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"Her aksamistl oyuncakgi, camekanindan ¢ocuk ellerinin izlerini siler."

Silinen el izleri gibi cocukluk da duygular da yavas yavas silinir buytdukce. Halbuki mutluluk hep ¢ocuk
kalabilmekte, 6yle masum olabilmekte... Cocuklarimizin mutlu olmalari icin sadece saf sevgimize ihtiyac
duyduklarini unutmayalim.

Okan Egitim Kurumlari olarak O'Bakis dergimizin 6. Sayisinda yine ilginizi cekecegini dusindiigiimiiz konulara
degindik. Keyifle okumaniz dilegiyle...

Nuray OZBEN AVSAR
Okan Egitim Kurumlari Psikolojik Danisman ve Rehber Ogretmeni
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DUYGULARIMIN RENGI YOK!
DUYGU SAGIRLIGI - ALEKSITIMI

Aleksitimi terimi ilk olarak 1973 yilinda psikoterapist
Peter Sifneos tarafindan kullanilmistir. Eski Yunancada
Alexo kovmak, thumos ise duygu anlamina geliyor
yani kokeninde duyguyu kovmak anlami yatiyor.
Turkce karsiligr “Duygusal Sagirlik” olan Aleksitimi
bireyin kendi ve diger insanlarin hislerini algilamada
yoksunluk yasamasi anlamina gelmektedir. Ornegin
esinizin, sevgilinizin ya da ¢ocugunuzun size 6nem
verdigini bilmenize karsin sanki hicbir sey hissetmiyor-
lar izlemini olusturmalari aleksitimi kavramini daha
yakindan tanimaniz gerektigini gosteriyor olabilir.
Uzun yillar Gizerine arastirmalar yapilan duygu sagirlig
duygulara karsi duyarsizlik - kisilik yapisi mi yoksa
yasanmisliklarin bir getirisi mi? Maalesef kesin olarak
budur denilemiyor.

Bunun yaninda arastirmalara gore ortalama diinyada
her 10 kisiden biri aleksitimik.

Aleksitimik bireylerin genel 6zelliklerine baktigimizda
onlan anlamak icin aslinda birka¢ dakika yeterli.
Genellikle her gin karsilasmamiza karsin glinaydin
dememek icin gozlerini kagiran komsumuz ya da is
arkadasimiz, sanki bir robotla goristugimiz hissini
olusturan yoneticimiz ya da heyecanla anlattigimiz bir
seyi buz gibi dinleyen tepkisiz arkadasimiz aleksitimik
olabilir. Genel olarak buzlar krali ya da buzlar kralicesi
olarak adlandirdigimiz bireyleri bir kez daha aleksitimi
goziyle degerlendirmekte yarar var.
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Kendilerini anlatmakta zorlandiklar gibi cevresini
anlamakta da sorunlar yasayan aleksitimik bireyler
sozel olarak duygularini ifade edemedikleri icin
bedensel rahatsizliklara daha cok yakalanabiliyorlar.
Genel oOzelliklerini inceledigimizde psikolojik bir
durum olarak degerlendirilebilecek duygu sagirligina
aslinda bir kisilik yapisi olarak bakmamiz da 6nemli.

Duygu Sagirhgi Olciilebilir mi?

Bazi basarili 6lcme degerlendirme testleri olmasina
karsin aslinda en 6nemli nokta aleksitimik bireyle
yasamak durumunda kalindiginda nasil ilerlenmesi
gerektigini bilmektir. Ozellikle aile iliskilerinde bazi
problemlerin yasanilmasi kaginilmazdir.
Aleksitimi_Tanisi: Toronto Aleksitimi Olcegine gére
Aleksitimik bireyler duygu durumlarini asagidaki gibi
ifade etmekteler.

+ Nasil hissediyorum tam olarak bilmiyorum.

- icimde neler oluyor anlamiyorum.

+ Duygularimi anlatmak icin uygun kelimeleri sdyle-
mek benim icin ¢ok zor.

- icimdeki duygulari yakinlarima ifade etmek bana
cok zor geliyor.

+ Kurdugum iliskilerde duygulardan ¢ok guinliik
seylerden bahsetmeyi tercih ediyorum.

« Hayal kurmakta zorlaniyorum.

« Etrafimdaki kisilerin duygularini ifadeleri beni
sasirtiyor.

Aleksitimi Bir Hastalik midir?

Alkesitimiyi bir hastalik olarak tanimlamaktan c¢ok
ruhsal ve fizyolojik bircok rahatsizligin tetikleyicisi
olarak dustinebiliriz. Ornegin duygusunu yasayama-
yan, ifade edemeyen bir birey fizyolojik olarak rahat-
sizhk duyup bas agrisi yasayabilir. Hatta panik atak
sorunlariile karsilasabilir. Arastirmalara gore aleksitimi
orani ortalama %31 olarak ifade edilirken bu durumda
her 10 kisiden birinin aleksitimik oldugunu soyleyebi-
liriz.

Ulkemizde aleksitimi durumuna baktigimizda cok net
ifadelerle duygu sagirhidini gérebilmekteyiz.

“Erkekler aglamaz.” “Kadin her derdi ceker” Bir cok
sorun yasaylp duygularini yansitmayan kadin ve
erkeklerin bir slire sonra fizyolojik rahatsizliklarin
arttigi gozlenmistir. Sik sik yasanan panik atak neden-
lerinden biri de duygu sagirligi diyebiliriz. Cocuklarin
yetisme durumlarina baktigimizda eger bakim veren
ile glivenli baglanma saglanamamissa — temel
ihtiyaclarina hemen karsilik verilmemisse, duygusal
aclik olusturulmussa — bu ¢ocuklarin aleksitimik olma
olasiligi da artmaktadir.

Uzmanlara goére duygusal farkindaliklarn arttirmak
sadece aleksitimik bireyler icin degil her birey icin cok
onemli oldugu dusinllmektedir. Duygusal farkin-
daliklar arttirmak icin gunlik tutmanin, roman oku-
manin, dans, drama, muzik gibi disavurumcu sanat
dallariile ilgilenmenin etkili oldugu vurgulamaktadir.
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Ne Dersiniz?

1- Ne kadar sevgi verirseniz o kadar mutlu olursunuz.

2- Kendi yolunuzu ancak siz se¢melisiniz. Baskalarinin yolunda ilerledikce artik SiZ olmayacaksiniz.
3- Hata yapmalisiniz. Tekrar eden hatalar yapmaktan kagmalisiniz.

4- icinizden gelen sesi dinlemelisiniz.

5- Gerektiginde HAYIR diyebilmelisiniz.

6- Korkmak yerine onun Uzerine gitmelisiniz. Beklediginizden ¢ok daha farkli olacagini goéreceksiniz.
7- Herkesi oldugu gibi kabul etmelisiniz. Siz de baskalari icin degismemelisiniz.

8- Ne yapiyorsaniz sevgi ile yapmalisiniz.

9- Higbir Gzlintl sonsuza kadar ayni siddette devam etmez. Unutmamalisiniz!

10- icinizde bircok seyin tiikendigini hissettiginizde bile nefes aldiginiz icin siikretmelisiniz.

11- Asik olmaktan kagmamali ve karsilik bulamamaktan korkmamalisiniz. Askin her hali glzel...

Kaynaklar:
www.psikolojik.gen.tr

Hissettiginiz icin sanshisiniz.
Nuray OZBEN AVSAR
Okan Egitim Kurumlari Psikolojik Danisman ve Rehber Ogretmen




BOSANMAKTAN DAHA"ZORU:

BOSANMAYI COCUGA ANLATMAK !

SUphesiz ki aileler icin cocuga aciklanmasi en zor
konulardan biri bosanma kararlarini agiklamaktir.
Anne ve babanin kendi iliskilerine yonelik aldigi bu
karar, cocugun hayati tGzerinde olduk¢a 6nemli bir
etkiye sahip olabileceginden bu sirecin en iyi saglikh
sekilde yonetilebilmesi blyik 6nem tasimaktadir.
Peki cocuklarla, bu zor konuyu nasil konusmak gere-
kir?

