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Merhaba,

Okan Egitim Kurumlarn Rehberlik Bolimuntn yilda 2 kez yayinlanan dergisi, O'Bakis ‘in
8. sayisinda yine sizlerle birlikteyiz. ingiliz filozof John Locke'nin séziinde de anlatmaya
cahstigi gibi, cocuklarimiz bizim gecmisten gelecege olan koprimuzdUr ve onlara verebi-
lecegimiz en glizel hediye zamandir.

Cocuklarimiz icin 6grendigimiz her kelime onlara yaptigimiz yatinmdir, birlikte gecire-
cedimiz her dakika en dederli anilarimizi olusturacak ve hayata baktiklari pencere
genisleyecektir. Keyifli okumalar dilegi ile...

Cocuklarimiza verebilecegimiz en giizel hediye zamandir.

John LOCKE

Giil Erdal
Okan Egitim Kurumlari
Rehberlik Boltim Baskani
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Bir diinya disintn; dodum sonrasinda bebedinizi size getiren hemsire, “Cocugunuz si-
zin dederleriniz ve sinirlariniza gore programlandi. Ara sira ayari bozuldugunda surada-
ki tuslardan fabrika ayarlarina ddnebilirsiniz."dedi. Evet ! Ne kadar iyi olurdu degil mi? Cocukla-
rimizi kontrol altinda tutup kendi istedigimiz sekilde bicimlendirmek muimkin olsaydi daha az
kaygilanirdik; ancak bu durumda cocuklarimizin yasadigi hayat ne kadar anlamli olurdu? Kendi secim-
lerini yaptiklar, kontrol edebildikleri bir hayat yerine, baskalari tarafindan idare edilerek yasarlardi.

Ne yazik ki cocuklarimizi gercekten kontrol edebilmemiz imkansiz. Roliimiiz; okulda ve hayatta basari-
I olabilmeleri icin onlara bagimsiz diistinmeyi ve eyleme gecmeyi 6gretmektir. Onlar kendi kararlari icin
zorlamak yerine seceneklerini ve icsel motivasyonlarini gelistirecek seyler bulmalarina yardimci olmaliyiz.

Ruh saghgr uzmanlarn olarak karsimiza cikan problemler oldukca farkli olsa da deneyimlerimiz ve son
yillarda yapilan calismalar, cocuk egitiminde ayni noktay isaret ediyor “kontrol duygusu ve stres.”

KONTROL DUYGUSU VE STRES _

Son yillarda cocuklarimiz geleceklerinin, kendilerinin degil baskalarina baglh oldugunu distinerek biiyiyorlar.
Buduruma kaygi ve depresyonun artmasi da eslik ediyor. Peki, bugtinki genclerin ve genc yetiskinlerin; diinya
ekonomik krizi, ikinci Diinya Savasi yillarindaki genclere oranla 5 veya 8 kat daha fazla kaygi bozuklugu belir-
tileri gosterdigini biliyor muydunuz? Bugiinki hayat kriz yillarindan daha mi zor gercekten? Cocuklarimizin ye-
tiskin olacaklari yillaricin hepimiz kaygi tasiyoruz. Daha rekabetci, zayifi 8gliten bir carka gireceklerini biliyoruz
ve dinyanin daha tehlikeli bir yer oldugunu distinliyoruz. Zarar gérmediklerinden ve kotl karar vermedikle-
rinden emin olmakicin, stirekli onlara yol gostermek isteyebiliriz. Kontrol duygulariile cocugumuzun yagmurlu
bir giinde giymek istedigi sandaletlerden, es secimine kadar uzanan yolda onlari nereye kadar takip edebiliriz?
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Eder bir bireyin, cocukluk yillarinda mantikli secimler yapabilecedine dair inanci koreltilirse, duygu-
larini kontrol edemeyen, kayqili, kendine zarar veren birine dontisme riski de ytikselecektir. Ailenin sundugu
kaynaklar ve firsatlar artsa bile basaril olma sansi dlisecektir.Kisacasi, ne olursa olsun cocuklara gerekli oto-
kontrol duygusu asilanmadidi stirece, bu kontrolii disardan bekleyecekler, gérmediklerinde ise her an yasa-
yabilecekleri icsel catisma onlari yaralayacaktir. Oysa cevrelerini etkilediklerini diistindiikce, “ben basardim”
duygusunu hissettikce daha iyi isler basaracaklardir.

AILELERIN
BAKIS ACISI VE
COCUKLARIN
ALGILADIKLARI
MESA]

Cocuklarimiz bebekken tek baslarina yemek yiye-
bilecek becerilere ulasmalarina ragmen ac kaldikla-
rina inanarak kendimiz yedirmeye kalkisiriz. Biraz
daha biytdiglnde dismesin diye kosmasina izin
vermeyiz. Hastalanmasinlar diye disari ¢cikarmayiz.
Heniiz cocuklukta bu tarz davranislari benimseye-
rek, yetiskinlige kadar akillarina kaziyacagimiz bazi
mesajlari onlara veririz. Nedir bu mesajlar?

“Seni kontrol ediyorum, ciinki sen tek basina yapa-
mazsin, ben yardim etmezsem senin yaptigin yete-
rinceiyiolmaz.” Bukisilerin kendibaslarinabir seyler
basaracaklarinainanclari olmaz. Yalniz kaldiklarinda
ihtiyaclarini fark edemezler ve kendilerini gerektigi
gibi koruyamazlar. Bu da stres diizeylerini artirir.
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COCUKLARIN ALDIKLARI KARARLARI KUCUMSEMEYIN

Anne babalar olarak sik sik cocuklarimiz icin miikemmel kararlar aliriz. Onlari basketbol yerine ylizmeye yaz-
dirinz. Sonrasindaise aslinda cocugumuzun bir takim oyununa ihtiyaci oldugunu fark edip, pisman oluruz. Ayni
sey kendi hayatimizicin de gecerlidir. Genellikle calisir, kdtl yatinmlar ya da yanhs tercihler yaparak kendimizi
istemedigimiz bir hayat icinde bulabiliriz. Kisacasi bizler de yetiskinler olarak bazi kotii kararlar alabiliriz.

Bazen cocuklarin yaslarinin heniiz bazi kararlari almak icin cok kiiciik oldugunu diisiinebiliriz. Ornegin: okul
dedisikligi, okul secimi, ilgi alanlari, gidilecek kurslar gibi secimlerde onlarin hentiz mantikh kararlar vereme-
yecedgini disindriz.

Onlarin bir spor veya sanat alanlarinin birinde ba-
sarili olmasi ve disiplinli bir sekilde bunu devam
ettirmesini isteriz. Bu gibi alanlarda direnc¢ goster-
meye basladiginda onlara zaman tanimak yerine
gitmeleri ve devam etmeleri icin baski kurabiliriz.
“Simdi cok zor geliyor ama ilerde bana tesekkir
edeceksin.” “ Ben senin yasinda bu imkanlari-
na sahip olsaydim mutlaka bunu yapardim.” gibi ‘
climleler kullaninz. Bu gibi durumlarda ashinda / N I e
kendi cocuklugumuzu, kendi cocugumuzla bliyiit- &~ %W” 3
tigumizil, gecmiste kalan eksiklikleri, yaralari , ' & ,é"w.r-’ £
cocuklarimiz tzerinden iyilestirmeye, bosluklar '
onlar Gizerinden yamalamaya calistigimizin farkina
varmayiz. Onlar bizim uzantimiz, cocuklugumu-
zun devami dedgil, kendi basina karar verebilecek,
kendi yasamlari hakkinda s6z sahibi olmasi gere-
ken bireylerdir. Verdikleri kararlar cok uc kararlar
olmadigi stirece inanin onlar icin verilmis en iyi ka-
rarlardir.

