engeldir (Korkmaz, 2018).

Zihnimizi, carpitilmis diistincelerden arindirip gercege uygun bir bilissel yapiya kavusturdugu-
muzda, 6z sefkat bir “psikolojik tampon” gérevi gorerek mutluluk, yasam doyumu ve iyi olus dii-
zeyimizi artirir. Bu stirecte kendimize sormamiz gereken en temel ve iyilestirici soru sudur:
“Suanda gercekten neye ihtiyacim var?” (Neff & Germer, 2019).

0z Sefkat Hakkinda Yanilgilar ve Gercekler

Kavramin dogru anlasiimasiicin toplumdaki yaygin yanhs inanislari bilimsel verilerle clriitmekte
fayda vardir:

0z sefkat “Kendine Acima” Degildir: Aksine, kendine acimanin panzehridir. Kendine aci-
yan kisi “zavalll ben” diyerek izole olurken; 6z sefkatli kisi “hayat herkes icin zor olabilir” diyerek
ortak insanlik paydasinda bulusur.

0z sefkat “Bencillik” Degildir: Kendine nazik davranan bireyler, diger insanlarin da sefkate
layik oldugunu daha iyi kavrar ve onlara karsi daha anlayish olurlar (Yagbasanlar, 2017).

*0z sefkat “Giicsiizliik” Degildir: Zorlu yasam olaylari karsisinda ihtiyac duyulan cesaret ve
dayanikhiligi artiran en guclu kaynaktir.

*0z sefkat “Tembellik” Degildir: Arastirmalar, 6z sefkati yiiksek kisilerin yanlis yapmaktan
daha az korktuklarini, bu sayede daha motive ve aktif olduklarini géstermektedir (iskender, 2009).

Gelisimi Desteklemek icin Uygulama Adimlan

Hem kendimiz hem de cocuklarimizicin 6z sefkatli bir ic ses insa ederken su adimlari takip edebiliriz:
1.Diisiince-Duygu Bagini Fark Edin: Hangi dlistince bicimlerinin (elestiri, yargi) sizi asagiya
cektigini ve problemlerinizi blytttligund kesfedin.

2.Alternatif Diisiinceler Uretin: “Asla basaramam” yerine “Su an zorlaniyorum ama bu 6g-
renme surecinin bir parcasi” diyebilmeyi deneyin.

3.Hatalan Affedin: Bir insan olarak sinirliliklarinizin oldugunu kabul edin ve basarisizliklariniz-
da kendinize saygi duymaya devam edin.

4.Model Olun: Cocuklar, kendimize gosterdigimiz sefkatten beslenir. Siz kendinize ne kadar
nazikseniz, onlar da kendi ic diinyalarina o kadar nezaketle yaklasacaktir.
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Ebeveynin Oksijen Maskesi ve Aile Iklimi

Yapilan calismalarda, aile iklimi algisinin cocuklarda 6z sefkat diizeyleri lizerinde ne kadar belirleyi-
cioldugunu acikca ortaya koymaktadir. Evin icindeki duygusal hava; elestiri, yargi ve kiyaslamaiile
yukllyse, cocugun kendi icinde sefkatli bir ses gelistirmesi oldukca gticlesir.

Bir ebeveyn olarak kendinize gosterdiginiz nezaket, cocugunuzun ruhsal dlinyasina birakacaginiz
en kiymetli mirastir. Kendine sefkat gostermeyen, her hatasinda kendisini sertce cezalandiran bir
ebeveyn, farkinda olmadan cocuguna “sevgi ve deger, ancak basari ve hatasizlikla kazanilir’ me-
sajini verir. Cocugunuza sefkati 6gretmenin en etkili yolu, ona sefkati uygularken ayni zamanda
kendinize de sefkat uyguladiginizi gérmesini saglamaktir. Unutmayin; sefkat yukaridan asagiya
(ebeveynden cocuda) akan bir enerji oldugu kadar, yan yana blyiyen bir bilinctir.

Yaslara Gore Sefkat Dili ve Gelisimsel Adimlar

*Okul Oncesi (3-6 Yas): Duyqularla Tanisma ve Giiven Arastirmalar, cocuklarda bilincli farkin-
dalik temelli 6z sefkatin, mutluluk ve 6z-yeterlik ile dogrudan iliskili oldugunu gostermektedir. Bu
yasta sefkat dili, "duygunun kapsanmasi“dir. Cocuk disttigiinde ya da oyuncadi kinldiginda; “Agla-
yacak bir sey yok” demek yerine, “Su an caninin yandigini ve tzuldigund gortiyorum, yanindayim”
diyerek duygunun geciciligini ve dogallhigini ona hissettirmek temeldir.

eilkokul (7-10 Yas): Performans Kaygisina Karsi Nezaket Okulun ilk yillari, sosyal kabuliin ve aka-
demik performansin bireyselligin énline gectidi bir ddnemdir. Bu evrede sefkat dili, hatalan “64-
renme firsatl” olarak formile etmektir. Bir matematik problemini cézemeyen cocuga, “Zihninin su
an kanstigini fark ediyorum, bu cok normal; gel beraber nasil bir yol izleyebilecegimize bakalim”
demek, cocugun icindeki o sert elestirmenin sesini kisacaktir.

eOrtaokul ve Lise (11-18 Yas): Ruminasyon ve Depresyona Karsi Kalkan Oz sefkatin tekrarlayici
olumsuz diistinceler (ruminasyon) ile depresyon arasindaki bagi zayiflattidi yapilan arastirmalar-
da gortilmektedir. Ergenlikte 6z sefkat, bir savunma mekanizmasidir. Akran zorbalidi, sinav stresi
veya bedensel degisimlerle bas eden bir gence; “Mikemmel olmak zorunda dedgilsin, zorlanman
senin yetersiz oldugunu dedgil, sadece insan oldugunu goésterir” bilincini asilamak, onu psikolojik
yikimlardan korur.
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Veliler icin Uygulama ve Oneri Rehberi

Kendinizicin:

1.0z Sefkatli Yazim: Haftada bir kez, kendinizi cok elestirdiginiz bir konu hakkinda, sizi cok seven ve yar-
gilamayan bir dostunuzun agzindan kendinize kisa bir mektup yazin.

2.Miikkemmeliyetcilik Tuzagini Fark Edin: "Hepsi ya da hicbiri” tarzi dlistincelerden kacinin. Ebeveyn-
likte yaptiginiz bir hatayi tiim ebeveynlik kimliginize mal etmeyin.

Cocugunuzicin:

1.Duygu Aynalama: Cocugunuzun duygusunu reddetmeyin veya hemen diizeltmeye calismayin. Sade-
ce o anki halini onaylayin: “Su an cok hayal kiriklidina ugramis gorintiyorsun.”

2.Caba Odakh Geri Bildirim: Sonucu dedil, stireci ve gosterdigi sefkatli tutumu 6viin. “Kendine hata yap-
ma sansl taniman ve pes etmemen cok degerliydi.”

Ebeveynlericin Cocuklara Yaklasim

Hata Payi Birakin:"Mikemmelanne/baba” Duyguyu Etiketleyin: Cocugunuz agladiginda
illizyonundan vazgecin. Hata yaptiqinizda veya 6fkelendiginde “Su an tizgiinsiin, seni anliyo-
kendinize “Su an zorlaniyorum ve bu cok in- rum” diyerek duygusuna sefkatle alan acin.

sani” deyin. Hata Yapma Ozgiirliigii Taniyin: Cocugunuz bir
Oz Bakim Sadece ‘Banyo’ Degildir: Zihin- seyi basaramadiginda “Nerede yanlis yaptin?” yeri-
sel molalar verin. Giinicinde 5 dakika sadece ne “Bunun senin icin ne kadar zor oldugunu goru-
nefesinize odaklanin. yorum” deyin.

Kendi ic Sesinizi izleyin: Cocugunuza Model Olun: Kendi hatanizdan sonra (érnegin bir
gosterdiginiz nezaketi, bir hata yaptiginizda bardadi kirdiginizda) kendinize yliksek sesle “Olabi-
kendinize gosteriyor musunuz? lir, temizleyebilirim” diyerek sefkati canlandirin.

n

Ogrencilere icsel Destek Onerileri

*"En iyi Arkadas” Testi: Kendine cok yiiklendigin bir an dur ve diisiin: “Ayni seyi en sevdigim arkadasim
yasasaydi ona ‘Ne kadar beceriksizsin' mi derdim, yoksa ‘Hadi gel bastan deneyelim’ mi derdim?” Kendine
de arkadasina verdigin cevabi ver.

eFarkindalik Molalari: Sinav kagidi niine geldiginde veya sosyal bir ortamda gerildiginde, 30 saniye bo-
yunca sadece nefesinin viicudundaki hareketiniizle. Bu, beynindeki “savas ya da kac” sinyalini yatistiracaktir.
eic Ses Giincellemesi: "Yapamam" ciimlesini “Heniiz nasil yapacagimi bilmiyorum ama égrenebilirim” ile
dedistir. Bu kiiciik dilsel degisim, bilissel esnekligi artirir.