Cocuklarla bosanma konusunu konusmadaki en kilit
nokta, onlarin bakis agisini da g6z 6niinde bulundur-
arak, ¢cocugun yasina ve gelisim dlizeyine uygun
yontemler gelistirmektir. Ozellikle kiicik yastaki
cocuklar bosanma surecinde tam olarak neler
gelistigini, bosanmanin neden yasandidini ve ne
hissettiklerini anlamakta zorlanabilmektedirler. Olay-
lara kendi bakis acilarindan bakarlar ve olaylarin
merkezinde kendilerini gorirler. Bu nedenle de
genelde kendile-
rini boganmanin sebebi olarak gérmeye meyillidirler
ve bu ayrilikla ilgili kendilerini suclarlar.

Bununla birlikte, bircok c¢ocuk icten ice anne
babasinin bir glin yeniden barisacagini distiniir veya
Oyle olmasini umar.

Bunun igin ¢6ztiim yollari ararlar. Ebeveynleri bosanan
bazi ¢ocuklar evden ayrilan anne veya babanin bir
daha asla geri donmeyecegine dair bir korku yasarlar
ve isin ashinda terk edilmediklerine dair glven
duygusuna ihtiyag¢ duyarlar. Bazi cocuklar ise anne ve
babalarinin bosandigini diger insanlara agiklamaktan
cekinebilir ve bu duygularn sadece kendilerinin
yasadiklarina inanabilirler.

Olim yasantisinda oldugu gibi cocuklar da bosan-
madaki ayriligin ardindan bir yas siirecine girerler. Bu
yas sirecinde inkar, yogun 6fke ve Giziinti gibi disa-
vurumlar yasarlar. Bazilar da evde siregelen huzur-
suz bir ortam varsa ayriliktan sonra bir tlr rahatlama
hissettikleri icin sucluluk duygusu hissedebilirler.
Yasanan disavurum c¢ocuktan c¢ocuga degisiklik
gosterebilmektedir.Bazi bosanmalarda bu durum
zaten cocuk tarafindan tahmin ediliyordur ancak
bazilari icin bu haber tamamen sok edicidir. Hemen
hemen her cocuk derinden etkilense de, 6zellikle
kiicik cocuklar daha kolay incinebilir ve genelde en
cok onlar aci cekerler. Bundan dolayi aileler icgin
cocugun tepkilerine eslik etmek ve davranislarindaki
degisimleri gozlemlemek bu zor siirecte 6nem teskil
etmektedir.



Peki tim bu hisleri ve tepkileri g6z dntinde bulundur-
arak, c¢ocuga bosanma konusunda ne, nasll
konusmalidir? Uygun sartlar saglanabilecekse ebev-
eynler bu konusmayr yaparken c¢ocuklara terk
edilmediklerinin glivencesini vermeli ve iki ebev-
eynin de ilerde bag halinde olacagini belirtmelidir.
Anne ve babani bir arada yapmasi gereken bu konus-
madan sonra ise, cocugun kendini rahat ve glivende
hissedebilecegdi bir zaman ve yer belirlenmeli ve her
bir ebeveyn cocukla yalniz da konusmalidir. Ozellikle
kicuk cocuklara her seyi tek seferde anlatmaktansa
ayn ayri yapilan kisa konusmalar ¢cocugun yararina
olacaktir.

Gocugunuzla bosanma kararini konusurken yararla-
nabileceginiz 6nemli strateji ve 6neriler:

Gocuk bosanmanin kendisinin hatasi olmadigini
bilmelidir.
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Ozellikle kiiciik cocuklar olaylarin merkezinde kendi-
lerini gorduikleri icin bosanmanin sebebini de kendisi
olarak gorebilmektedirler. Bu nedenle onun
davraniglarinin bosanma kararina yol acmadiginin
altini cizmek oldukca 6nemlidir. Cocuklar, "Yarama-
zlik yapmasaydim, kardesimle daha az kavga etsey-
dim, derslerime daha ¢ok calilsaydim ya da anneme
babama yardim etseydim bosanmazlardi..." gibi
dusiincelere sahip olabilirler. Cocuklar bosanmanin
bir nedeni olamaz; bosanma bir yetiskin problemidir.
Cocugunuzun gelisim dénemini g6z onlinde bulun-
durarak ona ana hatlariyla neden ayrilik surecinde
oldugunuzu anlatin. "Anne ve baba olarak problem-
leri ¢6zmek adina bir yol bulamadik’, "Seni
Uzdigimdiz icin biz de lzgunuz!, "Ayrilik kararimiz
bizim iliskimizle ilgili, bunun suclusu sen degilsin."
gibi cimlelerle cocugunuzun bosanmanin sorumlu-
lugunu Gstlenmesine engel olabilirsiniz.

Onunla olan iligkilerinizin degismeyecegini anlatin.

Bosanma karari ebeveynlerin iliskisinin degisecegine isaret eder, ancak cocuk ile olan iliskilerinin degisecegi
anlamina gelmez. Defalarca cocugunuzu sevdiginizi ve her zaman onun yaninda olacadinizi soéyleyin. Ona
bakmayi ve korumayi strdireceginize dair gliven verin. "Anne ve baba ayrilsa bile yine seni cok sevecekler ve
senin yaninda olacaklar, "Sen her zaman bu ailenin bir parcasisin.’, "Biz artik beraber yasamayacagiz, ama seni ne
olursa olsun her zaman sevecegiz." gibi cimlelerle ayrildiktan sonra kendisinin terk edilecedi veya artik sevilmeye-
cegi yonunde disuncelerine engel olabilirsiniz. Ayni sekilde ¢ocuklar annelerinin ve babalarinin aileleriyle olan
iliskilerinin de ayni sekilde devam edecegini bilmelidir. Cocuklara anneanne, teyze, dayi, babaanne, kuzen, hala ve
amca gibi yakin akrabalari ile olan iliskilerinin de bitmeyecegini bildirmek 6nem tasir.
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Onu bilgilendirmeyi unutmayin ve kararlarinizin sonuclari

hakkinda net olun.

Bu bilgilendirmeyi yaparken ortak bir dil kullaniimali
ve durlst olunmalidir. Belirsizlik, cocuklarda kaygi ve
korku uyandirir. Anne babalar, onun hayatinda neler-
in ayni kalacagini, nelerde nasil bir farklilik olacagini
somut orneklerle cocuga aciklamalidir.

Gocuklarin belli bir 6l¢uye kadar bosanmanin sebebi-
yle ilgili bilgi ve farkindalik sahibi olmaya ihtiyaclar
vardir. Belli 6l¢t sinirlari icinde ve onun anne ve baba
ile olan iliskilerini zedelemeyecek sekilde ayrilik kara-
riniza yonelik onu da bilgilendirebilirsiniz. “Ayrilik zor
alinan bir karar. iliskimizi yoluna koyabilmek icin cok
cabaladik ancak daha fazla birlikte yasayamaya-
cagimiza karar verdik!" gibi bir cimleyle bosanma
sebebiniz hakkinda onu bilgilendirebilirsiniz.Bunun
la birlikte bosanmanin olumsuz bir sonucu da
cocuklarin anne ve babalari arasindaki sorunlari
¢6zmek icin kendilerini sorumlu hissetmeleridir.
Gocugunuzun sizi bir araya getirme sorumlulugunu
hissetmesi, ¢cocuklarinizda onlara yuklemek isteme-
yeceginiz buyuk duygusal yikim yaratir.

Bosanma kararina o neden olmadigi gibi, ebeveyn-
lerinin tekrar bir araya gelmesinin sorumlusu da o
olmamalidir. Ayrilik kararinin sonucunun neleri bera-
berinde getirecegini de bilmeye ihtiya¢ duyarlar.
Kiminle ve nerede yasayacaklarini, diger ebeveynin
nerede olacagini, hangi ebeveynle ne kadar vakit
gecireceklerini ve hayatlarinda nelerin degisecegini
onlara anlatin. Ayrilik sonraki surecleri konusurken
onun da fikrini ve Onerilerini belli dlctide almayi ve
degerlendirmeyi de unutmayin. Ancak velayetle ilgili
konulardaki kararlara ¢ocugu dahil etmeyin. Hicbir
¢ocuk anne ya da babasi arasinda bir tercih yapmaya
zorlanmamalidir. Okul 6ncesi ya da ilkokul done-

mindeki c¢ocuklara onlarin anlamlandirabilecegdi
sekilde aciklama yapilmahdir. Ornegin; “Okula
gittigin  glinlerde  annenin/babanin  yaninda

kalacaksin. Okulun tatil oldugu glinlerde benim
yanimda kalacaksin” gibi climleler yeterli olacaktir.