Yapilan arastirmalara bakildiginda cocuklarin en az yetiskinler kadar mantikl kararlar verebilecedini biliyor muy-
dunuz?

9-21 yas aras! cocuklarin karar verme becerisine iliskin bir arastirma da katilimcilara bazi sorular sorulmustur.
Ornegin “ Aile bireyleri ile konusmayan ve haftalarca odasindan cikmayan bir cocuk karsisinda, ne gibi adimlar
atardiniz? Sorunu nasil c6zmeye calisirdiniz? Arastirmanin sonunda on dort yasindaki cocuklar on sekiz ve yirmi
bir yasindakilerle neredeyse ayni cevabi vermistir. Cevaplar bircok cok uzmanin verdigi onerilere benzemektedir.
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Bircok ebeveyn cocuklari ile ilgili yol ayrimlarinda oldukca en-
diselenir(okul secimi, sinavdonemi, kiz/erkek arkadas, yeni ar-
kadasliklar gibi). Duygularimizi cocuklarimiza yansitmak iste-
meyiz ama cocuklar bunu kesinlikle anlar. Onlar cok iyi bir ytiz
okuyucu ve gozlemcidir. Ancak bunu tercime ederken biraz
amatdrdavranabilirler.Sizinendiselerinizinsuclusuolarakken-
dileriniilan ederler. Sahit olduGumuz bir seyde bir aciklama bu-
lamadigimiz zaman, beyin hemen kendi aciklamasini yaratir ve
bu aciklamalar gercekte var olan nedenden daha korkutucu ve
enkotlsenaryoolarak karsimizacikar. Bunedenle cocuklarimi-
zinaldiklarikararlarda kendimizi seffaf bir sekilde aciklamamiz,
duygulanmizi onlara anlatmamiz daha ¢ok yardimci olacaktir.

BAZI STRESLER OGRETICIDIR, COCUKLARIMIZIN
OGRENME HAKKINI ELINDEN ALMAYALIM

Hayatimizin bazi donemleri stresli gecer, yeni arkadaslik-
lar, yetisemeyen ddevler, kot kararlar... Bunlar gelecek-
teki karar verme becerilerimize katki saglayan risksiz stres-
lerdir. Ancak bazen ebeveynler olarak cocuklarimizi bu
streslerden alikoyar ve onlar yerine bu kriz durumlarini ¢oz-
meye calisirnz. Cocuklar endise duyacaklari ortamlarda st-
rekli korunurlarsa endise duygular daha da derinlesir. Bir
cocuk herhangi bir stresli durumda kendini kontrol altinda
tutabildigini hissederse, ilerde benzer bir durumla karsilasti-
di zaman kontrolini kaybetse bile bu durumla daha iyi basa
cikacaktir. Clnkd artik bu durumu badisiklik kazanmistir.
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Stres Bicimleri

1 m Olumlu stres: Cocuklari bliyiimeye, performanslarini gostermeye ve risk almaya motive
eder. Cocuklarin bir sunuma hazirlanirken yasadigi stresi dusintn. Burada yasadigi heyecan ve
ufak stres onun daha basaril bir sonuca ulasmasini saglar. Olumlu stresi deneyimleyen cocuklar
sonuc ne olursa olsun, kontroliin kendilerinde oldugunu bilirler. Bu sebeple azimleri artar ve po-
tansiyellerine ulasmaya bir adim daha yaklasirlar.

2 m Hos goriilebilir stres: Kisa stireli bazi kriz donemlerinde ortaya cikar ve kisilerin esnek
olmalarini saglar. Burada en 6nemli nokta cocuklara destek olacak bir yetiskinin bulunmasi ve bu
durumla basa cikacak zamanin cocuklara taninmasidir. Ornegdin bosanmak tizere olan bir anne
baba cocugun yaninda siddetli bir kavga ettiler, fakat aile onunla konustu ve sonrasinda onun
yanindaki iletisimlerine dikkat ettiklerinde cocuk da kendine gelebilecek zamani kazanabilir.

3 m Toksik Stres: Sik sik veya uzun sireler boyunca maruz kalinan ve herhangi bir destegin
alinmadigi zaman ortaya cikan stres turudur. Toksik stres bir dlime sahit olmak gibi cok ciddi bir
olaydan ortaya cikabilecegi gibi kronik bir sekilde glin be giin ortaya cikabilir. Bu gibi durumlarda
cocuk heniiz bu olayla bas edebilecek kadar glicli olmayabilir. Toksik stres cocuklari asla gelece-
de hazirlamaz ve onlarin gelisimlerine zarar verir.
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Olumlu ve en nasil yaralanabiliriz2 Kendinize su-soruyu sormanizi
oneriyoru rek ya da stemeyerek, gelisimlerine katkida bulunan ha-
fif stresli lardan korimaya calisiyor elabilir misiniz?, Endise icindeki
cocugunu , Sizin onuh yaninda oldudunuze soyleyebilirsiniz. Haya-
tinda kars lyla bas edebilecegine inandiqinizi ona belfrtebilir, ancak
bunu yap ni kiciums@meden*ya da dedistirmedén konusabilirsiniz..

L] .
L]




UZAKTAN KUMANDAYI
COPE ATMAK

Unutmayin ki evler cocuklarin
guvenli alanidir. Gin icinde
bircok strese maruz kalirlar.
Ancak eve geldiklerinde bir
ogretmene dedgil, glivenli ala-
na ihtiyaclari vardir. Onun ka-
rarlarinda yaninda olan, yan-
hs karar verdiklerinde rehber
olacak ebeveynlerle birlikte
yasayacaklari her zaman hu-
zur verecek bir ortamin olma-
siniisterler. Bu yizden cocuk-
larimizi uzaktan kumanda ile
yonetmek yerine arac koltu-
dunda yanina gecerek onlarla
birlikte olahm. Cocuklar ihti-
yaclari oldugu zaman destek
olacagini bildigi ebeveylere
ihtiyac duyarlar. Secimlerinin
sonucu bazen olumsuz olabi-
lir. “Ben sana demistim” de-

Okan Egitim Kurumlari

mek icin, o durumdan neler
kazandiklari, bu durumun bir
sonraki secimine nasil katki-
da bulunacadi konusulmalidir.
Ebeveyn olarak bilgilerimi-
zi onlara aktarip , onlara se-
cim yapma hakki sunmaliyiz.
Cocugun aldigi kararlara ve
beyin gelisimine givenmek
cesaret ister. Bir de cocuk-
larimizi koruma  gldimiz
nedeniyle celiskiler yasaya-
biliyoruz. Ebeveynler olarak
onlarinin kararlarina inanma-
miz onlarin gelecekteki kisilik-
lerini olusturmada ve kendileri
olmalarinda destek olacaktir.
Eder ilerde onlarin kendilerine
glivenmelerini, giiven icinde,
huzurlu, kendi kararlarini ala-
bilen yetiskinler olmasini isti-
yorsak,artik uzaktan kuman-
danlarinizi atma vakti geldi.