0z sefkat, zorluklar karsisinda egilip kirlmayan, esneyip tekrar dogrulabilen bir ruhsal yapinin anahtaridir.
Kendimize ve cocuklarimiza gosterecedimiz her bir damla sefkat, gelecedin daha saglkl ve huzurlu birey-
lerini insa edecektir.

Elmira GUNAYDIN
Anaokulu PDR Ogretmeni
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DOPAMIN TUZAGI:

COCUGUM NEDEN SIKILIYOR?

Guiniimiiz cocuklarinin en sik dile getirdigi ifadelerden biri “sikildim” ciimlesidir. Ozellikle dijital cagda
biyliyen cocuklarda bu ifade, yalnizca anlik bir durumu dedil; daha genis bir gelisimsel ve nérobiyolojik
surecin yansimasini isaret edebilmektedir. Son yillarda yapilan arastirmalar, cocuklarin dikkat siirele-
rinin azalmasi, sabirsizlik diizeylerinin artmasi ve diistik toleransli bir yapi gelistirmelerinde cevresel
uyaran yogunlugunun énemli bir rol oynadigini gostermektedir.

Bu baglamda “dopamin tuzagi” kavrami, resmi bir tani olmamakla birlikte néropsikolojik stirecleri acik-
lamak icin kullanilan popdler bir ifadedir. Dopamin, beynin ddil sistemiyle iliskili olan ve motivasyon,
haz ve 6grenme siireclerinde rol oynayan bir nérotransmitterdir. Cocuk, hizli ve yogun uyaranlara

(oyunlar, kisa videolar, sosyal medya icerikleri vb.) maruz kaldiginda dopamin sistemi kisa stireli ve
yogun sekilde uyarilir. Bu durum, beynin daha sik ve daha hizli 6diil beklentisi gelistirmesine neden
olabilir.
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Hizli Haz ve Sabirsizlik Dongiisii

Dijital iceriklerin buyik bir kismi hizli degisen, kisa sireli ve ytksek uyarici 6zellik tasir. Bu iceriklere
maruz kalan cocuk, zamanla daha yavas ilerleyen aktivitelerden (ders calisma, kitap okuma, uzun sureli
oyunlar) ayni dizeyde tatmin elde edemez hale gelebilir. Bu durum, “sikilma esiginin dusmesi” olarak
tanimlanabilecek bir tabloyu ortaya cikarir.

Cocuk icin sikilmak, artik sadece bos kalma hali degil; disuk uyarilma dizeyiyle bas edememe duru-

muna dontsebilir. Bu nedenle cocuk, bos kaldigi her anda bir uyaran arayisina girer. Bu arayis cogu zaman
ekran kullanimiyla karsilanir ve boylece dongu pekisir: sikilma X ekran K kisa streli haz K yeniden sikilma.
Bu dong, cocugun icsel motivasyon gelistirme becerisini zayiflatabilir. Ciinki motivasyonun gelismesi
icin yalnizca 6dul dedgil, bekleme, caba gosterme ve gecikmis haz ile bas edebilme becerisi de gereklidir.

"Sikilma” Gercekten Kotii Bir Sey mi?

Gelisimsel acidan bakildiginda sikilma duygusu ashnda islevsel bir strectir. Sikilma, cocugun yeni bir
etkinlik dretmesi, yaraticihgini kullanmasi ve icsel motivasyon gelistirmesi icin bir firsat alani olusturur.
Ancak stirekli dis uyaranla doldurulan bir cevrede cocuk, bu boslukla bas etme becerisini gelistiremez.
Sikilmaya toleransi dlistik olan cocuklarda su 6zellikler daha sik gozlenebilir:

eStrekli ekran arayisi

*Bir aktivitede uzun slire kalamama

eHizl sikilma ve birakma davranisi

eSabirsizlik ve tahammiilstzlik

eAnlik tatmin arayisi

Bu durum, yalnizca davranissal degil ayni zamanda duyqgusal bir diizenleme sorunu olarak da degerlen-
dirilebilir. Clinkt cocuk, sikilma duygusunu tolere etmek yerine onu hizla ortadan kaldirmaya calismayi
ogrenir.
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Ebeveyn Tutumlarinin Roli

Dopamin temelli 6dil dongusi yalnizca dijital araclarla degil, ebeveyn tutumlariyla da sekillenebilir.
Cocugun her sikildiginda yonlendirilmesi, stirekli etkinliklerle mesgul edilmesi veya aninda ¢c6zim su-
nulmasi, cocugun “bekleme” ve “kendi kendine baslatma” becerisini zayiflatabilir.

Bazi ebeveynleriyi niyetle cocugun sikilmasini engellemeye calisirken, aslinda cocugun kendi i¢ kay-
naklarini kesfetme firsatini sinirlayabilir. Oysa cocuklarin gelisiminde bos zaman, yaraticihdin ve prob-
lem c6zme becerilerinin temel alanlarindan biridir.

Bu nedenle sikilma anlari, hemen doldurulmasi gereken bir bosluk degil; yonetilmesi gereken bir geli-
sim alani olarak gorulmelidir.

Dijital Ekranlar ve Dikkat Sistemi

Arastirmalar, yogun ekran kullaniminin dikkat sistemi Gizerinde etkili olabilecegini gostermektedir.
Ozellikle hizl degisen gorsel ve isitsel uyaranlara maruz kalan cocuklarda, daha yavas ilerleyen akade-
mik gorevlerde odaklanma gticligl gozlenebilmektedir.

Bu durum, cocugun “isteksizligi” olarak yorumlanabilse de cogu zaman noérobilissel bir adaptasyon su-
recinin sonucudur. Beyin, stirekli hizl ddile alistiginda, dusuk uyarici gorevler daha az cekici hale gelir.
Bu nedenle cocuk ders calisirken zorlanabilir, ancak uzun sireli oyun veya ekran kullaniminda ytiksek
motivasyon gosterebilir.

Ebeveynler Ne Yapabilir?

Bu suirecte amac ekrani tamamen ortadan kaldirmak dedgil, cocugun odul sistemini dengeleyebilmektir.

Cocugun sikilma anlarina alan acmak, alternatif retme becerisini desteklemek acisindan énemlidir.
Ebeveynlerin dikkat edebilecegi bazi noktalar:

eCocugun her sikilma anint hemen doldurmamak
*“Sikilmak normaldir” mesajini verebilmek

eAlternatif Gretmesi icin zaman tanimak

eAcik uclu sorularla yénlendirmek (“Ne yapabilirsin?” gibi)
eEkran kullaniminda sure ve icerik dengesi kurmak

*Ortak aile aktiviteleriyle gercek yasam dddullerini artirmak
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Cocugun Ic Diinyasinda Dengeyi Kurmak

Dopamin sistemi, cocugun 6grenme ve motivasyon sureclerinin dogal bir parcasidir. Amac bu sistemi
ortadan kaldirmak degil, dengeli bir sekilde calismasini desteklemektir. Cocugun hem hizli 6dullere
hem de gecikmis tatmine tolerans gelistirmesi, psikolojik dayanikhlik acisindan kritik bir beceridir.
Sikilma duygusu dogru yonetildiginde aslinda bir problem dedil, gelisimsel bir firsata dontsur. Cocuk
bu bosluk anlarinda kendi ilgi alanlarini kesfeder, hayal gtictinti kullanir ve icsel motivasyon gelistirme-
yi 6grenir.

Cocuklarin “sikildim” cimlesi coGu zaman yalnizca bir bosluk ifadesi dedil, ayni zamanda bir diizenleme
ihtiyacinin isaretidir. Bu ihtiyaci hemen doldurmak yerine anlamaya calismak, cocugun hem duyqusal
hem de bilissel gelisimine katki saglar. Clinku cocuklar yalnizca mesqul edilerek degil, boslukta kalmay:
ogrenerek de buydirler.

“Sikilma Ani = Gelisim Firsat1”
Cocugun “sikildim” demesi cogu zaman bir sorun dedil, gelisimsel bir ihtiyactir. Bu anlar dogru yonetil-
diginde yaraticihdi, problem c6zme becerilerini ve icsel motivasyonu destekler.