Onu dinleyin ve duygularina
eslik edin.

Cocuklar ayrilik kararinin ardindan derin ama bir
o kadar dogal bir Giziintl yasayabilirler. Bu tiziintu
deneyimlenip ardinda birakilmasi saglikh ve
gerekli olan bir duygudur. Bu sebepten de ¢cocuk-
lar bu konu hakkindaki duygu ve disuncelerini
paylasmaya tesvik edilmelidir. Uziintii oldugu
gibi, bosanmanin anne babayla olan iliskisini
nasil etkileyecegi konusunda endise veya bu
karari aldiklari icin anne ve babalarina yénelik
kizginhk da yasayabilirler. Duygulari ne olursa
olsun bunlan ifade edebilmek ve bu duygulara
eslik edebilmek olduk¢a onemlidir. Duygularini
ifade etmesi konusunda baski yapmayin, sabirla
ne hissettigi ile ilgili ipuglari yakalamaya calisin ve
icinde oldugu durumu anladiginizi, empati
kurdugunuzu onunla aktarin. "Bizim bosan-
acagimizi duymak sana ne hissettirdi?, "Bize ne
disunduguni  ve  hissettigini  sOylemeni
istiyoruz!, "Bosanacagimiz i¢in uzgun oldugunu
biliyoruz!, "Bosanmamizdan sonra senin hayatin-
da neler degisecegine yonelik endise yasiyor
olabilirsin, "Bu kararn aldigimiz icin bize kiziyor
olabilirsin" gibi cumlelerle hem onu duygulari
hakkinda konusmaya tesvik edebilir hem de onun
duygularini anladiginizi ifade edip bu duygulara
eslik edebilirsiniz.

Diger ebeveyni asla
kotilemeyin.

COgu ebeveyn ayrilik kararinda kendilerinin hakh
oldugunu gosterme endisesiyle, cocuklarina
diger ebeveyni suclama egiliminde olabilmekte-
diler. Esiniz iyi bir es olmamis olabilir veya
anlasamiyor olabilirsiniz ancak bu sizin es iligkini-
zle ilgili bir problemdir; cocugunuzun annesiyle
ya da babasiyla iliskisiyle ilgili bir problem
degildir. Esiniz "iyi bir es" olmasa da "iyi bir anne
ya da iyi bir baba" olabilir. Annesinin ya da
babasinin iliskide ne kadar koti bir sey yapmis
oldugunu duymak, cocuga tasimakta cok zorlan-
acagl ve Omur boyu basa ¢cikmaya ¢alisacagr ¢ok
ciddi bir yuk bindirir. Bosanma hakkinda diger
ebeveyni suglamayin. Cocugunuza sizin iyi bir
ebeveyn oldugunuzu ama digerlerinin koti
oldugu mesajini vermeyin. Tam tersine her ikiniz-
in de iyi bir ebeveyn oldugunu ve bosanma kara-
rinin bir suclusu olmadigini bilmesini saglayin. Bu
sekilde, onun icin zaten duygusal acidan zor olan
bir sureci, basa ¢ilkmasi daha da kolay bir hale
getirmis olursunuz.
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Aynlik sonrasi gorismelerde anne ve baba
cocugu arada laf tastyan bir konuma disiirmeme-
li, cocuk aracihdi ile diger ebeveyne mesaj iletme-
melidirler. Unutmayin, 6énemli olan ¢ocugunuzun
bu siireci en az hasarla, en saglkli sekilde atlat-
masini saglamak olacaktir.

Cocugun her iki evde de bir
rutini olmali ve ciftler diger
aile liyelerinin cocukla iletisi-
mini yakindan gozlemlemeli.

COcugun saglikh gelisimi icin her iki ebeveyni ile
olan iliskisini stirdiirmesinin 6nemlidir. Cocugun,
ebeveynlerden biri tarafindan ihmali, istismari
gibi bir durum yoksa, ikisi ile diizenli gorismeye
devam etmelidir. Cocugun her iki evde de rutini
olmalidir. Eger cocuk babasi ile sadece hafta
sonlari goruslyorsa, iki gin sadece eglenceli
aktivitelere ayrilmamali, hafta i¢i uygulanan
dizenin devami seklinde olmahdir.Tersi durum-
larda, anne ¢ocugun 6devlerine yardimcr olmak,
okulla isbirligi kurmak, fiziksel bakimini saglamak
gibi sorumluluklari Gstlenirken, baba sadece hafta
sonu eglencelerini, tatilleri Gstlenmis olabiliyor.
Ebeveynler, cocuklailgili konularda bir araya gelip
ortak kararlar alabildiklerinde, ¢ocuk bosanma
sonrasi surece daha kolay uyum saglayabilirler.
Ciftlerin bosanmaya karar verdikten sonraki
surecleri Ozellikle bizim kultlirimuzde ciftlerin
kendi ailelerini de kapsiyor. Cocuklar anne
babalarindan olmasa da diger akrabalardan anne
ya da babayi suclayici agiklamalar duyabiliyorlar.
Bu sebeple ciftlerin diger aile tyelerinin ¢ocukla
iletisimini yakindan gozlemlemesi ve gerek-
tiginde midahale etmesi gerekir.

Ciftler kendileri ve cocuklari icin gerektiginde
uzman destegine acik olmalilar.

Okulla isbirligi yapmak, ¢cocugun arkadagslariyla
vakit gecirmesini saglamak, cocukla olumlu
iletisimi olan aile Uyelerini devreye sokmak ve
tim bunlarla asamadiklari durumlarda ise bir
uzman destedine basvurmak streci daha rahat
atlatmalarina yardimci olacaktir.

Kaynak:
Edward Kruk Ph.D, How Do We Tell the Kids About the
Divorce?. Psychology Today.2015.

Okan Egitim Kurumlari ilkokul Rehber Ogretmeni
Psikolog Burcu DAGLI
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COCUR
Ve
UYRU

Uyku beslenme gibi dogal bir gereksinim ve beyin
tarafindan programlanan norofizyolojik bir durum-
dur. Uyku saglikh yasamin en 6nemli ihtiyaglarindan-
dir. Dogumdan itibaren insanlarin biiyime, gelisme,
o0grenme ve dinlenmesini saglayan, insanlari bir
sonraki giine saglkli hazirlayan bir dénemdir . insa-
noglunun temel gereksinimlerinden biri olan uyku,
tim yaslarda saglik ve yasam kalitesi icin dnemlidir.
Fiziksel biylimenin ve akademik performansin
gl¢lendirilmesinde uyku temel unsur olarak belirtil-
mektedir. Cocuklarin  gelisimsel fonksiyonlarini
basarabilmeleri icin yeterli diizeyde uyumalar ve
dinlenmelerinin gerekli oldugu belirtiimektedir.
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UYKU SORUNLARI

Bebeklik, erken c¢ocukluk, okul cagi ve ergenlik
doénemlerinin timinde uyku sorunlarina sik rastlan-
maktadir. Anne-babalar tarafindan okul 06ncesi
cocuklarin yaklasik %25-50'sinde cesitli uyku sorun-
larin tanimlanirken, okul ¢agr ¢ocuklarinin ve ergen-
lerin yaklasik %20-30’nun uyku bozuklugu denilebi-
lecek diizeyde sorun yasadigi bildirilmektedir. Uyku
zamaninda yatmaya direng gosterme, yalniz yatama-
ma, uykuya dalmanin gecikmesi, uykunun sik¢a
bolinmesi gibi cesitlilik gosterebilen uyku sorunlar
genellikle yasla degisim gdstermekte ve cocugun
fiziksel, duygusal ve noérolojik gelisimi ile baglantil
olmaktadir.Uykunun cocuklarin buyime ve gelisi-
minde dnemli etkisinin oldugu bilinmektedir. Tedavi
edilmediginde uyku sorunlar yillarca surmekte,
yeterli uyku dizenini saglayamamis bu c¢ocuklar
ruhsal, bilissel ve sosyal becerilerinde zorlanmalar
yasamaktadir. Tipki yetersiz uyku gibi, asin uykululuk
halinin de c¢ocuklarda 6grenme guclikleri ile
baglantili oldugu belirtilmektedir.