Atasehir Kampusu
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Alisinanoglu, F., & Ulutas, I. (2003). Cocuklarin kaygi diizeyleri ile annelerinin kaygi diizeyleri arasindaki iliskinin incelen—..-" e

mesi. Egitim ve Bilim, 28(128).
Alisinanoglu, F. COCUKLARIN DENETIM ODAGI ILE ALGILADIKLARI ANNE TUTUMLARI ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI :

(COCUKLARIN DENETIM ODAGI ILE ANNE TUTUMLARI). Tiirk Egitim Bilimleri Dergisi, 1(1).
Johnson, D. W. (2018). Giiciinii Kendinden Alan Cocuk. istanbul: Beyaz Balina YAYINLARI.
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anis ve tutumun
edeyse tuim kil-
degismezdir. So-
etmemek, toplum
a bir insana zarar
ortak kabullerdir,
kabullerin uygulama
, Olclisti ve uyulmadigin-
ygulanan yaptinmlar her
oplumda dedisken olabilir.
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Ergenlik oncesinde bazi ahlak kurallarinin anlasiimasi ve uygulan-
masi zor olabilir. Ornegin; cocuklar sokakta bir miktar para bulduklar
zaman oncelikle sahibinin aranmasi gerektigi diistincesinin anlamini
kavrayamayabilirler.insanlik tarihi boyunca gelisen ve yazili olmayan
kurallarhalindeuygulananahlakkurallaritoplumicindekidayanisma-
yisaglamaya yoneliktir. Ahlak kurallarinin yasalardan farki, uygulan-
mamasi durumunda net bir cezasi olmamasidir. Ornegin; birisi sokak-
ta yere dusttgiunde ona yardim etmemek, bir toplu tasima aracinda
baskalarinin 6ntinde yemek yemek, tanidigimiz birisiyle karsilastigi-
mizdaselamvermemek, pazarsabahierkensaatlerdequrtlttiyaparak
komsulari rahatsiz etmek vb. davranislarin yaptinmi genellikle top-
lumicinde hos gorilmeme ve zamanicinde dislanma seklinde olabilir.

Ergenlikte gelisimi hizlanan

bilissel islevler (6rnegin,
davranislarin ~ sonuclarini ® ® ® ® o ® ® ®

ongorme, ©6zdenetim, vb.)
ileparalelolarakergenahlak ® O ® ® o ® ® o ®
kurallarinin da anlamini ve
islevini kavramaya baslar.

Gercekligin  kisiler arasinda goreceli olarak algilandigini, diger kisilerin  olayla-
ri farkl algilayabileceklerini fark eden ergen kendini diderlerinin yerine koyabilmeyi 6gren-
meye baslar. Dider bir deyisle, bu kurallari hayatinda uyqulamaya baslarken, yer ve zama-
na gore bu kurallarin icerigindeki esnekligin ayirdina varir ve bireysel tercihlerini sekillendirir.

Bir gencin ahlak anlayisi, cocugun ahlak anlayisi ile ayni olmadigi gibi, olgun bir yetiskinin ah-
lak anlayisiyla da ayni olmayacaktir. Dogru ve yanlisin ne oldugu ve iyi bir kisi olmanin ne anlama gel-
diginin farkina varma konusunda, ilk cocukluktan yetiskinlie kadar uzanan bir gelisme s6z konusu-
dur. Ahlaki dederler kisinin neyi ‘dogru’ neyi ‘yanhs’ olarak goérdtiguni belirleyen dederlerdir. Toplum
icinde nasil davranmasi gerektiginin farkinda olmaktir. Birlikte yasadigimiz insanlara karsi gérev so-
rumluluklarimizi 6grenmek gelisimin bir parcasidir. Ahlak gelisiminin son hedefi, evrensel ilkeler, dog-
ru-yanlis, hak ve adalet kavramlari dogrultusunda kisinin kendi dogrularini ve ilkelerini gelistirmesidir.
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En bastaki somut ve yizeysel ahlak anlayisindan en soyut ve derin ahlak anlayisina
ulasan gelisim yolculugu c diizeyli bir tablo olusturmustur. Birinci diizey “gelenek 6n-
cesi donem”, ikinci dlizey “gelenek donemi”, G¢uinci dizey ise “gelenek sonrasi donem”
olarak adlandirilir. Her dlizey iki evreden olusur ve toplam alti evre tanimlanir;

A. Gelenek oncesi donem

eBirinci evrede “ceza edilimi” (4-5 yas) evresidir. Cocuk icin dogru ve yanlisi belirleyen en
onemli olan sey eylemlerin sonuclaridir. Cocugun cezalandiriimasini engelleyen eylemler
dogru olanlardir. Dinya cocugun kendisinden ibarettir. Bu donemde ceza ve kabul etme
edilimi agir basar. Otoriteye uyma temel gudtdur. Bu donem okul oncesi cocuklarin ah-
laki gelisimini aciklamak icin kullanilir. Cocuklar cezadan kacinmak icin kurallara uyarlar.
Davranis butlinuyle disardan denetlenir. Disaridan gelen emirler, cezalar ve ddullendir-
meler davranisin yonunu belirler. Glicti elinde tutan otoritenin her dedigi dogrudur.

eikinci evre “ddiil egilimi” (6-9 yas) evresidir. Cocuklar 6diil elde etmek ve yapilan iyilikle-
rin geri donmesiicin uyum davranisi gosterirler. Cocuklarin ihtiyaclarini karsilayan, diger
bir deyisle odul getiren tutum ve davranislar dogru, ihtiyaclari engelleyen, diger bir de-
disle ceza getiren tutum ve davranislar yanlistir.

B. Gelenek donemi

eUciincii evre “iyi cocuk egilimi” (10-15 yas) evresidir. Bu evrede cocuk baskalarinin ki-
namasindan kacinmak icin toplum kurallarina uyum gosterirler. Yasamlarina etki eden
onemli kisilerin (0zellikle akran gruplarinin) normlari kabul edilir. Bu donemde bireyler
digerlerinin davranislarini daha dnceki donemlerde oldugu gibi sadece sonuclarina gore
dedgil, niyetlerine gore de degerlendirmeye baslarlar. Kiz cocuklari digerlerine yardim
etme ve kisiler arasi iliskileri 6n planda tutmaya edilimli olurken, erkek cocuklari hak ve
adalet kavramlarina daha fazla odaklanirlar.

eDorduncl evre “yasaya uyma egilimi” (15-18 yas) evresidir. Bu evrede cocugun ahlak
kurallarini gézledigi ortam aile sinirlariniasmis ve tim topluma yonelmistir. Dis dlinyada-
ki dlistince sistemleri degismez ve kati kurallara sahip olarak algilanir. Yasalar oncelikle
onemlidir.
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C. Gelenek sonrasidonem

eBesinci evre “sosyal anlasma egilimi” (18-20 yas) evresidir. Bu evrede davranislara top-
lumsal refahin temelini olusturdugu herkes tarafindan kabul edilenilkeler rehberlik eder.
insan haklari, esitlik gibi kavramlar yasalardan daha da degerlidir. Yasalar degisebilir ama
bazi evrensel oncelikler hicbir zaman degdismezler.

eSonuncu evre ise “evrensel ahlak ilkeleri egilimi” (20 yas uzeri) evresidir. Evrensel de-
derler on plandadir. Bu evrede davranis ve tutumlara bireyin kendi sectigi ahlak ilkeler ve
yasam gorisu yol gosterir.

Ergenlik doneminde 6dul ve ceza temel yonlendirici olmaktan cikar. Ailenin otoritesi
sorgulanmaya baslar ve toplumdaki diger distince sistemleri de ergenin dstince din-
yasinda de@erlendirme stirecine alinir. Belirli bir tutarliligi olan, toplum tarafindan genel
olarak kabul gérmds felsefi ve dini sistemler sinanmaya baslar. Ergen zaman zaman be-
lirli diisiince sistemlerine tlimUyle itaat egilimi gosterirken, kisa zamanda cok farkli bir
disince sisteminin radikal savunucusu olabilir. Geleneksel donemden gelenek sonrasi
doneme gecis her ergende gerceklesmez ve eriskinlik yasantisinda da bu evredeki ilke-
lere gore ahlaki yapilanma devam eder. Gelenek sonrasi doneme gecis ergenligin son
donemlerinde ve genc eriskinlik doneminde baslar. Bu donemde dstince sistemleri ti-
muyle kabul edilmeyebilir. Bireysel refahin yerini evrensel oncelikler alir. Zamanla birey
kendisine 6zgin bir ahlaki yapilanma kazanir.