Veli olarak ne yapabilirsiniz?

eHemen ¢6zUm tretmeyin: Sikilma anini aninda ekran, oyun ya da yonlendirmeyle doldurmayin.
eDuyguyu kabul edin: “Sikilman normal, bu bir bosluk zamani” demek cocugu rahatlatir.

eSoru sorun: “Sence simdi ne yapabilirsin?” diyerek distinmesini saglayin.

eSecenek sunun: Boyama, kitap, lego, kisa ytrtiyUs gibi alternatifler dnerin ama secimi cocuda birakin.
*Bos zamana izin verin: Her anin planli olmasi gerekmez; sikilmak da bir deneyimdir.

eEkraniilk secenek yapmayin: Sikilma aninda otomatik ekran kullanimini aliskanlik haline getirmeyin.
Unutmayin:

Sikilma anlari, cocugun “kendi kendine yetebilme" becerisini gelistirdigi en onemli gelisim alanlarindan
biridir.
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eBaltas, A. (2018). Stres ve Basa Cikma Yollari. Istanbul: Remzi Kitabevi.

¢ Tirk Psikologlar Dernedi (TPD) Yayinlari (cesitli rapor ve bilgilendirme metinleri).
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GCocugunuzun
Ekraninda Ne Var?

DiJITAL DUNYADA SIDDET VE EMPATI KAYBI

Modern ebeveynlik anlayisi, uzun bir siredir ekran kullanimini sadece “zaman yonetimi” Gizerinden deger-
lendirme yanilgisina diismektedir. Oysa glincel néropsikolojik arastirmalar, asil risk faktoriintin ekranda
gecirilen stireden ziyade, o stirede maruz kalinan “icerik tirt” ve bu icerigin bilissel semalari nasil manipu-
le ettigi oldugunu kanitlamaktadir. Son donemde toplum vicdanini sarsan cocuk ve ergen kaynakli siddet
olaylar, dijital dinyadaki siddet dilinin ve gorsellestirilmis saldirganhdin cocuklar Gzerindeki etkisini bir
“tercih” meselesinden cikarip “toplum saghgi” meselesi haline getirmistir.

Akademik Verilerle Duyarsizlasma Siireci

Psikoloji literatliriinde “Duyarsizlasma” olarak tanimlanan surec, siddet iceren uyaranlara strekli maruz
kalmanin sonucunda bireyin bu durumlara verdigi duygusal ve fizyolojik tepkilerin zayiflamasidir. lowa
Eyalet Universitesi'nde yapilan kapsamli arastirmalar (Anderson & Bushman, 2001), siddet icerikli video
oyunlarini dizenli oynayan cocuklarin, gercek hayattaki siddet sahneleriniizlerken kalp atis hizlarinin ve
deri iletkenliklerinin (stres tepkisi) akranlarina gore cok daha distk oldugunu saptamistir.

Bu “duygusal nasirlasma”, beynin empati merkezlerini adeta felc etmektedir. ilk kez izlendiginde korku
yaratan bir gorsel, binlerce kez tekrarlandiginda artik bir “eglence nesnesi” haline gelmektedir. Tehlike
tam da burada baslar: Gercek diinyada bir arkadasinin fiziksel acisini goren cocuk, ekrandaki piksellere
verdigi o “sogukkanli” tepkiyi gercek hayata genelleyebilmektedir.
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"Yeniden Basla” (Respawn) Kiiltiirii ve Muhakeme Kaybi

Dijital oyunlarin (6zellikle Grand Theft Auto/GTA, Call of Duty, Counter-Strike veya kontrolsiiz Roblox su-
nucular) en blyuk illizyonu, eylem ile sonu¢ arasindaki ahlaki bagi koparmasidir. Gercek hayatta siddet,
geri dontst olmayan fiziksel ve ruhsal sonuclar dogururken; sanal diinyada her yikimin bir “Yeniden Basla”
(Respawn) tusu vardir.

Bu mekanizma, heniz prefrontal korteks (karar verme ve dtirtti kontrol merkezi) gelisimi tamamlanma-
mis cocuklarda su hatali kodlamaya neden olur: “Her hatanin bir telafisi vardir ve her engel saldirganlikla
asilabilir.” Ozellikle son ddnemde popiilerlesen Minecraft'in bazi sunucularinda veya hayatta kalma temali
diger oyunlarda siddetin bir sorun cozme yontemi olarak édullendirilmesi, cocugun problem ¢6zme dagar-
cigini daraltmaktadir.

Dijital Uyariima ve “Dopaminerjik Sistem” Uzerindeki Etkiler

Dijital iceriklerin buyuk bir kismi hizli degisen, ylksek uyarici 6zellik tasir. Bu iceriklere maruz kalan cocuk-
ta dopamin sistemi yogun sekilde uyarilir. Bu durum, “Sikilma Esigi"nin dismesine neden olur. Gercek ha-
yatin yavas temposu (kitap okumak, ders dinlemek, sosyal etkilesim), yiksek uyaranli oyunlarin yaninda
sonuk kalir. Cocuk, sanal diinyadaki o “hizli tatmin” duygusunu gercek hayatta bulamadiginda 6fke, sabir-
sizhk ve durtusellik belirtileri gosterebilir. Bu uyarilma dongust, cocugun sosyal iliskilerinde daha “kestir-
me” ve bazen de “yikici” yollara sapma riskini artirir.
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Algoritmalar ve “Karanhk Tavsan Deligi” (Rabbit Hole)

YouTube, TikTok ve Instagram algoritmalari, kullaniciyr platformda tutmak icin her zaman “daha yo-
gun ve daha kiskirtici” olani sunar. Bir cocuk masum bir oyun inceleme videosuyla baslasa bile, sistem
onu kisa strede siddeti 6ven, argo kullanimi normalize eden veya “saka” adi altinda akran zorbaligini
kutsayan dehlizlere cekebilir. Bu, cocugun bilingli bir secimi dedgil; yapay zekanin “ilgi cekme” odakl
mekanik bir sonucudur.

VELI REHBERI: BILINCLI ICERIK YONETIMI ICIN YOL HARITASI

Dijital dlinyada yasanan bu hizlidonisim karsisinda, ebeveynlerin sadece kisitlayici bir rol Gistlenmesi
artik yeterli dedildir. Gercek koruma, yasaklamaktan ziyade cocugun dijital okuryazarh@ini artirmak ve
onarehberlik edecek gtivenli bir icerik agi drmekten gecer.

1. icerik Analiz Platformlarindan Destek Alin Bir oyunun sadece adini bilmek, icerigin gii-
venlioldugunu anlamak icin yeterli dedildir. Asagidaki platformlar, icerikleri siddet, dil ve etik mesajlar
acisindan uzman goziyle analiz eder:

eCommon Sense Media (www.commonsensemedia.org): Yas gruplarina gore film, oyun ve kitap
analizi yapan diinyanin en giivenilir kaynagidir. (Ozellikle oyunlarin “siddet” ve “korku” puanlamalarina
bakmanizi éneririz.)

eCocuk icin icerik (www.cocukicinicerik.com): Yerli uzmanlar ve pedagoglar tarafindan hazirla-
nan, kiltirel hassasiyetleri de gozeten kapsamli bir inceleme platformudur.

2. Dijital Pasaportu Okuyun: PEGI ve ESRB Nedir? Oyun kutularinin veya uygulama indirme
sayfalarininkosesinde gordiiguiniz rakamlar, oyunun“zorlugunu” dedil, “psikolojik esigini” temsil eder.

*PEGI (Pan European Game Information): Tiirkiye'de de gecerli olan bu sistemde; PEGI 12 fantas-
tik siddeti (karakterlerin insan disi oldugu dovdsler), PEGI 16 ise kanli ve gercekci siddeti temsil eder.
eSimgelere Dikkat: Rakamin hemen yanindaki simgeler oyunun “suc¢ dosyasini” 6zetler. “Yumruk”
simgesi siddeti, “Oriimcek” korkuyu, “@#!" simgesi ise agir argoyu temsil eder. 16 yas siniri olan bir
oyunu 10 yasindaki bir cocuga oynatmak, ona yasina uygun olmayan bir korku filmi izletmekle ayni
duygusal tahribati yaratabilir.
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3. Dijital Ortak Yasam Alani KuraliBilgisayar ve tablet kullanimini cocugun kapali kapilar ardin-
daki odasindan cikarip oturma odasi gibi ortak alanlara tasimak, goriinmez bir guvenli liman insa eder.
Bu durum sadece bir denetim degildir; cocugun karsilastigi uygunsuz veya korkutucu bir icerikte aninda
sizinle goz temasi kurabilmesini ve hissettigi rahatsizligi o an paylasabilmesini saglar. Kapisi kapali bir
odada ekranla bas basa kalmak, dijital risklere karsi savunmasiz kalmak demektir.