Uluslararasi Uyku Bozukluklari Siniflandirma
Sistemi’ne (International Classification of Sleep Disor-
ders-R) (ICSD-R) gore uyku bozukluklar baslica
dissomniler ve parasomniler olarak tanimlanmak-
tadir. Dissomniler yetersiz, fazla ya da kalitesiz uykuyu
tanimlarken (uykuya dalamama, sik uyanma ve giin
icinde uykululuk hali); parasomniler uyku icinde
ortaya cikan davranis sorunlarini gosterir (kabuslar,
uyku terord, uyurgezerlik, dis gicirdatma, idrar kagir-
ma gibi). Burada adi gecen bozukluklar uykunun
farkli fizyolojik ozellikler gosteren doénemlerinde
ortaya ¢tkmaktadir. Bunlar hizli g6z hareketleri (REM)
(rapid eye movements) ve non-REM (NREM) evre-
leridir. NREM uyku da kendi icinde derinlik derecesine
gore Evre 1, 2, 3 ve 4 olmak Uizere dort evrede incelen-
mektedir. Uyku ile iliskili sorunlar ¢cocuk psikiyatrisi
uygulamasinda bir¢cok nedenle 6nemli yer tutmak-
tadur.
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Birincisi, yetersiz uyku, azalmis dikkat, durtusellik,
davranissal sorunlar ve okul basarisinda diisme gibi
cocugun sosyal ve akademik islevselliginde ciddi
bozulmalara yol agmaktadir. Ornegin, uyku ile iliskili
solunum sorunlari yasayan cocuklarla yapilan bircok
calismada horlayan cocuklarda asin hareketlilik ve
dikkat eksikligi belirtilerine daha fazla rastlanildigi
vurgulanmaktadir. Ote yandan, uykusuzluk ya da
uykunun sik bolinmesinin duygu durum uzerinde
dogrudan etkilerinin oldugu da bilinmektedir.
Bununla baglantili olarak uykuya dalamama, sabah-
lar erken uyanma, uykunun sik bélinmesi gibi cesitli
uyku sorunlarn major depresyon, kaygi bozukluklari
gibi bircok psikiyatrik bozukluga eslik etmektedir.

Dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu (DEHB),
davranim bozuklugu, major depresyon, anksiyete
bozuklugu tanisi konan ¢ocuk ve ergenlerin uykusu
polisomnografik incelemeler ile nesnel olarak deger-
lendirildiginde de cesitli uyku parametrelerinde
bozulmalar saptanmaktadir. Tim bu nedenlerle uyku
sorunlarinin iyi taninarak uygun bicimde ele alinmasi
gerekmektedir. Klinige uyku sorunlar nedeniyle
getirilen ¢ocuklarin uykuya gecis, uyku ve uyanma
davranislari degerlendirilirken ¢ocuklarin gelisim
duzeyleri ve kulturel 6zellikler baglaminda o6yki
alinmahdir. Cocuklarin uyku-uyaniklik dongusunde
ortaya cikan degisiklikler normal gelisimin bir parcasi
olabildigi gibi, 6zgul uyku bozukluklarinin ya da bir
psikiyatrik bozuklugun belirtisi de olabilir.

Gocukluk ve ergenlikte uyku sorunlari belirgin olsa da, literatiirde daha ¢ok olgu 6rnekleri yer almakta,
epidemiyolojik, deneysel ya da midahale ¢alismalari beklendiginden daha az sayida bulunmaktadir. Uyku
laboratuarinin kurulup islerlik kazandirilmasi, cocugun bir ya da birka¢ geceyi uyku laboratuarinda gecirmesi
bu alandaki énemli zorluklar arasinda sayilabilir. Ote yandan anketler, yapilandirilmis ya da yari yapilandiriimis
gorusmeler kullanilarak, cocuk hakkinda anne-babalardan dolayh bilgi alinarak calismalarin ylritilmesinde
de bazi sorunlar ortaya ¢ikmaktadir. Yapilan bircok uluslararasi calismada uyku davranisi ya da uyku bozuk-
lugu kavramlar arastirmacilarin 6znel olcutleriyle belirlenmistir. Standardize edilmis, cocuk ve ergenlerde
gecerliligi kanitlanmis 6lcekler az sayida olup bir¢ok arastirmaci cocuklarin uyku sorunlarini anne-baba temel-

li anketlerde tanimlanmistir.
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UYKU GEREKSINIMLERI ve UYKU SURELERI

Uyku gereksinimi yasa gore degisebilmektedir.

+ Yenidogan: Guinde toplamda 12-16 saat uyur.

« 2-3 ayhk: 2-3 saat araliksiz uyur ve beslenmek icin uyanir.

+ 4 ayhk : Geceleri daha uzun uyur,gliindiizleri daha az uyur.

« 6 aylik: Guinde toplam yaklasik 11-14 saat uyur.

+ 12 aylik: Glinde toplam yaklasil 10-13 saat uyur.

+ 2 yas: Gunde 10-12 saat uyur.

« 5-12 yas arasindaki ¢cocuklar : Glinde 9-11 saat uyumalari gerektigi belirtilmektedir.
- Ergenler (13 yasindan yetiskinlige kadar) : 8,5-9,5 saat

« Yetiskinler : Glinde 7-9 saat

Uyku sorunlarinin degerlendirilmesinde nelere dikkat edilir?

Su sorularin yanitlar arastinlmahdir:

« Cocuk sabah kacta kalkiyor?

« GUn icinde ne tir aktivitelerde bulunuyor?

« Ebeveynlerinden ayrilmak zorunda kaliyor mu?

« GUn ici etkinliklerde kurallara ve sinirlara ne kadar uyabiliyor?
« Ne kadar uyaranlara maruz kalyor?

« GUndliz uykulari ne siklikta ve ne kadar stirtiyor?
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« Aksamlari uygulanan rutin etkinlikler neler?

« Cocuk uyandiginda ebeveynler ne yapiyor?

« Cocuk nerede, hangi odada, hangi yatakta, kiminle yatiyor?

« Cocugun uyku sorunlari ailenin diger bireylerini nasil etkiliyor?

« Cocukta gece terord, kabus, uykuda yuriime var mi?

« Ebeveynlerde de uyku bozukluklari 6ykusi var mi?

« Ebeveynler ya da cocuk hayatinda 6nemli kayiplar yasadi mi?

« Ebeveynler yalniz kalabiliyor mu? Yalnizlikla nasil basa ¢ikiyorlar?
« Uyku sorunlari nasil bagladi? Artiyor mu?

» Daha 6nce hangi yontemler denendi?

- ise yarayan ya da sorunu agirlastiran faktorler neler olabilir?

Uyku sorunlarinin tedavisinde ebeveynlere neler 6nerilebilir?

« Uyku saatlerinin bir diizen icinde olmasi (her giin saat 14'de ve 21'de yatak saati gibi), evdeki diger bireylerin
de hemen her glin ayni saatte yatmalari uyku diizenini saglamada kaginilmazdir.

« Uyku saatleri dncesinde asiri uyarici, hareket iceren, onda belirgin merak uyandiran aktivitelerden uzak
durmak yararl olur.

- Uyku 6ncesi bildik, tanidik ve rutinlik icerek aktiviteler uykuya gecisi kolaylastirir. Ornegin, hemen her giin ayni
ninnilerle uyumak, ayni masal dinlemek onda giiven icinde oldugu duygusunu pekistirir ve bu rutinlik uyaril-
mak yerine, sakinlesmek yoniinde etki eder.

« Yataginda uykuya dalma ahliskanligi gelistirmesi daha uygun olacaktir. Salonda, oturma odasinda, anneba-
basinin yataginda uykuya dalarak yatagina goétirilmesi, sik stk uyanma sorunlarinin kaynadi olabilir.

- Uykudan birkac saat éncesinde uykuyu bozabilecek gidalardan kacinilmalidir. Ornegin, yemek miktarinin fazla
olmasi, kola, cikolata gibi uyarici besinler, gaz yapan yiyecekler uykuya gecisi ve uykunun sirdartlmesini
zorlastirir.

- Uykuya gecisi kolaylastiracak besinler denenebilir. Ornegin, rezene cayi, balli siit uyku vericidir. Ancak bazi
cocuklarda suite hassasiyet olabilir ve uyku sorunlarinin kaynagi siit hassasiyeti olabilir.

« Uyku ortaminin isis, 15191 ve ses diizeni uykuyu bozmayacak sekilde planlanmalidir. 20-24 derece arasindaki
oda isisi ideal sayilabilir. Sari ya da mavi gece lambasi kullanilabilir. Diger odalardan gelen televizyon sesi, insan
konusmalari uykuyu bozabilir.