Bir “Ergenin “ anne ve babasi olmak 6zellikle ahlaki gelisim s(-
recinde onem kazanir. Gecmisten getirdigimiz degerleri guintn ko-
sullari ile harmanlayarak cocugumuza aktarmak her ebeveyn icin
zor ama mucizevi bir tecrubedir.

Gul Erdal
Okan E@itim Kurumlari
Rehberlik Bolim Baskani
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Yasamakta olan her insanin ylzlesmekte en cok zorlandigi, ayni zamanda kacmasinin
mumkun olamadigi konulardan belki de birincisi “0lim” kavramidir. Cocuklar icin travmatik
bir durum olan olim durumunda neler yapilacagini, surecin nasil stirddrtlecegini ve nasil
tamamlanacagi tiim hayatimizi etkileyecek kadar 6nem tasir. Oliimiin cocuk tarafindan
kavranmasi, bilissel olgunluk dlizeyine gore degisir;

5 yas oncesi oliim kavraminin algilanisi: su yas cocukiar somut diisiince

dénemindedirler. Oliim bu yas cocuklar icin geri déniistimii olan bir olay gibi algilanmakta-
dir ve bundan dolayi 6lim{ yasamin sonu olarak algilayamazlar. Benzeri sekilde 6limin
kac yasinda olursa olsun herkesin basina gelebilecek bir durum oldugunu da kavrayamaz-
lar. Sadece yaslaninca dlinebilecegini distntrler. Olim sebebi hakkinda hayali ve dogru
olmayan cikarimlar yapabilirler. Egosantrik dlistindiiklerinden dolayi kendi dlistince, duy-
gu ve isteklerinin bu 6liime neden olmus olabilecedini zannedip sucluluk duyabilirler. Ben-
zer sekilde dlen kisiyi geri getirebileceklerini de inanabilirler.

5-10 yas arasi oltim kavraminin algilanisi: su yas grubundaki cocuklarsa

artik 8ltimtn bir son oldugunu anlamaya baslamislardir. Buna ragmen hala 7 yasina kadar
6limii genellikle yashlikla, hastalikla iliskilendirirler. Oliimiin nedenlerine dair somut dii-
sunceler hala vardir ancak 6lime engel olunamayacagini artik anlayabilmektedirler. Ya-
kinlarini kaybedenler ile empati kurabilirler. Duygu paylasmaya calisabilirler. Olen birinin
hakkinda biytikleri ile konusabilir ve resimlerine bakabilirler.

10 yas ve ergenlik donemi 6liim kavraminin algilanisi: aruk slimin

her durumda, her kosulda, her yastan kisinin basina gelebilecek bir durum oldugunu kav-
rayabilir olgunluga ve algiya ulasmislardir. Dolayisi ile 6lim durumuna tepkileri siddetli
olur. Kendi dltimleri ile ilgili olarak da kaygilar, endiseler hissetmeye baslarlar. Soyut ko-
nular, mistik inanclar, kader gibi kavramlar dltiimle iliskilendirmeye baslarlar.
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Oliim karsisinda cocuklarimiz nasil tepkiler verir? Bu tepkiler 6liimiin algilanma-
sina paralel olarak dedisiklikler gostermekle birlikte ortak 6zellikleri de bulunmaktadir.
Tepkilerin nasil olacagini belirleyen bir diger faktor 6limle ilgili cocugun ne kadar bilgiye
sahip oldugudur.

ik tepkileri iic grupta toplayabiliriz:

1. Soke olma-inanamama,

2. Korku-itiraz,

3. Tepki verememe, donup kalma, inkar hali ile hic bir sey
olmamis gibi davranma.

Oliim sonrasi yasanan diger tepkilere ise kaygi, sucluluk, 6fke,
canhanilar, uykuya dalma giicltikleri, okul basarisinda diismeler,
fiziksel rahatsizliklar, 6zlem, Giztintl olarak sayilabilir. Co-
cuklarda agri gibi psikosomatik yakinmalar gortilebildigi gibi ice
kapanma, yetiskine bagimlilik, yalniz kalamama ya da yasindan
kliclik davranislar gosterme gorilebilir. Cocuklar icin dlimin
anlasiimasini zorlastiran kosullar ;

eCocuktan 6lim olayinin bir siire gizlenmesi, sonra sdylenmesi,
eCocuda veda etme firsati saglayan cenaze térenine katilma-
sina engel olmak( yas dlizeyine gore katihm olmalidir.9-10 yas
daha uyqundur),

*Bir anda beklenmedik bicimde gerceklesen éltimler,

Olen kisiye karsi iki kutuplu duygular. Ornegin cok sevdigi hal-
de, bir sebeple cok kizdigi birinin 8lmesi gibi

eAnne-baba kaybi var ise, onlarin yerine gececek, cocugu sa-
hiplenip destek olacak kisilerin olmamasi

eCocudun kendi kisilik 6zellikleriyle birlikte, gecmis yasamdaki
kayip ve travmalarin etkisi.




Cocuga olumii
anlatirken ve
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sonraki

siirecte nelere dikkat

etmeli?

Cocuda o6lim haberini ilk defa anne baba
veya duyqusal olarak yakin birinin verme-
si uygun olur. Haberi acik olarak sdylemek,
ozellikle kiiclik cocuklarda soyut aciklama-
lardan kacinmak gereklidir. Her cocugun
yasina uygun, onun anlayabilecedi sdzciik-
ler secilebilir. Kiiciik cocuklara élimi anlat-
mak icin “uyumak”, “uzun bir yolculuk” gibi
benzetmeler kullanilan anlatim tarzi olduk-
ca sakincalidir. Bazen cocuklar ne demek
istediginizi tam olarak anlamamis olabilir, o
yuzden tekrarlamaniz gerekebilir. Anlama-
manin nedeni bazen inkar etme istegdi de
olabilir, ancak cok sert olmamakla birlikte
bu inkari yasamasina izin vermemek adina
bir kac kez neler oldugunu anlatmak gere-
kebilir. Sabirlh olmak, duygular cok fazla
saklamaya calismamak, cocugun sorularina
karsi olabildigince acik, gercekci, dogrudan
yanitlar vermeye gayret etmek onemlidir

Tepkileri ne yonde olursa olsun karsilk
vermeden once bu olayialgilamalar, 6ztim-
semeleri icin zaman tanimay! unutmayin.
Bazen adlamalar uzun siireli veya sik ara-
liklarla olabilir; bdylesi durumlarda endise-
lenmeyin ve cocugunuzu susturmaya ca-

>

lismayin. Adlamak onun duygularini rahat
ifade edebildigini gosterir ve saglikhdir.
Ozellikle de "Aglama, bak anneni liziiyor-
sun” gibi ctimlelerden kacginin. Sadece ona
siki siki sarilin ve duygusunu paylastigini-
z1 ve onu ne kadar sevdiginizi ifade edin.
Tersine, bazi cocuklar dzlntdlerini goste-
remeyebilirler. Onlari bu konuda suclama-
mak, yargilamamak da bir o kadar 6nemli-
dir. Cocuklarin kiictik yaslarda tzintdlerini
cok cabuk atlattiklarini ya da ergenlik do-
neminde duygularini ifade etmeyi tercih
etmediklerini sikhkla gérmekteyiz. Cocuk-
lari bu donemlerinde gozlemlemek, ancak
tepkilerinde serbest birakmak dnemlidir.
Onu edlendirmeye calismak, oyalama ca-
balariicine girmek, olayin etkisini azaltma-
ya veya dagitmaya calismak ise yaramayan
davranislar olacaktir. Cocuklariniza c¢ok
abartili olmamak kosuluyla kendi duygula-
rinizi ifade edin. Cocugunuzun dlenle ilgili
konusulmadiginda onun unutuldugunu di-
sunebilir, onunla ilgili konusmalarin veya
dzintdl ifade etmenin ailenin diger tyeleri-
ni tzecedini dusunebilir.
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Cocugumuza bizi disindugu, yanimizda
oldugu icin kendimizi ne kadar iyi hisset-
tigimizi soyleyerek onun kendisini de-
derli, ise yarar hissetmesini de saglaya-
biliriz. Bizim duygularimiziifade etmemiz
onlarin duygu dagarcigini gelistirecedi
gibi duygularimizla bas edisimiz de c¢o-
cuklarimiza yol gosterecektir. Cocuklar
siz her ne kadar duygularinizi paylassa-
niz da, onlarla konusmaya calissaniz da
bu konulari bir stire konusmak istemeye-
bilirler. Zorlayici olmayin, sadece hazir
olduklarinda yaninda oldugunuzu belir-
tin.