4. Empatiyi Canli Tutacak Sorular Sorun Sanal diinyadaki siddetin panzehiri, gercek diin-
yadaki empatidir. Cocugunuzla yan yana oturdugunuz anlarda su sorulari sormak, sonmeye yuz tutmus
empati kanallarini yeniden acar: “Sence oradaki karakterin cani yandiginda ne hissetti?”, “Onun yerinde

7”1

senolsaydin ne yapardin?’, “Bu olay gercek hayatta olsaydi sence sonucu ne olurdu?”

Gelecegin Vicdanh Bireylerini Yetistirmek

Unutmamaliyiz ki; bizler cocuklarimiza dijital sinirlar koymazsak, algoritmalar onlar icin sahte ve bazen
de tehlikeli sinirlar cizecektir. Onlari bu diinyadan tamamen soyutlamak gercekci bir ¢c6zim dedgildir.
Onemliolan, cocuklari dijital diinyanin yarattigi duyarsiziiga karsi “vicdan, etik ve empati” zirhiyla donat-
maktir. Kendi kanatlariyla ugmayi 6grenen bir kusun givenligi, kanatlarinin gici kadar rizgari (dijital
dinyayi) tanimasindan gecer.

Ash Yilmaz
Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Zimre Baskani

Kaynakca: .
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Okul Oncesi: “Robotlar Diisiinebilir mi?”

Bu donemde cocuklar diinyayi “canlilik” (animizm) Gzerinden anlamlandirir. Bir robotun konusmasi, onun
T H F H T I E H H H E I ” D H bir ruhu veya duygusu oldugu yanilsamasini yaratabilir.

-Yapay zekayi, “icinde binlerce kitap olan ama kalbi olmayan ¢ok akilli bir kutu” olarak tanimlayabiliriz.
) Onlara, robotlarin komutlarla (kodlarla) hareket ettigini, bizim gibi aciktiklariicin dedil, enerjileri (pil) bit-
I N SA N KA L M A K tigi icin durduklarinianlatmalyiz.

-Cocugunuzla bir “Robot ve insan” oyunu oynayin. “Ben iiziildiigiimde sen ne yaparsin?” diye sorun (Sa-
rihr, dper). “Peki, bir robot senin tizlldigund anlayip sana gercekten sarilabilir mi?” diye devam edin. Ro-

YENI DUNYANIN ESIGINDE NEDEN “iNSAN” DiYORUZ? botun “sarnima”komutunu yerine getirebilecedini ama senin hissettigin sicakligi ve sevgiyi asla hissede-
Teknoloji bas dondiiriicii bir hizla gelisirken, ironik bir sekilde en cok “insani” olant konusmaya basladik. Yapay meyecegini vurgulayin. Robotlar “diisiinmez”, sadece onlara verilen gorevleri cok hizl "hesaplar”.

zeka (Al) veriyi isleme, analiz etme ve tahmin yiritme konularinda kusursuzlasirken; duygusal derinlik, etik
muhakeme ve empati gibi alanlar hala sadece insana ait “guivenli limanlar” olarak kalyor.

Gelecegin diinyasinda cocuklarimizi sadece teknik bilgiyle donatmak yetmeyecek. Onlari bekleyen asil mey-
dan okuma, algoritmalarin hikiim stirdtigi bir dizende; kendi duygularini yonetebilen, baskalariyla anlamli
baglar kurabilen ve sosyal bir varlik olmanin getirdigi etik sorumluluklari tasiyan bireyler olarak kalabilmektir.

ilkokul: Dijital Diinyada Giivenli Adimlar

ilkokul cagi, somut islemlerden soyut diisiinceye gecisin basladigi, merakin en yiiksek oldugu dénemdir.
Bu donemde odak; sorgulama ve sinir koyma olmaldir.

-Yapay zekayi “her seyi bilen ama bazen hayal géren bir kiitiphaneci” gibi disinebiliriz. Yapay zekanin
“halisinasyon” (uydurma bilgi) tretebilecedi, cocuklara uygun bir dille

YAPAY ZEKAYI TANIMAK VE ANLATMAK anlatilmalidir: “Bazen ¢ok emin bir sekilde yanlis bir hikaye anlatabilir bu ytizden her sdyledigine hemen
Yapay Zeka Nedir? inanmamaliyiz.” diyebilirsiniz. Ayrica cocugunuzla birlikte yapay zekaya komik sorular sorarak ve cevap-
lardaki hatalari birlikte bularak elestirel bakis acisini oyunla gelistirebilirsiniz.

Cocuklarinizicin Yol Gosterici Ornekler:

Dijital Anahtar: “Sifren ve evadresimiz senin 6zel anahtarlarindir. Yapay zekaya veya internetteki her-
GELISIM DONEMLERINE GORE YAKLASIMLAR hangi birine bu anahtarlari asla vermemelisin.”

Cocuklarimiza yapay zekayi nasil anlatabilir, dijital diinyada giivenliklerini nasil saglayabiliriz? Dijital Nezaket: "Bir robota kaba davranmak robotu (izmez ama bu senin “nazik bir insan olma” alis-
kanhd@ini bozar. Ekran basinda da, siniftaki gibi “Ilitfen” ve “tesekkir ederim” demek, kendi karakterini
korumak icindir.”

En basit tabiriyle yapay zeka; insan zekasini taklit eden, devasa veri yiginlarini tarayarak ortinttler bulan bir
yazihmdir. Ancak unutulmamalidir ki, yapay zeka 6grenir ama hissetmez; sonuc tretirama sorumluluk almaz.
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Ortaokul ve Lise: Bilgi mi, Bilgiyi Kullanmak mi?

Eskiden “cevaplari bilmek” 6nemliydi, yapay zeka caginda ise “dogru sorulari sormak” (prompt enginee-
ring) ve alinan cevabi “vicdan ve mantik stizgecinden gecirmek” en dederli beceri haline geldi. Amacimiz,
ogrencilerimize sadece birer “kullanici” degil, teknolojiyi yoneten “bilincli 6zneler” olma kapisini arala-
malarina yardimci olmaktir.

Yapay zekayi bir navigasyon cihazina benzetebiliriz. Navigasyon sizi hedefe gétirir ama yolu 6gren-
menizi saglamaz. Cihaz bozuldugunda veya sinyal kesildiginde yolunu bulma becerisine sahip olan, yolu
ogrenen kisidir. Odevi yapay zekaya yaptirmak, yolu sadece izlemektir; 6devi yapay zeka yardimiyla
arastirmak ise yolu 6grenmektir.

Cocuklariniz icin “Etik Kullanim” Ornekleri:

-Taslak Olusturma: Bir kompozisyona nasil baslayacadini bulamayan bir 6grenci icin yapay zeka bir
ilham kaynag olabilir. Ancak o kompozisyonun ruhu, 6grencinin kendi anilari ve kelimeleriyle sekillen-
melidir.

-Kritik Ayrim: Kopya mi, Gelisim mi?: EGer yapay zeka sizin yerinize distiniyorsa bu bir bilissel tem-
belliktir. Ancak yapay zeka sizin daha derin diistinmenize yardimci oluyorsa, bu bir teknolojik kaldiractir.
-Sentez Giicii: Yapay zeka binlerce makaleyi 6zetleyebilir ama senin yasadigin mahalledeki bir soruna,
senin bakis acinla bir coziim tiretemez. Ozgtinliik, verilerin birlestigi yerde dedil, senin kisisel tecriibenin
basladigi yerde baslar.

“Eder bir isi yapay zeka da senin kadar iyi yapabiliyorsa, gelecekte seni ‘vazgecilmez’ kilacak olan farkin
ne olacak?”

INSAN OLMAYI1 OZEL KILAN NEDIR?

Yapay zeka devasa veri yiginlarini saniyeler icinde analiz edebilir, ancak bir insanin elini tutmanin ver-
digi giiven hissini veya bir dostun sessizligindeki kederi asla hissedemez. insan olmayi 6zel kilan sey,
veriden dedil, deneyimden ve duygusal derinlikten stiziilen dederlerdir.

1. Empati: “Seni Gortiyorum“dan “Seni Hissediyorum“a

Yapay zeka, yiiz tanima sistemleri sayesinde bir insanin “lizgin” oldugunu saptayabilir. Ancak asil fark,
duygusal rezonans asamasinda baslar.

-Bilissel Empati (Robotik): “Gozyasi var, ses tonu dusuk; demek ki bu kisi tizgtin.”