« Bazi cocuklarda uyku sorunlari karanlik, korkusu nedeniyle gorilebilir. Bu durumda bu kaygilarla miicadele
yollari planlanir.

« Bazi cocuklarda ayrilik kaygisi, baglanma sorunlari uykuya dalmayi ve uykuyu siirdirmeyi engelleyebilir. Bu
durumlarda da ebeveyn-cocuk iliskisi ve cocuktaki kaygilarin degerlendirilmesi ve gerekli yaklasimin uygulan-
masi gerekli olur.
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« Bazi ¢cocuklarda ayrilik kaygisi, baglanma sorunlari uykuya dalmayi ve uykuyu surdirmeyi engelleyebilir. Bu
durumlarda da ebeveyn-cocuk iliskisi ve cocuktaki kaygilarin degerlendirilmesi ve gerekli yaklasimin uygulan-
masi gerekli olur.

« Bazi cocuklar asirn dokunsal hassasiyet nedeniyle uyku sorunu gosterebilirler. Yastik kilifi, nevresim
kumaslarinin rahatsiz olmayacadi dokular icermesi sorunlari azaltabilir.

« Baz1 bebegin yaninda yatan bir oyuncak ayi, bir yastik uykuyu stirdiirmesi icin yardimci olabilir.
« Uyku yeri, zamani gibi aliskanliklar bazen kiiltiirel etkenlere gore degisim gdsterebilir. Yalniz yatma konusu

ailenin kultura ve 6ncelikleri de ele alinarak degerlendirilmelidir.

Okan Egitim Kurumlari Anaokulu Rehber Ogretmeni
Psk. Sennur KIZILKAYA

KAYNAKCA:
SENOL, V., SOYUER, F,, AKCA, R. P, & ARGUN, M. (2012). Adolesanlarda Uyku Kalitesi ve Etkileyen Faktérler.
Kocatepe Tip Dergisi, 13(2).

Fis, N. P, Arman, A, Ay, P, Topuzoglu, A., Giiler, A. S., Gokce imren, S., ... & Berkem, M. (2010). Cocuk Uyku Aliskan-
hklar Anketinin Tirkge gecerliligi ve glivenilirligi. Anadolu Psikiyatri Dergisi, 11(2), 151-60.

http://www.cocukhayat.com/yazi/uykugelisim.html
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COCUKLARI ELESTIRIRKEN

Elestiri, bir insani,
bir eseri, bir konuyu dogru ve
yanlis yanlarini bulup géstermek
amaciyla inceleme isi,
tenkit...

Tirk Dil Kurumu elestiri kelimesini bu sekilde tanimliyor. Tanim, elestirinin iki
yonunden yani olumlu ve olumsuz elestiriden bahsetmektedir. Elestiri denildiginde ilk
akhmiza gelen olumsuz elestiri oluyor. Genellikle olumlu elestiri konusu daha az
bilindik bir kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadir.Bir kisinin dogru, guzel, basarih yonler-
inden bahsetmeyi cogu zaman cesitli nedenlerle gerekli gérmeyiz. “Zaten olmasi
gereken de bu’, “abartiyor muyum?” gibi diisiincelerle olumlu elestirileri dile getirmek-
ten kaginiriz.

Yanlisi elestirmek konusunda ise toplumda baska zorluklarla karsilasiriz. Séyleme
seklimize, kullandigimiz kelimelere, ses tonumuza dikkat etmeliyizdir c¢lnki

karsimizdaki kisi, Gzilebilir, kinlabilir, kizabilir, kiisebilir ve ya savunmaya gecebilir.
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Eger karsimizda bir cocuk varsa onun dogru ve yanlisini nasil elestirmeliyiz?

Yetiskinler yasitlarina nazaran cocuklar daha kolay
elestirmektedir. Yetiskinler, cocugun dogru ve yanhs
taraflarini cok da fazla goézden gecirmeden, cocuk
Uzerinde birakacagi etkiye cok da dikkat etmeden
elestirebilmektedir. Ya da ¢ocuklarina hicbir sekilde
elestirel yaklasim sergilemekten bazi nedenlerle
kaginabilmektedirler. Oysa ¢ocugu geribildirimsiz
birakmak, cocuk tGzerinde olumlu bir etki yaratmaya-
caktir. Cocuklar olaylari anlamlandirmak isterler ve bu
nedenle geribildirim yapilmadiginda ¢ocuk lzerinde
boslukta kalma hissi olusabilir. Geribildirim ayrica
cocugun hatali ve ya dogru davranislarini fark
ettigimizin de bir gostergesidir.

Yaptiklari hatali davranislan fark etmemiz disinda
ebeveynler olarak cocuklarimizi ne kadar ve ne dlclde
takdir ettigimiz de bir diger tizerinde durulmasi gerek-
en noktadir. Sorumluluklarini yerine getirdiklerinde
onlarl motive etmemiz ve ¢ocuklarimizi ister olumlu
ister olumsuz yonde elestirirken elestirinin dengesini
bulmamiz gerekmektedir.

Gocuklari surekli elestirmenin ise dogru olmadigi ve
surekli elestiri alan cocuklarin kimlik yapilanmasinin
saghksiz ve benlik tasarimlarinin olumsuz oldugu
gorilmektedir. Bu sekilde yetisen cocuklar ileride
mutlu olmayi bilmeyen, kendine glvensiz, icine
kapanik, olaylarin koéti yonlerini goren, kdtumser kisil-
er olabilmektedir.

Unutulmamasi gereken bir diger nokta ise yasam
boyu gelisim,degisim ve buylme halinde oldugu-
muzdur.Cocukluk yaslar ise gelisim,degisim ve
blylmenin ¢ok hizli gerceklestigi yaslardir.Toplumda
yasayan bireyler olarak yasimiz ne olursa olsun insan
olarak iyi ve kotl yanlarimiz,anlayabildiklerimiz ve
anlayamadiklarimiz,yapabildiklerimiz ve yapama-
diklarimiz gibi iki yonimuz vardirBu donemde
yetiskinler, anne ve babalar ¢ocuga ayna gorevi
gormektedir. Cocuklar yetistigi ortamda anne ve
babayi ,6gretmenleri,yetiskinleri model almaktadir.Bu
nedenle yaptiklarimiz ve soylediklerimiz ile cocuklara
dogru ve yanlisi gosterdigimizin farkinda olmak
onlarin tzerinde etkimiz oldugunun bilincinde olarak
sozel ve s6zel olmayan davranislarimizda daha 6zenli
davranmamizi  saglayacaktir.iletisim seklimiz,sabirli
davranmamiz ve elestirilerimiz ¢ocuklar icin 6nem
tasimaktadir.Yapilan elestirinin  ¢ocuk Uizerinde
olumlu bir degisim gosterebilmesi icin yetiskinlerinde
uygun sure verebilmesi, bekleyebilmesi ve sabirli
olmasi gerekmektedir. Anne babalar elestirdikten
sonra ¢ocuklarinin elestiri karsisindaki diistincelerine
onem verip fikirlerini dinlerlerse, cocuklar kendilerine
glivenen, olumlu iliskiler kurabilen ve iliskileri
surdirebilen kisiler olurlar. Ayrica aile ortaminda
sevgi, hosgord, sabir gibi olumlu 6zelliklerin olmasi,
aile bireylerinin birbirlerini dinlemesi de c¢ocuklarin
olumlu kisilik 6zellikleri gostermelerini saglayacaktir.
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COCUKLARI ELESTIRIRKEN
NELERE DIKKAT ETMELIYIZ?

% S ..4 m" v
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« Yapacaginiz elestiriler cocugunuzun buyimesine katkida bulunacaktir.
« Cocugunuzun kisiligini degil davraniglarini elestirin. Cocugun kisiligine yonelik elestiriler onu incitebilir.
« Cocugunuzun dogru ve yanlis yonlerini elestirmekten vazge¢meyin.
+ Yalnizca dogru yonlerine odaklanip olumsuz taraflarini ifade etmezseniz kendisini “mikemmel” olarak degerlen-
direrek, basarisizlik ve hatalara tahammilli olmayacaktir. Tam tersi devamli olumsuz taraflarini séylemek de
kendisini “degersiz” hissetmesine neden olacaktir.

- Dustince ve davranislarini ifade etmesine olanak saglayin.