Cocuklar soylemek istediklerini oyun
yoluyla, resim yoluyla da ifade ederler.
Oliimden sonraki donemlerde oyunlari-
ni, resimlerini iyi takip edin, oyunlari ve
resimler hakkinda konusun. Cocugu evin
ortami uygun olmadigi icin evden uzak-
lastirmaya calismayin, kendilerini dislan-
mis hissedebilirler. Hatta bu donemlerde
evden daha az ayrilmaya, cocugunuzla
daha fazla vakit gecirmeye calisin. Co-
cuklar bir suire sizinle yatmak, oda isigini
acik birakmak, kapisini kapatmamak gibi
taleplerde bulunabilir. Bir stireligine bu
taleplerini karsilayin ve yavas yavas eski
dlzenine gececedinizi ona da soyleyin.
Oliim olayinin baska bir sevdiginin basina
tekrar gelebilecegine iliskin korkularini
dile getirmeleriicin tesvik etmek ve ger-
cekci olmadiklarini gostermek de 6nem-
lidir. Klctk cocuklara kimin bakacadi
konusunda glivence vermek onlar acl-
sindan rahatlatici olacaktir. Bu yaslarda
cocuklar 6limu tam olarak algilayamasa-
lar da, kendilerine kimin bakacagina dair
yogun kaygilar duyarlar. Bu kaygilarini
giderecek yanitlar cocuklari cok rahatla-
tacak, yeni yasamlarina uyumlarini ko-

laylastiracaktir. o
Burcu DAGLI
Okan E@itim Kurumlari
Tuzla Kampist ilkokul Rehber Ogretmeni

Kaynakca:
Ege Tip Dergisi, Cilt 52 Sayi1 4 Aralik 2013 / Volume 52 Issue:4 December 2013
American Psychological Association https://psycnet.apa.org/search/basic
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Her anne ve babanin ortak hedefi, cocuklarini 6zgiiveni gelismis bireyler olarak yetistirmek ve on-
lari hayata en iyi sekilde hazirlamaktir. Fakat anne babalar, bu konuda ne yapmalari, ne yapmama-
lari gerektigi konusunda siklikla kafa karisikligi yasamaktadir. Dahasi, 6zgiveni gelistirmek isterken
yapilan hatali bazi anne-baba uygulamalari, cocuklari uyumsuz, bencil, bagimli ve kaygih cocuklar
haline getirebilmektedir.

0ZGUVEN NEDIR?

Oncelikle 6zgiiven kavramini tanimlayalim. Ozgiiven; kisinin kendisinden memnun olmasi, kendini
“oldugu gibi” kabul etmesi, kendisine yonelik iyi duygular beslemesi, kendi ve cevresiyle barisik ol-
masi durumudur. Anne ve babanin cocugu ile olan iliskisi, cocuklarin kendilerini anlamalarini sagla-
yan bir aynadir. Basarili ve basarisiz deneyimlerin, cocuklarin 6zguveni tizerinde dogrudan bir etkisi
yoktur. Anne ve babanin cocugun basari ve basarisizliklarina verdigi tepkiler ise, cocugun 6zguveni
lizerinde son derece etkilidir. Ozgiiven diizeyi cocugun duygusal, sosyal, bilissel, mesleki ve akade-
mik gelisimini etkiler.

SEVILEBILIR HISSETMEYEN COCUK:

Kendisini sevilebilir olarak hissetmeyen bir cocuk cekingen, bagimli veya saldirgan bir kisilik gelisti-
rebilir. Bu duruma neden olan anne ve baba davranislari:

eCocuda ihtiyac duydugu diizeyde yakin ilgi ve yakinlik géstermeme, cocugu ve ihtiyaclarini ihmal
etme gibi durumlar, cocukta degersizlik duygularina neden olur.

eCocudu oldugu gibi sevmeme, kabul etmeme, korumama veya cocuga verilen kosullu sevgi; cocuk-
ta korku, anne-babaya asir bagimlilik ve 6zgliven sorunlarina neden olur.

eAnne ve babanin cocugun oninde tartismasi veya cocugun anne babasi arasindaki sorunlarin orta-
sinda birakilmasi durumlari, cocugun 6zgivenini ve givenlik duygusunu zedeler. Cocuklar anne ve
babasi arasindaki sorunlar icin cogu zaman kendini suclar.

COCUKTA OZGUVEN GELISIMI

Cocukta 6zgtivenin gelismesi iki dnemli duyguyla iliskilidir:
1-Sevilebilir olma duygusu

2-Yeterli olma duygusu.
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YETERLi HISSETMEYEN COCUK

Kendisini yeterli hissetmeyen bir cocuk yeni
deneyimlere kapali, mikemmeliyetci ve kaygil bir
kisilik gelistirebilir. Bu duruma neden olan anne ve
baba davranislar:

Toptan elestirici ve suclayici, alayci ve kicuk disi-
racd dil kullaniimasi, cocugun kendi kapasitesine
olan inancini ciddi bicimde zedeler; cocugu asiri hir-
sa, mukemmeliyetcilige, asiri calismaya ve basari-
sizlik korkusuna surtikler.

Anne-babanin cocuktan gercekci olmayan akade-
mik performans beklemesi veya cocugun akade-
mik basarisi icin yakinlarindan yogun baski gérmesi
durumunda cocuk bu durumla bas etmek icin iki tir
tepki verir:

1-Cocuk basarisizlik riskine karsi, savunma mekanizmasi olarak caba gostermekten vazgecer.

2- Cocuk miikemmeliyetcibiciminde strekliders calisir, asiri diizeyde derslerine 6zen ve 6nem gos-
terir. Bu durum cocugun zevk alacagi biittin faaliyetlerden vazgecmesine, stirekli huzursuz ve ger-
gin hissetmesine neden olur.

Cocugun akademik basarisi icin yakinlarinin herhangi bir beklentisinin olmamasi durumu da cocu-
gun 6zgliveninde sorunlara neden olur. Bu durumda anne baba, gizlice cocugun kapasitesine inan-
madigi mesajini vermektedir. Bu durum da cocugu yakinlarina bagimli kilar, cocuk kendisini caresiz
ve yetersiz hisseder.

Cocuda ailesinin hic kural koymamasi, kurallari iyi tanimlamamasi veya kurallar konusunda tutarsiz
davranmasi da cocukta 6zgiiven sorunlarina neden olur.

Kendisine izin verilen ve izin verilmeyen davranislari 6grenemedigi durumlarda, cocugun givenlik
duygusu ve kendine gtiveni gelismez.Anne-babanin cocuga verdigi reaksiyonlarin “duygusal” de-
dgil, “"durumsal” olmasi, ayni davranislara genellikle hep ayni tepkileri vermeleri, anne ve babanin
birbiri ile tutarh yaklasimlari sergilemesi gereklidir. Tutarh davranildiginda ¢ocuk, kurallara kolay
uyum saglayarak ailesine, kendisine ve diinyaya giiven duymayi égrenir.