- Duygusal Empati (insani): “Onun hissettigi bu agirhgr kendi icimde duyabiliyorum ve ona sariima
ihtiyaci hissediyorum.” Gelecegin dlinyasinda, teknik isleri robotlar yapacak; ancak bir hastanin korku-
sunu dindirecek doktor, bir 6grencinin kaygisini fark edip onu motive edecek 6gretmen veya bir ekibin
ruhunu yukseltecek lider, sadece yiksek sosyal zekaya sahip insanlar olacaktir.
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2.Sosyal Beyin

Noropsikolojik acidan bizler “sosyal birer beyinle” dodariz. Beynimizdeki ayna noronlar, bir baskasinin
eylemini ve duygusunu sanki biz yasiyormusuz gibi simUle etmemizi saglar.

- Bag Kurma Biyolojisi: Bir ekrana bakarken dedil, bir insanin gozlerinin icine bakarken salgiladigimiz
oksitosin (bagliik hormonu), bizim psikolojik dayanikhhgimizi artirir.

-Sosyallesme Bir Liiks Degil, ihtiyactir: Yapay zeka ile kurulan iletisim, veri alisverisidir. insanla ku-
rulan iletisim ise “iyilesme” ve “gelisme” suirecidir. Sosyal becerileri zayif bir birey, dlinyanin en zeki in-
sani olsa bile, kolektif caismanin glictinden mahrum kalir.

3. Yapay Zekanin “Hesaplayamadigi” Uclii: Mizah, Vicdan ve Merhamet

- Mizah: Saka yapmak sadece kelimeleri birlestirmek degildir; baglami, ironiyi ve kilttrel alt metni his-
setmektir. Yapay zeka saka “lretebilir” ama neden komik oldugunu anlayip seninle birlikte gulemez.
-Vicdan ve Etik Muhakeme: Bir algoritma en verimli olani secer. Birinsan ise en dogru ve en adil olani.
Vicdan, verilerin yetmedigi yerde kalbin devreye girmesidir.

-Merhamet: Yapay zeka kusursuzlugu hedefler. insanlik ise kusurlari kabul etmek ve o kusurlara sefkat
gostermektir.

4.Sosyal Beceriler

Gelecekte teknik diplomalar kapiyi acabilir, ancak o kapidan iceri girdikten sonra kalici olmanizi saglaya-
cak olan sosyal becerilerinizdir.

-Catisma Yonetimi: Bir algoritma iki kisi tartistiginda “sessiz kal” komutu verebilir. Birinsan ise tarafla-
rin duyqularini yatistirarak orta yolu bulur.

-is Birligi (Sinerji): 1+1'in 2 dedil, 3 ettigi tek yer insan iliskileridir. Farkli bakis acilarini birlestirerek
yeni bir sey yaratmak insani bir sanattir.
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4. Etkin Dinleme ve Kaliteli Sohbet

Codu insan karsisindakini anlamak icin dedgil, sadece kendi cevabini hazirlamak icin dinler. Cocugu-
nuzla kurdugunuz badi derinlestirmek icin ona sadece “Giiniin naslil gecti?” gibi siradan sorular sor-
mayin. Bunun yerine duygu odakli pencereler acin: “Buglin seni en cok ne glilimsetti?” veya “Bugiin
arkadasinda hangi davranisi takdir ettin?” gibi sorular meraki ve derin sohbeti tetikler.

"Yanki” Oyunu: Cocugunuz size bir sey anlatirken séziint kesmeyin. Climlesi bittikten sonra onun
can ahci cimlesini kendi kelimelerinizle 6zetleyerek ona geri verin: “Anladigim kadariyla bugiin kan-
tindeki o olay seni biraz kirmis, dogru mu?” Bu yaklasim, cocugunuza duyuldugunu hissettirir.

AKADEMIK BASARININ GIZLI MIMARI: SOSYAL ZEKA

Geleneksel egitim sistemimiz uzun yillar boyunca zekayi sadece matematiksel formiiller veya sozel
ezberyetenedi (IQ) tzerinden tanimladi. Ancak glintimiziin ve gelecedin diinyasi bize sunu fisildiyor:
“Ne kadar bildiginiz dedil, bildiginizi baskalariyla nasil paylastiginiz ve nasil bir bag kurdugunuz sizi
basariya tasir.”

Sosyal Zeka (SQ) ve Bilissel Zeka (1Q)

1Q, elimizdeki enstriimani ne kadar iyi calabildigimizle ilgilidir; teknik bir beceridir. Sosyal Zeka (SQ)
ise o orkestranin sefidir. Diger mtizisyenlerle uyumlanmak, tempoyu hissetmek ve bir blitiine ait ola-
bilmektir. Yapilan arastirmalar, akademik basarinin tek basina yiksek bir 1Q

ile degil, bu bilgiyi kriz anlarinda yonetebilen ve sosyal aglarda isleyebilen bir sosyal zeka ile kalici
oldugunu gosteriyor.

5. Giinliik 10 Dakikalik “Duygu Paylasimi” Seanslari

Cocuklarimiza duyqularin dilini 6gretmek, sosyal zekanin temelidir. Her giin sadece 10 dakikanizi
karsilikli duygu paylasimina ayirin. Yetiskin olarak ilk adimi siz atin ve gtin icinde hissettiginiz gercek
bir duyguyu onunla paylasin: “Bugiin is yerinde biraz yoruldum ve zorlandim ama eve gelip seninle
bu masaya oturmak beni cok neselendirdi.” Bu acik yireklilik, ona da kendi duygularini korkusuzca

T = ? “ Ller” dildir: = 7 q S0 o L
Sosyal Zekasi Giiclii Bir Cocugu Nasil Taninz? Bu cocuklar sadece “poptiler” olanlar dedgildir; on ifade edebilecedi giivenli bir alan sunar.

lar iliski mimarlaridir.

-Duygusal Okuryazarhk: Bir arkadasinin ses tonundaki hafif bir diisiisten, onun o glin modunun
distk oldugunu anlayabilirler.

-Catisma Yonetimi: Sorunlar birer kavga sebebi dedil, cozlilmesi gereken birer “bulmaca” olarak
gordrler.

- Akademik Esneklik: Bir sinavdan disuk aldiklarinda, 6gretmeniyle veya arkadaslariyla nasil bir
iletisim kurup destek alacaklarini bilirler; bu da onlari akademik olarak daha “dayanikh” (resilient) kilar.

6. Dijital Rekabet Yerine Fiziksel Grup Oyunlari

Dijital oyunlar genellikle bireysel rekabete dayalidir. Sosyal zeka ise is birligiyle ve “biz" olmakla
beslenir. Evde kazananin tek bir kisi oldugu rekabetci etkinlikler yerine, herkesin ortak bir amaca
hizmet ettigi grup oyunlarini (kutu oyunlari, sessiz sinema veya ailecek yapilan bir yapboz) tesvik
edin. Ortak bir basariyr kutlamak ya da bir kaybi birlikte gogislemek paha bicilemez bir sosyal beceri
antrenmanidr.

Sosyal Beceri Eksikligi Nasil Fark Edilir? Bir cocuk akademik olarak cok basarili olsa da; eger grup
cahsmalarindan kaciniyorsa, empati kurmakta zorlaniyorsa veya sadece kendi dogrusuna odaklani-
yorsa, bu durum gelecekteki profesyonel yasami icin ciddi bir engel teskil edebilir. iliski kurma bece-
risi, tipki matematik gibi pratik yaparak gelistirilen bir kastir.

Birlikte Gecirilen Zaman Neden Kritik?

Ciinkl cocuklar soylediklerimizi dedil, yaptiklarimizi kopyalar. Bizler elimizde telefonla sosyal med-
yay! kaydirirken cocuumuza “Kitap oku” ya da "Arkadaslarinla oyna” dersek, o sadece pasif bir
teknoloji kullanicisi olmayi sececektir. Unutmayin; siz onun gozlerinin icine bakip sahici bir sekilde
gulimsediginizde ve onu gercekten dinlediginizde, o da bir robotun asla taklit edemeyecedi o en

SOSYAL BECERIiYi DESTEKLEMEK: Ekrandan Duyguya degerli cevheri 6grenecektir.