« Cocugunuzla ayni fikirde olmasaniz da ifade etmesine firsat verilmelidir. Cocugunuzun distincelerini begenme-
mek, yetersiz bulmak, kiiciimsemek onu sessizlestirebilir ve ifade edemedigi bir kizginliga yol acabilir.

+ Onun duygularini hissetmeye ve empati yapmaya calisin. Olumsuz elestirilerinizi, kizginlik aninda anlayamaya-
cagi bir zamanda yapmak yerine olumsuz elestiri icin sonrasinda daha sakin, huzurlu ortamlar tercih edilebilir.
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- Elestirirken kullanilan dile, ses tonunu dikkat edilmesi gerekir.

- Gercek duygu ve dustlincelerinizi sdylediginizden emin olmalisiniz. S6zleriniz baska duygulariniz baska bir sey
sOyluyorsa ¢ocuklar bu gibi durumlari fark ederler ve celiski iceren konusmalar onlarin kafasini karistirabilir.

- Elestirilerde dnce olay, ardindan ne hissedildigi anlatiimalidir. “Boyle yaptigin icin boyle hissediyorum.” gibi.

« Elestirip sonu¢ alamadiginiz durumlar olacaktir.Kendi davranislarinizin degisimine gegmekte bir yontem olarak
cocugun davraniginin degisimi icin kullanilabilir.

« Olumsuz yanlarini kalabalik ortamlarda ve ya baskalarinin yaninda elestirmeyin.
« Cocugunuzun olumsuz yanlarini diizeltebilmesi icin zaman taniyin. Degismek zaman alacaktir.Eger bir ¢cok

yontem denenmis ve degisim saglanamiyorsa; bu nokta da bir uzmandan yardim alabilirsiniz.

Okan Egitim Kurumlari Anaokulu Rehber Ogretmeni
Psk. Sennur KIZILKAYA

KAYNAKCA:

Sahin, S., & Aral, N. (2012). Aile ici iletisim, communication within the family. Ankara Saglik Bilimleri Dergisi, 1(3),
56-66.

http://www.agape.com.tr/psikolojik/Cocuklari-Elestirirken:id-63-hid-101
- Cocuk Psikolojisi, Prof. Dr. Haluk Yavuzer, Remzi Kitabevi.
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EVi NRENNEGIENGEL VERGERTUNNLIET;

TUVALET EGITIiMI

Tuvalet egitiminde yararlanabileceginiz pek cok
malzeme mevcut. Yerde duran lazimliklar,
donustarilebilir lazimliklar, lazimhdga donisebilen
tabureler, sapli lazimliklar, yastikli lazimliklar, yetigkin
boyutundaki bir tuvalete tutturulabilen oturaklar,
yetiskinlerin de ayni tuvaleti kullanabilmesi icin
kaldirlabilen oturak seklinde kapaklar, dekoratif ve
yastikli oturaklar ve icinde minik érdeklerin yuzdigu
su dolu oturaklar, sifon ¢ekildiginde miizik calan sirin
bir lazimlik... Deneyimini tam olarak yasayacak bir
cocuk icinse, tuvalete atilabilen islak mendiller ve i¢
¢amasirina benzeyen fakat daha emici olan alistirma
kulotlar mevcuttur.

Sira tuvalet egitimine geldiginde aslinda ihtiyaciniz
olan tek malzeme zaten sahip oldugunuz bir sey: Bir
tuvalet. Ancak bir yetiskin tuvaletiyle degil, cocugun
kendisine ait bir lazimlikla ise baslanmasini gerekir.

Cocugunuz bulyuk tuvaleti merak ediyor ve tipki
annesi ve babasina 6zeniyorsa, tuvalete tutturulan
portatif oturak kullanabilirsiniz. Boyle bir oturak,
yetiskin tuvaletine gecmeyi kolaylastirabilmektedir.
Tuvaletinizicin bir bu tir bir oturagi tercih ederseniz,
altina koyacaginiz bir tabureye de ihtiyaciniz olacak-
tir. Bu cocugun bagirsak hareketleri sirasinda kendini
dengede tutmasina yarayacak.

Ayrica tuvalete oturup tuvaletten inmek icin daha az
yardima ihtiyaci olacaktir. Cocugunuz tuvalette isini
bitirdikten sonra tabureyi lavaboya cekerek ellerini
yikayabilir.

Bazi anneler, cocuklarinin kilotlarini indirip kaldira-
bilme isine 1sinabilmesi i¢in ic camasirina benzer tek
kullanimhk alistirma kulotlarini tercih ederler. Bebek
bezlerinden daha hafif olan bu kilotlar kaza
yasandiginda anne icin de daha rahat olmaktadir ve
cocuk da kiilotlari atmaya yardim edebilir. Bezlerden
tek kullanimhk kulotlara ge¢mek, c¢ocuk icin ig
camagsirlarina gegis yolculugunda énemli ve rahat-
latici bir basamaktir. Bu tur tuvalet egitimi kulotlari,
cocuklar giindiiz kuru kalmayr 6grendikleri fakat
gece boyunca hala kazalarin yasanabilecegi donem
icin geceleri bez yerine de kullanilabilir.

Cocugunuza ayni zamanda temizlik, kendi popo-
sunu silebilme ve lazimhgi her kullandiginda ellerini
yikamayi 6gretmelisiniz. Tuvalete atilabilen, lazim-
hklar icin 6zel i1slak mendilleri cocuklarin bu strece
kolay adapte olmasini saglar.

Cocugunuzun bu gecis donemini daha rahat atlat-
masina dogru malzemeyi ve cesaretlendirici sozleri
kullanarak yardimci olabilirsiniz.



TUVALET EGITiMiI ODULLERI

Tuvalet egitimi her sey yolunda giderken
¢ocugunuzun ilerlemesi birden durabilir veya
gerileyebilir. Bu normal bir suirectir ve her ¢ocukta
gorilebilir. Sizin yapmaniz gereken bunu kabullen-
mek ve slirecte her adimda onlari desteklemektir.
Cocugunuzun gelismesini eglenceli tesviklerle
cesaretlendirebilirsiniz.

Odiil Verme

Odiiller dogru yer ve zamanda kullanildiklarinda
oldukca gucli araclar olabilir. Ancak yanlhs
kullanildiklarinda ¢ocuklarin odak noktalarini tuvalet
egitiminden cok 6dil almaya cevirebilirler. Odiil
strecini dogru yonetmek igin :

« Baslangici maddi olmayan odiillerle yapin. Sevginiz,
alkislariniz  ve tebrikleriniz en dedgerli &duller
olmalidir. Cocugunuzun, bezine bile olsa ¢is yapmak-
ta oldugunu séylemesi dahil, her adimi denediginde
her zaman bir 6vgu veya kucaklama ile onu édillen-
dirmelisiniz. Kiglk basarilarini; 6rnegin bir sey
yapmasa bile lazimliga oturmasini, sevdigi birine
yapilacak bir telefon goériismesiyle 6dullendirebilir-
siniz. Ancak kutlama ve o&dullendirme seviyesi
abartili olursa ¢ocuk, tuvalet egitimine fazla 6nem
verdiginizi diistinlp baski altinda hissedebilir.

+ Az miktarda maddi degerlerle o&dullendirin.
Cocugunuzu, her hedefe ulastiginda onun sevecegi
kicuk bir hediye ile 6dllendirin. Birlikte alisverise
gidin ve ufak boyutta 6diiller, kii¢lik oyuncaklar veya
kirtasiye malzemeleri alin. Aldiginiz  6dulleri
erisemeyecedi ancak gorebilecedi bir yere koyarak
¢ocugunuzun tuvalet denemeleri sirasinda goziini
odilden ayirmamasini saglayin. Sadece bir hedefe
ulastiginda 6dul verin, yoksa odulleriniz kisa sure
icinde bitecektir.

Biiytik, pahali hediyeler ile ¢cocugunuzu etkilemeye
calismak, ¢ocugun odak noktasini yeni bir beceri
kazanmaktan ¢ok 6diil kazanmaya yénlendirir ve onu
her seferinde dogal olmasi gereken bir davranis icin
bliytik bir 6dLil beklentisine iter.