Ailelerince cok simartilan, her istedikleri yerine getirilen, kendilerine aile icinde hic gorev ve so-
rumluluk verilmeyen cocuklar, ihtiyaclarinin baskalar tarafindan yerine getirilmesine, her istek-
lerinin kosulsuz yerine getirilmesine alisirlar. Bu beklenti yetiskinlik yillarina kadar bdyle devam
eder. Bunun sonucunda da bu cocuklar ileride, sorumluluk alamayan, doyumsuz ve baskalarina ba-
gimliyetiskinler olurlar.



COCUKLARDA 0ZGUVENI
GELISTIRMEK iCiN NELER YAPABILIRiZ?

Cocugunuzu kosulsuz sevin. Onun, kendisini
sevmesini saglayin. Ona olan davranis sekliniz
onun kendisiile ilgili algisini belirlemektedir.

Cocugunuza klsmeyin. Yaptiklari nedeni ile
degil "kendisi oldugu icin” onu sevdiginizi, ne
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Sik sik ondan yardim isteyin, yardimlariicin ona
tesekktr edin, onu bu davranisiicin ovin.

Cocugunuzdan beklentilerinizi, onun yetenek,
beceri ve ilgilerine gore sekillendirin. Cocugu-
nuzun yeteneklerine gore az ya da cok beklenti
dizeyi icinde olmaktan kacinin. Cocugunuzun
kendisine ulasabilecedi hedefler koymasina

yaparsa yapsin onu sevmeye devam edecegi- destekverin.

nizi ona hissettirin. 5 o
Cocugunuza tutarl, yasina uygun ve iyi tanim-

lanmis sinirlar koyun. Kurallarin nedenlerini
mutlaka cocugunuza ayrintili bicimde acgiklayin.
Ona gercekci ama cesaretlendirici geribildirim-
ler vermeye dikkat edin.

Cocugunuzun yaptigi ve ilgilendigi faaliyetlere
ilgi gosterin, bu konulara siz de dnem verin.

Cocugunuzla kaliteli zaman gecirin. Cocugun
sevdigi seyleri onunla paylasmak; onunla oy-
namak, cocuk ile kesintiye ugratmaksizin 30
dakika ilgilenmek, ona ailenin “biricik” degerli
dyesioldugunu hissettirmek kalitelizaman ge-
cirmektir. Cocugunuzun “bolinmemis ilginizi”
hak ettigini unutmayin.

Cocugunuzu baskalar ile kiyaslamayin. Onu
motive etmek istediginizde kendisini, kendisi
ile kiyaslayin. Cocugunuzun gosterdigi cabayi
odullendirin. Cocugun bir faaliyette ustalas-
masi icin anne-babasinin onu yureklendirmesi
onemlidir. Cocugunuzun c¢abasini gortn, hu-
nerlerini fark edin, etkilendiginizi ortaya ko-
yun.

Cocugunuza, yasina, gelisim ve bireysel dzel-
liklerine uygun goérev ve sorumluluklar verin.
Kendisini “onemli ve yararli” hissetmesiicin im-
kanlar yaratin.

Basarisizlik durumlarinda cocugun kendisini suclamasi yerine basarisizliklari firsat olarak gor-
mesine yardimci olun.
Cocugun 6zglivenini gelistirmek icin “yapabildiklerine” odaklanmanin yaninda, cocugun potansiyelinin
dstik diizey oldugu konularda da cocugun farkindali§ini artirarak, onun kendine iliskin dogru bir alg
gelistirmesine yardimci olmak gerekir. Cocugu yetenedi olmadidi bir konuda bos yere pohpohlamak
yanhstir. Aksi durumda, cocuk kaygiya kapilir, kendi ile ilgili biytk bir hayal kirikligina ugrar. Ayrica be-
ceremedidini fark ettigi durumda, kendisine bos yere dvgtide bulunan kisiye inanci ve baglihdi azalrr.
Cocugunuzasik sik bedeninin; dogru, iyi, kendine 6zgli ve glizel oldugunu, baskasina benzemesine ge-
rek olmadigini soyleyin.
So6zlii mesajlarinizdan daha fazla s6zsiiz mesajlarinizin etkili oldugunu unutmayin.

Duygularinizi samimi sekilde ifade edin, duygu ifade etmesiile ilgili ona model olun.
Cocugunuz ile goz temasi kurarak konusun.
Yapilan arastirmalara gore, anne ve babanin kendi 6zguiven diizeyleri de cocugun 6zglivenini etkile-
mektedir. Siz de kendinizi sevin! Kendi kendinize olumlu konusmalar yapin! Distincelerinizi degistire-
rek, duyqularinizi degistirebilirsiniz. icinizden gelerek kendinizle olumlu bicimde konusursaniz, 6zgii-
veninizi yiikseltebilirsiniz. insanin degeri kendisine verilen bir armagandir!

a/z@wmh miiRemmeblsiniz! Kendinize 6. Gzgisiniz!
Kendniz Wu?cmm igin /Wm’

Zeynep Gokalp Tav
Okan E@itim Kurumlari
Atasehir Kampiisii Anaokulu-ilkokul Rehber Ogretmeni

Kaynakca:
Humphreys, T. (2002). Cocuk Egitiminin Anahtari: Ozgiiven. istanbul: Epsilon Yayinevi.
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Gocuk Yetistirirken
Yeni Bir Kavram

"REZILYANS"

Baziinsanlar yasadiklari olumsuz deneyimler karsisinda yikiliyor, bazilari ayakta kaliyor. Sizce bu
sadece kalitimsal 6zelliklerimiz ile ilgili olabilir mi? Hayatta karsilasilan zorluklarin Gistesinden gele-
bilmeleriicin cocuklarimiza neler kazandirabiliriz, hic diistindiiniiz mi?

Olumsuzluklara karsi hazirlikl olma, zor kosullara uyum saglama, stres ve travma ile basa cikabil-
me gibibecerilerin timd icin son yillarda kullanimi yayginlasmaya baslayan bir kavram olarak “rezil-
yans” kelimesi karsimiza cikiyor. Kelimenin Latince kokeni “resiliere”, tam anlamiise “gerilen yayin
geri donmesi” gibi, geri sicrama, geri yaylanma ile eski bicimine donmesi seklindedir.. Bu kavram
ilk olarak psikiyatrist Viktor Frankl tarafindan éne siiriilmiis. Frankl ikinci Diinya savasl sirasinda
tlm ailesini kaybettigi Nazi kamplarindaki yasam micadelesi sonrasi kendi gibi bliylik travmalar
yasayan baziinsanlarin, kamplardan kurtulduktan sonra tekrar hayatlarini kurabildiklerini ve mutlu
olabildiklerini gozlemlemis. Buradan yola cikarak insani boyun egme, hatta kirilma noktasina kadar
iten gucliklerin, aynizamanda onu bliyiten, hatta daha iyi birinsan olmasini saglayan bir basamak
olarak algilanabilecedi teorisi tizerine “logo terapi “ ekolint kurmustur.

Franklin ardindan Tirkceye “esneklik ve toparlanabilme becerisi “ olarak cevirebilecedimiz bu
kavram Uzerine arastirmalar yapilmaya devam etmis. 1955 yilina gelindiginde uzmanlar Hawaii'de
dogan ve zor kosullarda bliyilyen 698 cocuk ile 40 yil boyunca stiren cocuklarin biytidiikce yasam-
larindaki durumlar degerlendirmeye dayali bir calisma yiritmusler. Arastirma sonuclarina gore
cocuklarin sadece lcte birinin zor kosullara karsin hayatla miicadele ederek ruh sagliklarini koruya-
bilen yetiskinler olabildikleri gortilmus. Bu cocuklarin kisisel 6zellikleri ve sorunlarini yenmelerine
yardimci cevresel etkenlerile ilgili bazi ortak noktalar tespit edilmis.