Yapay zekanin ve algoritmalarin hakim oldugu bir gelecekte, cocugunuzun dinyadaki pusulasi, si- .

zinle kurdugu gtivenli, derin bagdir. Cocuklarimizin dijital diinyada kaybolmadan insan kalabilmesi Sevgili Anne-Babalar, , L o 5

ve sosyal zekasini giiclendirebilmesi icin evde hayata gecirebilecedimiz koklii aliskanliklar ve somut Yapay zekay! evimizin disindaki devasa, teknolojik bir nehir gibi diistinebiliriz. Cocugunuzun o ne-

adimlari su sekilde siralayabiliriz: hirde akintiya kapilmadan, glivenle ylizmesini saglayacak olan sey ise sizinle kurdugu o sefkatli ve
- derin bagdir. Gelecekte en giclti beceri; kod yazmak degil, cocugunuza 6gretecediniz o “insan kala-

1. Teknolojiyi Yasaklamak Yerine Yénetmek bilme” sanati olacaktir.

Teknolojiyi evden tamamen uzaklastirmak bir cztim dedildir ve dijital cagda gercekci de sayilmaz.
Amacimiz yasaklamak degil; cocugumuza teknolojiyle nasil “saglikh” bir iliski kuracagini 6gretmektir.
Ona yapay zekanin hizini, kendi evinizin ise sefkatini ve sicakhgini gostererek rehberlik edin.

2. Dijital Park Alani ve Rutinler Olusturun - Elmira GUNUAYDIN.
» . P : . i " Anaokulu Psikolojik Danismani ve Rehber Ogretmeni
Baglanti kurmak icin once dijital glrtltlyl susturmak gerekir. Evinizde mutlaka sadece “sohbet
odakli zaman dilimleri yaratin.
Uygulama Onerisi: Ornedin yemek masasini “telefonsuz alan” ilan edin. Aksam yemedginde veya s
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. . . - - - Balci, M. (t.y.). Yapay zeka etigi ve insan haklari tizerine bir degerlendirme. https://www.muharrembalci.com/hukukdunyasi/alintilar/2113.pdf
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Robotlarin
Yapamadigl Seyler

Yapay zeka resim cizebiliyor, 6devleri yapabiliyor hatta siir bile yazabiliyor. Peki ama bizim gibi his-
sedebiliyor mu? Hayir! Bu kdse; bir robotun asla kopyalayamayacadi, seni sen yapan o muhtesem
insani super guclerini kutlamak icin hazirlandi. Hazirsan baslayalim!

ETKINLIK 1: SEFKAT SOZLUGU
{@a@%ﬁ??@ o 0¥,V v

. : Sefkatli Ceviri (icsel Dost) &
@} Eski Ciimle (Sert Elestirmen) ﬁ

“Suanisler planladigim gibi gitme-
“Yine her seyi mahvettim, hicbir di, bu cok insani bir durum.”
seyi beceremiyorum.”

“Herkesin hayat yolculugu ve
Neden herkes kadar basarili/ hizi farklidir, ben kendi yolumda-
mutlu degilim?”

yim.”
Daha iyi bir anne/baba/dgdrenci “Elimdeki imkanlarla o an yapabil-
olmaliydim.”

digimin en iyisini yaptim.”
“Bu kadar basit bir seye tizlilme- "Duygularim degerli. Su an {iziil-
meliydim, cok giicstizim.” 1

: mekte hakliyim, bu zayiflik degil.”
A “Hata yapmaya hakkim yok,

ayd fde X/l "Hata yapmak 6Grenmenin en do- v
@:‘ herkes beni izliyor. | Galyolu. Benbirinsanim, robot dedil.”
“Baskalarina ylik oluyorum,

SN “Yardim istemek birihtiyactir ve
yardim istememeliyim.”

baglarimizi guiclendirir.”
4
<l

ETKINLIK 2: GUNUN INSANI| SORULARI

ITI =D \

*Sorv 1:
Bugiin *Sorv 3:
viicudumun neye Miikemmel olmaya
ihtiyacivar? calismayi bir kenara
(Dinlenmek, hareket biraksam, su an neyi

etmek, suicmek...) farkh yapardim?

eHedefledigim Meslek:

O’Bakis Dergisi / OKAN KOLEJi

ETKINLIK 3: ACIL DURUM
SEFKAT RECETESI

Talimat: Bu recete, kendinizi kéti hissettiginiz “acil” durumlar icin hazirlanmistir. Size en iyi gelen
3"ilac” (aktivite) nedir? Yazin, bu karti kesin ve basucunuza asin.

eOrnek: 1- Sicak bir bitki cayi, 2- Derin nefes, 3- En sevdigin battaniyeye sariimak.

1.

ETKINLIK 4: KARIYER PUSULASI

Yénerge: Gelecekte yapmak istedigin meslegi yaz (Orn: Avukatlik, Mimarlik). Simdi bu meslegin
%50'sini yapay zekanin devraldigini hayal et (Veri tarama, hesaplama, teknik cizim yapma vb.).
Geriye kalan %50'lik kisimda seni bir robotun yerine secmelerini saglayacak, yapay zekanin asla ya-
pamayacadi hangi insani/sosyal becerini 6ne cikaracaksin? Semaya listele.

eRobotlarin Asla Taklit Edemeyecedi insani Becerilerim (Empati, adalet duygusu, yaraticilik, kriz yénetimi vb.):
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ETKINLIK 5: DIJITAL DETOKS KUPONLARI ETKINLIK 6: HATA YAPMA SERTIFIKASI

“Bir algoritma tesekkiir mesaji génderebilirama minnettar hissedemez.”

Bu sertifika, asagida adi yer alan kisinin; deneme yapma, yanilma, sasirma ve mukemmel olmama
--------------------------------------------------------------------------- hakkint OMUR BOYU ve SURESIZ olarak tanimaktadir.

1. HAFTA KUPONU: ODAKLANMA SAMPiYONU

-Gorev: Bu aksam yemek yerken ekranlari tamamen kapatiyoruz ve birbirimizin gozlerinin igi-
ne bakarak konusuyoruz. En uzun sure goézlerini kagcirmadan karsisindakini dinleyen, haftanin
“Odaklanma Sampiyonu” segilir!

Verilen Kisinin Adi - Soyadi:

Bu sertifikanin sahibi;
) Yeni bir sey denerken ilk seferde basaramama,
Odev yaparken, resim ¢izerken veya bir oyunda yanlis adimlar atma,

v

B | o HATA YAPMA VE OGRENME

CEDTICIV ACH
% SEKHIFINRD
AR A i S ‘ Q

-Gérev Tamamlama imzalari:Anne: ____ _Baba:___ Cocuk:_____ Cocuk:

-Gérev Tamamlama imzalar:Anne: ____ Baba:___ Gocuk:_____ Cocuk: Her zaman “en iyisi” olmak zorunda kalmadan, sadece yolculugun tadini cikarma,
; Ve en 6nemlisi, dustugunde kendine kizmak yerine “Bu sadece 6grenme yolculugumun bir

. K ..................................................................... parcasi” diyerek kendine sefkat gésterme hakkina sahiptir.
: 2. HAFTA KUPONU: KUTU ADASI : d D ava’ &0y
' : =" t-d 4 I'\.n"'fI
, -Gorev: Bu hafta sonu 1saat boyunca tiim telefonlar ve tabletler kapali bir kutuya! Bu siirede fé} - Q_,L}
: sadece sessiz sinema oynayabilir, kutu oyunu oynayabilir veya ailecek guizel bir doga yuriyisa B ? o)
: yapabilirsiniz. ) ~

i €@ Q)

: 3. HAFTA KUPONU: EMPATI KOPRUSV X @v Bu sertifika, sahibi olan kisisine;

X +Gorev: Bu aksam herkes birbirine glin icinde yasadigi en zor ani ve o an tam olarak ne hisset- , : deneme yﬂpn%u' !nmlmn’ YapIrTY w‘i milkemmel olmama ‘.

. tigini anlatacak. Diger aile lyeleri s6z kesmeden sadece dinleyecek ve sirayla “Seni anliyorum” o hakkini OMUR BOYU ve SURESIZ olarak tanir. o)
: diyecek. ‘ /.  Hatalar sadece d3renme yolculugunun bir pargasidir. Qg;
! .Gorev Tamamlama imzalari: Anne: ____Baba:____ Cocuk: ___ Cocuk: E ‘ {]’T E:;sm;ﬁkﬂ"":‘ suhi:i; | ;

' . - eni bir sey denerken yaniima,

. K _____________________________________________________________________ . * Ddevlerinde hata yapma,
| W * Her zaman ‘miikemmel’ olmak zorunda hissetmeme,
\ * Ve hatalarindan 6§renip biiylime hakkina sohiptir.

' 4. HAFTA KUPONU: TAKDIR VE TE§EKKUR gEMBERl "Miikemmel degiliz ama denem_el;‘ten ve brenmekten

' ) @ =) vazgegmeyiz! i

. «Gérev: Aksam yemeginden sonra bir cember olusturuyoruz. Herkes solunda oturan aile tyesinin ' ‘iﬁ Hatalar geligimin fidanlaridir,

: bu hafta yaptig: giizel bir davranisi dile getirecek (Orn: “Benimle oyun oynaman”, “Zor animda ' . r.‘-"{if‘-',‘.