« Yenebilecek odiller sunmayin. Seker, cikolata, don-
durma, cips gibi UGrlnler ancak kisa siirede etkili
olabilir. Cocuk bu sekilde belirli yiyeceklere, 6rnegin
cipse, sizi memnun ettigi veya iyi bir sey yaptig
zaman aldigi bir 6dul olarak bakar.
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- Odiili zamaninda verin. Cocugunuzu beklenen bir
seyi gerceklestirdiginde hemen 6dullendirdiginizde
arzu edilen davranisi elde etme ihtimaliniz daha
fazladir. Cogu kiiciik cocuk, 6dil hedeften ¢ok sonra
gelirse, 6dul ve davranis arasindaki iliskiyi kuramaz.
Cocuk ne kadar kiictiikse 6dil o kadar erkenden veril-
melidir.

Tuvalet Yardimcilarn

« Lazimhgi evdeki en guzel sandalye haline getirin.
Cocugunuzun tuvalette daha ¢cok zaman gecirmesini
istiyorsaniz, burasi buna degecek, eglenceli ve rahat
bir mekan olmalidir. Favori rengine veya eglenceli bir
sekle sahip yeni bir lazimlik edinin veya zaten sahip
oldugunuz lazimhgi suisleyin. Cocugunuzun adini
tuvalete parlak bir kalemle bile yazabilirsiniz.
Cocugunuzun lazimhiginin yanina onun oturakta
daha uzun siire kalmasi icin onun sevdigi kitaplari
yerlestirebilirsiniz.

« Renklerle buyileyin. Klozete veya lazimliga birkag
damla mavi veya kirmizi gida boyasi damlatin.
Cocugunuza idrartyla ayni renk olan sari rengin
maviyi nasil yesile, kirmiziyr nasil turuncuya
donustlrebilecegini gosterin. Cocugunuz renkteki
blyllu degisime sahit olduktan sonra renk degisi-
mini kendi basina gerceklestirmek isteyecektir.

« Bir tuvalet arkadasi bulun. Sevilen bir pelus veya
tuvaletini yapan bir bebek gibi oyuncaklar olabilir.
Cocugunuzu, tuvalet arkadasina tuvaleti kullanmayi
Oogretmesi icin tesvik edin. Bu slre¢ onu tuvaleti
kullanma konusunda daha hevesli hale getirecektir.
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ic Camasin ve Uste Giyilecekler

«Cocuk kdilotlari satin alin. Bebek bezlerinden ic
camasirlarna ge¢mek, ¢ocugunuzun  kendini
blylmis hissetmesi icin heyecan verici bir yontemdir.
Sevdigi bir figurin oldugu i¢c camasirini giymeye
basladiginda onu temiz ve kuru tutmak icin motive
oldugunu hissedebilir. Kazalarin yasanacagi olasidir,
bu sebeple yedekleriniz mutlaka bulunmalidir.

« Cocugunuza kendi basina ¢ikarmasi kolay kiyafetler
giydirin. Cocugunuz tuvaleti kullanabilmek icin ¢ok
fazla digmeyle ugrasmak zorunda kalirsa vazgecebilir.
Gocugunuzun dolabini sadelestirmeye calisin. Bel
lastiklerine sahip kiyafetler islerini kolaylastirir.

Eder hig¢ bir yontem fark yaratmazsa bu ¢ocugunuz
size hazir olmadigini soyliyor anlamina gelmektedir.
Bu durumda geri ¢ekilerek fiziksel ve duygusal olarak
ilerlemeye hazir olana kadar beklenmeli ve sabirli
olunmalidir.

Bebeginiz tuvalet egitimine hazir mi?

Tuvalet egitimine ancak ¢ocugunuz fiziksel ve duy-
gusal agidan hazir oldugunda baslayabilirsiniz. Dogru
zamanda baslamak 6grenme siirecini basariya gotire-
cektir. Cogu ¢ocuk 18 - 30 ay arasinda tuvalet egitimi
almaktadir.

Cocugunuzun size hazir olup olmadigini
davraniglariyla anlatir:

+ Genelde belirli sabit zamanlarda kaka yapiyor mu?
Tuvaletini yapmakta oldugunu bilip bilmedigini size
sozel veya davranissal olarak bildiriyor mu?

- ic camagirini indirip tekrar giyebiliyor mu?

« Tuvalete ve digerlerinin orada ne yaptigiyla ilgileni-
yor mu?

« Kendi basina lazimliga gidip oturabiliyor mu?

. Size "Hayir" demeye basladi mi? Oyuncaklarinin
bazilarini belirli 6zel konumlarda tutmayi seviyor mu?
Bu onun kendi ortamindaki seyleri kontrol altinda
tutmak istedigini gostermektedir.

« "Islak™ ve "kuru" kelimelerinin anlamini biliyor mu?

- Ovgliye karsilik verip, sizi memnun etmeye calisiyor
mu?

Cevabiniz bu sorularin ¢cogu icin “evet” ise, cocugunuz
tuvalet egitimine baslamaya hazirdir. Cocugunuz stres
altindaysa, yogun kaygilari varsa tuvalet egitimini
erteleyin. Egitimden bir sonug¢ alamiyorsaniz bir mola
verin ve bir siire sonra tekrar deneyin.

Kaynak : Stressiz Tuvalet Egitimi - Peter L. Stavinoha,
Sara Au (GUn Yayincilik-2012)

Okan Egitim Kurumlari ilkokul Rehber Ogretmeni
Psikolog Burcu DAGLI



Karde§ler, birbirleri icin hem bir model
olustururken ayni  zamanda  sosyal
etkilesimlerin  gerceklesmesini  saglar.
Sevgi, saygl, paylasma, gliiven ortamlarinin
olusumunda kardese sahip olmanin 6nemi
buyuktur.

Kardesin dogumu ilk ¢cocuk icin buyuk bir
ilgi uyandirmasi ile birlikte biraz sikintiyi

ve celisik duygulari da beraberinde yasatir.

Uzmanlar ise yeni doganin aileye katilmasi
ile birlikte annelerin blyik ¢ocuga daha
az zaman ayirdiklarini, onunla daha az
oyun oynadiklarini gézlemlemektedir.
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Ailenin bu tdr davranislari ise kardese
karsi kizginlik, kirginlik duygularina yol
acabilecegi gibi bu duygularin ana-babaya
yoneltilmesine de yol acabilir. Cocuk
kendini terk edilmis, glivensiz ve desteksiz
hissetmeye baslar. Bununla birlikte zaman
icerisinde buyuk ¢ocuk kaybettigi ilgiyi
tekrar kazanmak icin bebeklesip gerileme
davranisi da gosterebilir. Kardesi gibi
biberonla sit i¢cmek isteyebilir, bebeksi
konusmalar baslayabilir. Bliyuk tuvaletini
tutma, yemek yememe ya da icine kapan-
ma davranisi gosterebilir.
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KARDES
KISKANCLIGI

Dogal bir duygu olan kiskanclik, sevilen kisinin bir baskasi ile paylasilamamasindan ve temelde
guvensizlikten kaynaklanir. Kardes kiskancliginda ise cocuk o ana kadar kendisine yoneltilen
ilginin yeni dogan kardese yoneltildigini fark etmektedir. Burada 6nemli olan ise ailenin kardesin
dogdu ama senin diinyanda degisen bir sey yok ve sana karsi sevgimizde bir azalma yok duy-
gusunu kiskanclik yasayan cocuga hissettirebilmesidir. Ana-babalarin tutumlarina bakildiginda
ise kardes kiskancligr karsisinda zaman zaman zorlanmakta ve hatali tutumlar icine girdikleri
gorilmektedir. Kiskanan ¢cocugun aglayarak istedigini yaptirmasina izin verme vb. Boylece de
kiskanchgi azaltma adina baska bir pedagojik yapilmis olunur.
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Kardes kiskanc¢ligindan dogan ve dogabilecek olumsuz duygularin

hentliz tam yerlesmeden minimize etmek icin
ailelerin yapmasi gereken bazi davranislar bulunmaktadir.
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Babalar biiyiik cocuga zaman ayirirken, annelerde bebegin bakiminda biiyiik cocuktan yardim isteyebilir.
Annelerin bliylk ¢cocukla gecirdikleri zamanin niteligi cok dnemlidir.

Biiyiik cocugun yeni dogan kardesine karsi sevecen bicimde yaklasmaya 6zendirilmesi ve olumsuz
davranislarina engel olunmasiyla, kardesler arasinda olumlu iliskilerin gelismesi saglanacaktir.

Uygun olmayan karsilastirmalardan sakinin.