O’Bakis Dergisi / OKAN KOLEJi EZ]

Rezilyans bireylerin ortak ézellikleri nelerdir?

Esneklik ve toparlanabilme becerisine sahip olan bu bireyler sorumluluk sahibi ve istikrarlidirlar.
Davranislarinin sonuclariniiyi tahlil eder, sorunlar karsisinda kacmak, pasif ve cekingen olmak yeri-
ne lizerine giderek cozmenin yollarini arar, olaylari ve durumlar kontrol edebilme giiclerini gercek-
ci bir sekilde degerlendirerek; kontrol edemeyeceklerini fark ettiklerinde enerjilerini bosa harca-
mazlar. Degistiremeyecekleri olaylari kabullenmeyi bilirler. Baslarina gelen olumsuz olaylari veya
basarisizliklarini kisisel gelisme firsati olarak algilarlar. Yasamin icerisinde yeni seyler 6grenme ve
deneyimleme firsatlarini degerlendirirler. Her seye ragmen mizah yetenekleri giicliidiir. iyimser
bakis acisina sahiplerdir. Hayatla ilgili umut veren planlar kurma ve gelistirme gayesindedirler. Te-
sekkir etmeyi, yardimlasmayi, siikran duymayi ve etik dederleri onemserler.

Tabi tiim bunlarin mimkin olmasini saglayan cevresel faktdrlerin basinda; bireye eslik eden,
givenilir, duygusal olarak olumlu, dengeli ve sireklilik gdsteren en az bir yetiskinin varlidi gelir.
Bunun yaninda kosulsuz sevginin hissedildigi, sinirlarin net oldugu ve duyqularin ifade edilebildigi
bir aile ortami da cok 6nemlidir. Ailenin cocuga etik ve ahlaki kavramlari 6gretmesi, cocugun cevre-
sinde rol model olarak alabilecegi cesur ve zorluklarin tstesinden gelmeyi deneyimlemis bir
bireyin olusu, kiiclik yastan itibaren cocuga secim yapma imkani ve se¢im-
lerinin sonuclarina katlanma olanadi taninmasi da goz ardi edilemez.

Her ebeveyn cocugunun mutlu, hu-
zurlu ve kendi ayaklarinin {zerinde
saglam durabildigi bir yasam sirme-
sini ister ve mimkin oldugu kadar
dztlmemesini, endiselenme-
mesini, hayal kirikligi
yasamamasini  diler.

Bunu saglamak icin

de cocuklar dogdu-

du andan itibaren

ciddi sekilde caba

sarf ederler. Fakat bu

cabalar cogu zaman ha-

yal edilenden farkli sonuclara

sebep olur. Biytrken hicbir hayal
kirikhgi ve stresle karsilasmayan cocuklar
gucli olmayi 6grenemezler. Etraf-

ta yasanan acilardan soyutla-

nirlar ise empati becerilerini
gelistiremezler. Cocuklarimizin
biytrken dinyay! tim acilariyla ve
keyifleriyle oldugu gibi deneyimlemelerine
ihtiyaclari vardir.
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Ogrencilerimden yola cikarak son yillarda gézlemledigim cocuklarin cogunun, neredeyse
hicbir sorunla kendi baslarina bas etmeye cabalamadigini gértiyorum. Bircogu mevcut so-
runile bas etme yollarini bilmesine ragmen, ya erteliyor ya da miicadele zor geldiginden ve
kendine glivenmediklerinden uygulamada zorluk cekiyorlar. Bu durumun nedenlerini du-
sindigumde karsima ilk olarak cagimizin ortak sorunu ekran ve sosyal medya bagimlihgi
cikiyor. istatistikler cocuklarin giinde ortalama 7 saatini ekran basinda gecirdiklerini géste-
riyor. Vaktinin cogunu ekran basinda geciren cocuklarimizin, spora, sanata, kitap okumaya
ya da arkadaslariyla sosyallesmeye zamani kalmiyor. Oysa telefon ve bilgisayar araciligiyla
iletisim, hicbir zaman yiiz ylize, goz goze bir sosyallesmenin yerini tutamiyor. Sosyal med-
yadan gelen bilgi, cok hizli oldugundan, hazmetmeye vakit kalmadan yenisi geliyor ve bu
durum cocuklarda uykusuzluk ve endise kaynagina donusuyor. Cocuklarimizin hayatlarini
gecirdigi ev-okul servisi-okul-AVM dongusinden cikabilmeleri ve saglikli gelisimleri icin,
yasadiklari sehri gezmeye, metroya, vapura binmeye, pazara gitmeye, her kesimden farkli
insanla iliski kurmayi 6grenmeye, diinyanin sadece kendi yasadigi sosyal cevreden ibaret
olmadigini anlamaya ihtiyaclari var.

Teknolojik ve maddi anlamda ¢ocuklarimizin yasam
standartlari artmis olmasina karsin, onlarin kendile-
rini daha yalniz, mutsuz ve huzursuz hissettiklerinin
farkinda misiniz?  Yakin ve sefkatli iliskiler kurmak
yerine “once ben" tutumu sergileyerek bencillestik-

lerini, maddi dederlere verdikleri dnemin ve dikkat

cekme ihtiyaclarininarttigini géridyor musunuz? Peki

ya biz yetiskinler kendimize hangi sorulari sorarak 6z

farkindaligimizi gliclendiriyoruz? Cocuklarimizi esir

alan ekran ve sosyal medya ile bizlerin iliskisi hangi
diizeyde?
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Ulkemizde adini heniiz duymaya basladi-
gimiz, cocuk-ergen ve yetiskinlerde olum-
suz duygu durumlaraiyi gelen yeni birilac;
Bilincli Farkindalik-Mindfulness. ismini
yeni duydugumuz bir kavram olsa da; tam
2500 yil 6nce Budist psikoloji tarafindan
olusturulmus ve kullanilmaya baslanmis
bir kavramdir. En genel tanimi ile mevcut
duruma odaklanarak “su ani” deneyim-
lemek denilebilir. Dider bir ifadeyle “su
anda” bilincin uyanik olmasi; su anin bilinc-
li sekilde yasanmasidir.




Farkindalik kavrami, icinde bulunulan ani
yargilamaksizin, 6zel bir bicimde odaklanmak
ve dikkat vermek; diinyadaki, cevredeki, isteki,
okuldaki ve ailedeki baglarin en 6nemlisi de bi-
reyin kendisiile olan baginin kalitesiicin yiktm-
Itilik alma yolunu ifade eder. Yani “an ve an far-
kindalik” seklinde anlamlandirilir. Acik ve sevqi
dolu bir tutum ile yasadigimiz anin icinde neler
oldugunu anlama halidir. Dikkati ve farkindaligi
tum kalp ile ve kabullenici bir sekilde su anda-
ki deneyimlere yonlendirmek icinde bulunulan
anin tam anlamiyla yasanmasini saglar. Dikkat
araciligiile fark ettiklerimizi yargilamadan kabul
etmemizi saglar.

Ozetle Bilincli Farkindalik; anda gercekle-
sen duygu, distince ve olaylari bilincli bir sekil-
de yargilayici olmayan, nazik bir dikkat ile odak-
lanma ve izleyebilme becerisidir. Bu baglamda
bilincli farkindalik birey olarak bizlere bazi bece-
riler kazandirmaktadir.