' beni dinlemen”) ve g6z temasi kurarak sahici bir “Tesekkur ederim, iyi ki varsin” diyecek. ) ¢ . Verilig Tarihi: Onaylayan: Rehberlik Servisi Vot

) . ®
' ‘Gorev T I i lari: Anne: Baba: k: k: ' ) : e

' orevTamamlama Imzalar: Anne: ______ Baba:_______Cocuk: ______ Gocu : | @ Kullanici Imzasi: _____ $ahit (Veli/Ogretmen) imzasi: __

" &
o B = @ o )
P o e % e A al Gk {}.—-" %,g} £
TEBRIKLER! 4 haftalik Sosyal Zeka ve Baglanti Maratonu basariyla tamamland.. | o B . L7 L_'.,_j, ﬂmfl 41 @ @)

Artik dijital dinyada birbirinin kalbini daha iyi duyan harika bir ailesiniz!
Odiil Zaman:: Simdi ailecek en sevdiginiz ortak bir aktiviteyi yapma vakti! Elmira GUNAYDIN
(Birlikte misir patlatip film izleyebilir veya dondurma yemeye gidebilirsiniz.) Anaokulu Psikolojik Danismani ve Rehber Ogretmeni
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UZMANA SORDUK:

Cocuk Gelisimi ve Aile iletisimi

Bu sayimizda, cocuk gelisimi ve aile iletisimi konu-
sunda merak edilen sorulari ele almak tzere Okan
Universitesi Psikoloji Boliim Baskani Dr. Ogr. Uyesi
Evin Aydin Yontem ile bir roportaj gerceklestirdik.
Ebeveyn-cocuk iletisiminden 6zgiiven gelisimine,
kaygidan sinir koymaya, teknoloji kullanimindan
basari baskisinin cocuklar tizerindeki etkilerine ka-
dar pek cok 6nemli konu hakkinda dederli gorisle-
rini bizimle paylasti.

Cocuklarin saglikh gelisim sireclerini desteklemek
ve ailelere yol gostermek amaciyla hazirladigimiz
bu sdylesinin tlim velilerimiz ve editimcilerimiz icin
faydal olmasini diliyoruz.

Roéportaji Hazirlayan Gergeklestiren:
Imran Aydanur OZKAN
ilkokul PDR Ogretmeni

Cocuk gelisiminde ailelerin en ¢ok zor-

landigi konu nedir?

Aslinda ailelerin en ¢ok zorlandigi konu, cocugun
her yas déoneminde degisen ihtiyaclarina ve ge-
lisimsel ozelliklerine ayak uydurmak diyebiliriz.
Ozellikle sinir koyma ve tutarliik konularinda
ebeveynler siklikla bocalayabiliyor. Bir yandan
¢ocuga ozgurluk tanimak isterken, diger yandan
onun guvenligini ve toplumsal kurallara uyumu-
nu saglamak arasinda bir denge kurmak gercek-
ten zorlayici olabiliyor. Bir de tabii, ginimuz dun-
yasinda bilgi kirliligi cok fazla. Her yerden farkl
bir ebeveynlik tavsiyesi geliyor ve bu da ailelerin
kafasini karistirabiliyor.

Veliler cocuklanylailetisimde en sik han-
gi hatalari yapiyor?

iletisimde yapilan en buyik hatalardan biri, co-
cuklarn dinlememek ya da dinler gibi yapip as-
linda kendi soyleyeceklerimize odaklanmak.
Cocuklar, yetiskinler gibi karmasik cumleler ku-
ramayabilirler ama duygularini ve ihtiyaclarini
ifade etmeye calisirlar. Onlari yargilamadan, kes-
meden ve kicimsemeden dinlemek ¢cok 6nemli.
Bir diger hata da, ¢cocuklarin duygularini gegersiz
kilmak. Ornegin, “Korkacak ne var bunda?” de-
mek yerine, “Korktugunu anliyorum, bu normal
bir duygu” diyebilmek, cocugun duygusal gelisi-
mini destekler. Ayrica, suirekli emir vermek veya
elestirmek de iletisimi zedeleyen 6nemli faktor-
lerden biri.

".

Dr. Ogr. Uyesi Evin Aydin Yontem
Okan Universitesi Psikoloji Bélum Baskani

Cocugun kendini giivende hissetmesi
icin aileler ne yapmah?

Cocugun kendini guivende hissetmesi icin en te-
mel sey, kosulsuz sevgi ve kabul ortami sunmak-
tir. Cocuk, ne yaparsa yapsin, ailesi tarafindan
sevildigini ve degerli oldugunu bilmeli. Basariya
ya da uyumlu olmaya bagl olmayan bir kosulsuz
sevgiden bahsediyoruz. Rutinler ve 6ngoérulebi-
lir bir cevre de gluven duygusunu pekistirir. Yani,
¢ocugun ne zaman ne olacagini bilmesi, ona bir
kontrol hissi verir. Ayrica, aile icinde yasanan so-
runlarin ¢ocugun o6nunde tartisiimamasi veya
¢ocugun bu sorunlara dahil edilmemesi de onun
guvenligini saglar.

Ozgiiven gelisimini destekleyen en
onemli etkenler nelerdir?

Ozgliven, cocugun kendi yeteneklerine ve dege-
rine inanmasidir. Bunu desteklemek icin ailelerin
yapabilecegi pek cok sey var. Oncelikle, cocuga
sorumluluk vermek ve kendi basina bir seyler ba-
sarmasina firsat tanimak. Kucuk de olsa, kendi
kararlarini almasina izin vermek ve bu kararlarin
sonuglarini deneyimlemesini saglamak. Basari-
larini takdir etmek, cabasini dvmek ama abartili
ovgulerden kagcinmak onemli. Hatalarindan ders
¢itkarmasina yardimci olmak, mukemmeliyetgi
bir beklenti icine girmemek de 6zgulven ig¢in kri-
tik. Kiyaslama yapmak ise 6zguvenin en buyuk
dusmanlarindan biridir; her cocuk kendi hizinda
ve kendi potansiyelinde gelisir.

Teknoloji kullanimi konusunda aileler
nasil bir denge kurmal?

Teknoloji artik hayatimizin bir parcasi. Onu
tamamen yasaklamak yerine, bilin¢li ve
dengeli kullanimi 6gretmek gerekiyor. Bu-
rada anahtar kelime denge. Cocugun yasi-
na uygun icerikler secmek, ekran suresini
sinirlamak ve bu sinirlamalara tutarli bir
sekilde uymak cok énemli. Teknoloji kulla-
nimini bir 6dul veya ceza araci olarak kul-
lanmaktan kacinmak da gerekiyor. En gu-
zeli, ailece birlikte teknoloji disi aktivitelere
yonelmek, kitap okumak, oyun oynamalk,
dogada vakit gecirmek. Yani, teknolojiye
alternatifler sunmak ve ¢cocugun hayatinda
baska ilgi alanlari olmasini saglamak.

Basari baskisi cocuklar nasil etkiler?
Basari baskisi, maalesef gunimuz cocukla-
rinin en buyuk sorunlarindan biri. Ailelerin
iyi niyetle, cocuklarinin en iyisi olmasini is-
temesi anlasilir bir durum ama bu durum
asirtya kactiginda cocuklarda kaygi, stres,
disuk o6zguven ve hatta depresyon gibi
sorunlara yol acabiliyor. Cocuk, surekli bir
performans kaygisi icinde yasiyor, hata
yapmaktan korkuyor ve kendi degerini sa-
dece basarilariyla élgmeye basliyor. Bu da
onlarin dogal 6grenme sureglerini ve ya-
raticihiklarini kéreltiyor. Onemli olan, cocu-
gun potansiyelini kesfetmesine ve kendi
ilgi alanlarina yonelmesine destek olmak,
notlardan veya derecelerden ¢cok, 6grenme
suUrecine ve cabaya odaklanmak.