Cocuklara esit davranmaya gerek yoktur. Her birine ayri ayri, kendi gereksinim ve kisilik 6zelliklerine uygun
bicimde davranilmasi gerekir. Esitlik duygusundan ¢ok adalet duygusu gelistirilmelidir.

Sevginizin esit oldugunu gdstermeye calismak yerine, her cocuda, bir digerinden ayri olarak, sadece kendisine
0zel bir sevgi duyuldugunu gosterin.

Esit zaman ayirmak yerine, her cocuga, kendi gereksinimlerine gére zaman ayirin.
Cocugunuzun diismanca duygularini, simgesel veya yaratici yollarla ifade etmesine yardimci olun.

Kardese yonelik olumsuz duygulari reddetmek ve gérmezden gelmek yerine onlari kabul edin ve bu duygulari
tantyin.

Dikkatinizi hemen sorun cikartan cocuga yéneltmek yerine zarar gérene cevirin.

Kardesler arasinda paylasilamayan bir oyuncak yiiziinden tartisma cikiyorsa oyuncad kisa bir siire
dinlendirmek ve iki cocugun da ulasamayacadi bir yere kaldirmak gerekebilir.

Cocuklar arasinda ¢ikan catismalari ¢dziimleyici bir bicimde asamalara ayirarak ele alabilirsiniz.
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Kardeslerin davranislari incelendiginde anne ¢ocuklarin yanindan ayrildiginda biyuk ¢cocuk-
larin yaridan fazlasinin kardeslerini kucakladiklari ve kaygi icindeki kardesleriyle ilgilendikleri,
onlari rahatlatmaya calistiklari gorilmektedir.

Ayrica, buyuk ¢cocuk gerek kimlik gelisime gerekse sosyal gelisim yonlerinden kardesleri icin
bir model olusturur. Cocuk oyunlari, ilk okuma alistirmalari ve oyun alaninda nasil davranmasi
gerektigi konusunda fiziksel, bilissel ve sosyal yonden kardesine karsi bir 6gretmen roliind
ustlenir.

Son olarak sunlari sdyleyebiliriz: anne babalar ¢ocuklarin anlasmazliklari yerine anlastiklari
zamanlari iyi gormeli ve hemen yerinde taktir etmelidir. "Kardes olarak boyle uyumlu olmaniz
bizi cok mutlu ediyor” gibi ciimleler kardesler arasi olumlu iliskileri motive edecektir. Ayrica,
kardes kiskanchginin ¢ocuklar icin normal bir duygu oldugu unutulmamali ve kiskanclik
yasayan ¢cocuk suclanmamalidir.

Kaynakga
Yavuzer H.- Cocugunuzun ilk 6 Yili; Kardes iliskileri - 2016
Budak E. & Akbas A. - Okul Oncesi Cocugunun Gelisimi ve Egitimi; Kardes Kiskanchgi - 2011

Sennur KIZILKAYA
Okan Koleji Anaokulu Rehber Ogretmeni
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6ngven; kendimiz ve yeteneklerimiz hakkinda
pozitif ve gercekgi bir anlayisa sahip oldugumuz
anlamina gelmektedir. Ozgiiven énemli, bir o kadar
da ince cizgide bir kisisel ozelliktir. Hayatla
mucadelede zorluklara dayanmamizi kolaylastirir.
Ozgiiven kazanma siireci ise, yasamdaki énemli
zorluklarla bas edebilme giicline sahip ve mutlu
olmaya layik bir kisi olma deneyimidir.

Bu mucizevi 6zellik insana gli¢ verir ve daha fazla
cabalamaya 6zendirir. Basari icin adeta bir tir ilham
kaynagidir. Bizim bakis agimiza bagli olarak baska
insanlar ve disimizdaki olaylar 6zglvenimizi
yukseltebilir veya dusurebilirler. Yasama 6zguvenli
bir sekilde yaklasmak ve bunu stirdirmek 6nemlidir.
Ancak, bu duygunun da asirisi megolamanliga
dogru yonelmektedir.

Ozglivenimiz olmadiginda isleri yapabilme
yetenegimizden emin olamayiz. Gerekli beceriye ve
deneyime sahip oldugumuzu bilmemize ragmen
daha once hi¢ yapmadigimiz bir isle karsilastigimiz-
da kaygilaniriz.

Buna karsin, asirt bir given duygusu icinde
davrandigimizda; sinirlarimiz kabullenmek isteme-
yiz ve yeteneklerimiz hakkinda gercek¢i olmayan
abartil diisiincelere kapilirniz. Uzerimize asiri is ytki
alinz, béylece her zaman iyi is yapamayiz. En iyiyi
bizim bildigimizi dislnrlz, onerileri ve elestirileri
g0z ardi ederiz, bize yardim etmek isteyenleri de
genellikle engelleriz.

Olmasi gereken diizeyde bir o6zglivene sahip
oldugumuzda ise; en iyisi icin ¢cabalayacagimizi ve
kabul edilebilir bir sonu¢ ortaya koyacagimizi
bilerek isleri ele alinz. Bir isi yapamadigimizda
bahane Giretmek yerine yeniden denemeye baslariz.
Bir cok problemle daha iyi basa ¢ikabiliriz.
Bircogumuz, belirli insanlarla ve belirli durumlarda
kendimizi guivenli hissederken bazi durumlarda ve
bazi insanlarin karsisinda 6zglivenimizi kaybederiz.
Ozglivenimizi nelerin etkiledigini dogru anlamamiz
gerekir.
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Unlii is adami Steve Job’s in basari Sykiisiinde
bahsettigi 6zgliveni yliksek insanlarin yapmadigi
15 sey:

1.Bahane tretmezler

2.Herkesin korktugu isi yapmaktan ¢cekinmezler

3.Konfor balonu i¢inde yasamazlar

4.Bugliniin isini yarina birakmazlar

5.Baskalarinin olumsuz distincelerinden

etkilenmezler

6.insanlari yargilamazlar.

7.Kaynak yetersizligini goriince pes etmezler

8.Kendilerini baskalaryla kiyaslamazlar.

9.Herkesi memnun etmeye calismazlar.

10.Sabit bir glivenceye ihtiya¢ duymazlar.

11.Hayatin aci gerceklerini goz ardi etmezler.

12.Kuguk timseklere takihp isi yarim birakmazlar.

13. Harekete ge¢mek i¢in kimsenin onayina

ihtiyac duymazlar.

14.Kendilerini kii¢lik bir cevreyle kisitlamazlar.

15.internette okuduklari her seye diisinmeden
koru koriine inanmazlar.

Peki Ozgiivenimizi Nasil Arttiririz?

+ Kendiniz hakkinda olumlu disiinin.

« Gercekci olan,ulasilabilir ve beklentilerinizi
karsilayan hedefler belirleyin. Makul seviyede
hedefler belirlerseniz, basardiginiz seyler, basta
ulagsmayi disiindigiintiz hedeflerlere yakin olur.
Bu durum, 6zgliveninizi ve kendinizle ilgili memn-
uniyetinizi arttirr.

« Bir sey basardiginizda kendinizle gurur duyun ve
kendinize ufak 6dullendirmeler yapin.

« Olumsuz bir sey oldugunda, paralelindeki olum-
suz duslincelerinizin farkina varin. Tamamen duy-
gularla hareket etmek yerine, icinde bulun-
dugunuz durum hakkinda mantikh diisiinin.

- Zayif yonleriniz yerine, gu¢li yonlerinize agirhk
verin. Belirli konularda, digerlerine gore daha
becerikli ve iddiali oldugunuzun ve hayatinizin
her alaninda milkemmel olmanin imkansiz bir sey
oldugunun farkina varin.

« Fikirlerinizi savunun. Baskalarinin haklarini ihlal
etmeden, kendi duygularinizi, duslincelerinizi,
inanclarinizi, ihtiyaclarinizi, diirlst ve net bir sekil-
de ifade edin.“Hayir” demeyi 6grenin.

« Yasaminizda Onemli olduguna inandiginiz
sorunlarin bir listesini ¢cikartin. Daha sonra bunlar
iyilestirmenin veya degistirmenin olasi yollarini
yazin. Butiin problemler kolay ve hizli bir sekilde
¢ozilemez ama hizh harekete gecebileceginiz
bazi alanlar da olacaktir.

Kaynak:https://www.wiki-
how.com/Build-Self-Confidence
https://www.psychologytoday.com/-
blog/hide-and-seek/201205/building-confidence
-and-self-esteem
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