Cocuklarda sinir koymak neden énemlidir?
Sinir koymak, cocugun guvenligi, sosyal
gelisimi ve 6z denetim becerileri icin ¢ok
onemli ve vazgecilmezdir. Sinirlar, cocuga
dunyanin nasil isledigini, neyin kabul edilebilir
neyin olmadigini égretir. Bir nevi yol haritasi
sunar. Sinirlan olan cocuklar, kendilerini daha
guvende hissederler clnki ne bekleyecekle-
rini bilirler. Ayrica, baskalarinin haklarina saygi
duymayi, empati kurmayi ve kendi durtulerini
kontrol etmeyi 6grenirler. Sinir koymak, cocu-
da hayatta her istedigini elde edemeyecegini
ogretir ve bu da ilerideki hayal kirkliklariyla
basa ¢cikma becerilerini gelistirir. Ama tabii
ki bu sinirlar, cocugun yasina ve gelisim du-
zeyine uygun, acik ve tutarli olmal.
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Kaygi yasayan bir cocuga aile nasil yak-
lasmal?

Kaygl yasayan bir ¢cocuga yaklasimda en
onemli sey, anlayisl ve destekleyici olmak-
tir. Cocugun kaygisini kicumsememek,
“Korkacak bir sey yok” demek yerine, “Kaygi-
landigini géruyorum, bu duyguyla basa cik-
mana yardim edebilirim” mesajini vermek ¢cok
degerli. Cocugun duygularini ifade etmesine
izin vermek, onu dinlemek ve yaninda oldugu-
nuzu hissettirmek onemlidir. Birlikte kaygiyla
basa cikma stratejileri gelistirebilirsiniz; derin
nefes egzersizleri, rahatlama teknikleri veya
kaygly: tetikleyen durumlar yavas yavas de-
neyimlemesini saglamak gibi. Eger kaygi
dizeyi cocugun gunluk yasamini olumsuz
etkiliyorsa, bir uzmandan destek almakta
tereddut etmemek gerekir.

Hangi durumlarda bir uzmandan des-
tek alinmahdir?

Bir uzmandan destek almak i¢in aslinda
cok beklememek lazim. Eger cocugun dav-
ranislarinda veya duygusal durumunda ani
ve belirgin degisiklikler gozlemliyorsaniz,
ornegin daha once keyif aldigi seylerden
artik zevk almiyorsa, uyku veya yeme du-
zeninde ciddi bozukluklar varsa, okul ba-
sarisinda dusus yasaniyorsa, surekli kaygili
veya mutsuzsa, 6fke nobetleri siklastiysa
veya kendine zarar verme egilimleri goste-
riyorsa mutlaka bir uzmana basvurulmal..
Ayrica, aile ici siddet, bosanma gibi trav-
matik olaylar sonrasinda da ¢cocugun ruh
saghgini korumak adina profesyonel des-
tek almak faydali olacaktir. Unutmayalim
ki, erken mudahale her zaman en iyisidir.
Soru 10: Velilere en 6nemli tavsiyeniz nedir?
Velilere en 6nemli tavsiyem, kendinize iyi
bakin ve mukemmel ebeveyn olma baski-
sindan kurtulun. Ebeveynlik zorlu bir yolcu-
luk ve hata yapmak ¢cok dogal. Onemli olan,
hatalarinizdan ders ¢ikarmak ve kendinizi
surekli gelistirmeye acik olmak. Cocugu-
nuzla kaliteli zaman gecirin, onu dinleyin,
kosulsuz sevin ve ona bir birey olarak saygi
duyun. Kendi cocuklugunuzdaki eksiklik-
leri gocugunuz Uzerinden gidermeye ¢alis-
mayin. Her ¢ocuk biriciktir ve kendi yolunu
bulacaktir. En 6nemlisi, sevgi dolu, guivenli
ve destekleyici bir aile ortami sunmaya ca-
lisin. Gerisi zaten kendiliginden gelecektir.
Ve unutmayin, yalniz degilsiniz; gerektigin-
de yardim istemekten ¢ekinmeyin.
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PDR DURAGI:
AILE ETKINLIKLERi

O Bakis dergisi olarak bu sayimizda, hayatin yogun temposunda kiictik bir mola veriyoruz. Cocuklarin
gelisim yolculugunda ebeveynlerin rehberligi, en gtivenli duraktir. Gelin; mutfaktan dogaya, oyundan
sorumluluklara uzanan bu gelisim duraklarini birlikte kesfedelim.

1

1. DURAK: Birlikte Yemek Hazirlama “Giiniin Sefi”

Ailece mutfakta vakit gecirmek hem edlenceli hem de 6dretici bir deneyim sunar.

eEtkinlik: Sebzeleri yikamak, masayi hazirlamak veya karistirma islemlerine yardimci olmak.
eHedef Kitle: Okul Oncesi, ilkokul, Ortaokul, Lise.

eKazanimlar: Sorumluluk bilinci, ince motor becerileri ve is birligi.

0 Bakis'in Notu: Cocugunuz mutfakta sadece bir yemek hazirlamiyor; malzemeleri 6lcerken matema-
tigi, sabirla pismesini beklerken 6z diizenlemeyi 6greniyor. Ona “basarabilen bir birey” olarak bakmayi

deneyin.
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2. DURAK: Doga Yiiruylisiu ve Gozlem “Birlikte Kesfetmek”

Sehir yasaminin yogunlugundan uzaklasmak; dikkat becerilerini gelistirir ve stresi azaltir.

eEtkinlik: Belgrad Ormaniveya Atatlirk Arboretumu gibi alanlarda yurlyus yaparken “doga avi” dlizenleyin.
eHedef Kitle: Okul Oncesi, ilkokul, Ortaokul, Lise.

eKazanimlar: Cevre farkindalidi, fiziksel hareket ve merak duygusu.

O Bakis'in Notu: Doga, en buytk ogretmendir. Cocugunuzun bir bocegi incelerken sergiledigi o derin

odaklanma, aslinda onun dikkat kapasitesinin en dogal halidir.

3. DURAK: Ekransiz Oyun Aksami “Teknolojiye Ara”
Haftada bir glin tiim ekranlari kapatarak sadece birbirinizin gézlerine ve oyunun eglencesine odaklanin.
eUygulama: Okul 6ncesiicin sessiz sinema, ortaokul icin strateji oyunlari, lise icin tartisma kartlari.
eHedef Kitle: Okul Oncesi, ilkokul, Ortaokul, Lise.

eKazanimlar: Sosyal iletisim, duygu paylasimi ve ekran kullanim dengesi.

O Bakis'in Notu: Ekranlar kapandiginda kalpler acilir. Bu durakta cocugunuza dijital bir diinyanin étesin-
de, gercek ve sicak bir bagin giivenini veriyorsunuz.
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4. DURAK: Ev I¢i Sorumluluk Oyunu “Gorev Paylasimy”
Sorumluluk almak, bir cocugun aile icinde “ben de varim” deme seklidir.

eEtkinlik: Gorev tablosu hazirlayarak camasir katlama, cicek sulama gibi isleri yasa uygun paylastirin.
eHedef Kitle: Okul Oncesi, ilkokul, Ortaokul, Lise.

eKazanimlar: Oz giiven, bagimsizlik ve giinliik yasam becerileri.

0 Bakis'in Notu: Sorumluluk bir yik degil, cocugun “ben yetkinim” mesajini icsellestirmesidir. Ona qu-
vendiginizi gosteren o bakis, en bliylik motivasyon kaynadidir.

5. DURAK: Birlikte Kural Belirleme “Demokratik Katilim”

Cocuklar, kendi olusturduklarr kurallara uyma konusunda cok daha isteklidirler.
eEtkinlik: Teknoloji, uyku ve nezaket kurallarini birlikte belirleyip bir “Aile Anayasas!” imzalayin.

eHedef Kitle: Okul Oncesi, ilkokul, Ortaokul, Lise. 6. DURAK: Kutu Oyunlar Etkinligi “Birlikte Oyna, Gelis”
*Kazanimlar: Karar verme becerisi, aidiyet duygusu ve 6z disiplin. Kazanmanin ve kaybetmenin &tesinde, kurallara uyma ve strateji gelistirme durag.

eEtkinlik: Hafiza kartlarindan (okul éncesi) Monopoly'ye (lise) kadar genis bir yelpazede oyun secimi.
0 Bakis'in Notu: Kurallar sinirlari degil, gtvenligi temsil eder. Birlikte kural koyarken cocugunuza bir eHedef Kitle: Okul Oncesi, ilkokul, Ortaokul, Lise.
birey olarak deder verdiginizi hissettirirsiniz, eKazanimlar: Problem czme, sabir ve stratejik diisiinme.

O Bakis'in Notu: Oyun, cocugun en ciddi isidir. Bu durakta onunla oyun oynarken, aslinda onun dinyasi-
na misafir oluyor ve aradaki koprileri gliclendiriyorsunuz.

PDR Duragi'nda bu ay yolculugumuzun sonuna geldik.
Unutmayin; cocugunuzun dinyasindaki en degerli manzara,
sizin ona sevgiyle bakan
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