Bilincli Farkindaligin Kazandirdigi Beceriler;

. Hepimiz zaman zaman gecmise ve gele-
cege gitme egilimi gostermekteyiz. Gecmiste
yasadigimiz bir sorun ya da gelecek planlari (sI-
navlar, aile-akran-romantik iliskiler, is kaygisi)
cogunlukla zihnimizin icerisindedir ve bizi mes-
gul eder. Zihnimizde dénen tim bu gecmis ve
gelecek yasantilari ani yasamamiza engeldir. Bi-
lincli Farkindalikta amac strekli olarak ani yasa-
mak elbette degildir. Ancak gecmise ya da gele-
cede gitme egdiliminde olup beraberinde dl¢lisiiz
bir sekilde kaygi yasayan bireyin dikkatini icinde
bulunulan ana getirmek énemlidir ve bilincli far-
kindalik bu imkan saglar.

. insanlar ve icinde yasadigimiz toplum
surekli olarak olaylari, durumlari ve bireyleri
yargilama, etiket takma egilimindedir. Bilincli
Farkindalik ayni zamanda bireyin kendisini ve
cevresindekileri elestirmeden, siniflandirma-
dan, etiketlemeden ve yargilamadan bakabilme
becerisidir. Bilincli Farkindalik yasanan dene-
yimlerikisiye bu etiketlerden uzak 'sankiilk defa
deniyormus’ gibi deneme firsati sunmaktadir.
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‘ Bilincli Farkindaligin bireye kazandirdigi
bir diger beceri ise kabullenmedir. Bilincli far-
kindalik ile kabullenme; birey kendisinde sakla-
mak ya da yok etmek istedigi kisimlari benimse-
yebilmesi icin kendisine izin vermesidir. Birey
kabullenme 6zelligi sayesinde duygu ve dustin-
celerini bastirarak onlardan kagmak yerine, ya-
santilara yaklasmak icin kendisine izin verir.

Bilincli farkindahda sahip olan bireyler
sorunlarla karsilastiginda bu sorunlara fazla an-
lam ytklemek ve onlarin tstiinde durmak yeri-
ne, sorunlarin bilincinde olarak olumsuz yargi-
larda bulunmazlar. Birey bir sorunla karsi karsiya
geldiginde davranis, niyet ve dikkat dgeleri ile
distinmeye baslar. Bunun icin yargilamayan bir
niyet ile “su an” ve “su an ki problemler” deger-
lendirilir.

‘ insanlar duygularina ve diistincelerine
belirli bir mesafe koyup bu cerceveden baka-
madiklarinda belirli ruhsal rahatsizliklar yasar-
lar. Cogu insan disuncelerinin gercek oldugu-
nu varsayip bu disincelerle 6zdeslesir. Bilincli
farkindalik bu mesafeyi koyabilmesi icin bireye
yardimci olur. Ornegin; sosyal bir ortama “rezil
olacagim, kendimi kiicuk distrecegim” kayagisi
ile girmekten cekinen bir birey bu dustlinceyi bir
gercek gibi yasar. Bilincli Farkindaligin sagladigi
mesafe koyma becerisi ile birey zihninden ge-
cen dustincelerin sadece bir dstince oldugunu,
bir parcasi olmadigini fark ederek; disiinceler,
duygular ve kendisi arasinda mesafe koyabil-
mektedir.

‘ insan zihni korku, kaygi, endiseye dair
otomatik disunceler Uretir. Bireyin kendisine
dair sahip oldugu pek cok olumsuz dlistince zih-
nini mesqul eder. Distncelerin tasidigr mesaj-
lar inandirici gelmeye basladiginda kisinin ruh
hali kottlesmeye baslayarak; kisi kendini kotd,
gergin, mutsuz, kayail hissedebilmektedir. Min-
dfulness yani Bilincli Farkindalik; rahatsizlik ve-
renicsel deneyimlere tepki vermek yerine yanit
verebilme becerisini gelistirmektir.
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Arastirmalar Gosteriyor Ki;

Son yillarda ergenlerde zor duygularin yonetilmesinde, cocuklarin duygularini zararl ve yikici
yollar ile ifade etmek yerine duruma ve duyguya uygun tepkiler verebilmelerine olanak saglayan
Bilincli Farkindalik becerileri ve uygulamalari kullaniimaya baslanmistir. Ergenlik bedensel dedisim-
le birlikte, soyut dlistinme yetisini de iceren bilissel ve duygusal gelisimin gerceklestigi bir donem-
dir. Bu degisimler ile birlikte ruhsal durum, kisiler arasi iliskiler ve sosyal cevre ile etkilesim oldukca
kompleks bir durum almaktadir. Bu degisimlere paralel olarak, ergenlik olumsuz duygulanim ve di-
sinceye yatkinligin artig, islevsel olmayan tutumlarin, kayginin ve stresin sik goértldtgu bir dénem-
dir. lyi Bilincli Farkindalik diizeyinin ruh saghgi iizerinde ve ergenlik siirecinde duygusal durumlari
denetiminde faydali olacagi bilinmektedir.

Bilingli Farkindalik-Mindfullness ile ilgili yapilan arastirmalar; ergenlerde bilincli farkindalik
uygulamalarinin stres, depresyon, anksiyete, 6fke, yeme bozukluklari, travma sonrasi stres bozuk-
lugu gibi konularda etkililigi oldugu yonindedir.

Bilincli farkindalida sahip olabilmek ya da bu farkindaliga erisebilmek icin cesitli uygulamalar/
egzersizler yapilmaktadir. Bu uygulamalarin amaci bir seyleri degistirmeye calismak dedildir. Aksi-
ne bu uygulamalar diinyayi, yasadigimiz cevreyi umdugumuz ya da korktugumuz gibi dedil, oldugu
gibi gormeye baslamamizi saglar. Asil amac en basit tabir ile dikkatimizin gittigi yeri yonetmektir.
Yapilan bir arastirmada glinlik hayatimizin %47'sinde dikkatimizin yaptigimiz is disinda bir yerlerde
oldugu sonucu cikmis. Bu Bilincli Farkindalik uygulamalari ile dikkatimizi/bilincimizi istedigimiz yere
dogru yonlendirebiliriz.

Peki nedir bu bilincli farkindalik uygulamalari?

En siklikla bilineni ve yapilani nefes egzersizleridir. Oturarak ve nefese dikkat ederek baslar.
Nefes alip verirken nefesin dedisen kalitesinin farkinda olarak yasamin dogasi hakkinda cok sey 63-
renebilirsiniz. Okyanusun dalgalari gibi nefes de siirekli dedisir. Bu hayatta her seyin nasil degistigi-
ni ve onunla savasmak yerine akisa devam etmenin mimkin oldugunu vurgulayan bir uygulamadir.
istediklerinizin pesinden gitmek, buna bagh kalmaya calismak ve tersine istemediklerimizden ka-
cinmak dodaldir. Bununla birlikte istedikleriniz ve istemedikleriniz arasindaki itme ve cekisme sizin
rahatsiz hissetmenize sebep olabilir. Ornegin; nefes alma siirecinde direnmeye calisirsaniz bu ra-
hatsizh@in aninda ortaya ciktigini gorebilirsiniz.

Nefes egzersizleri bittikten sonra ise sira duyular tizerindeki egzersizlere gelir. Amac fiziksel
duygularinizda farkindaligi arttirmaktir. Bu uygulamalarda duyumlari analiz etme ya da c6zme diye
bir sey yoktur. Her duyum ortaya ciktiginda ve cekildiginde fark edilir.

Duyular Gzerindeki uygulamalar/egzersizler bittikten sonra ise sira disunceler ve duygular
ustundekilere gelir. Bu egzersizlerle distincelerinizin ve duygularinizin icerigini gérmenin deneyim-
lemenin yani sira, disiincelerin ve duyqularin nefes, duygular ve sesler gibi stirekli degistigini gor-
meye baslayabilirsiniz. Kafanizda déndiirdigiiniz hikayelerin ya da yarattiginiz tuzaklarin farkina
vardikca onlardan ayrilmaya baslayabilirsiniz.
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Hepimiz hayatimiz boyunca dogru insan
olma amaciyla belirli asamalardan geceriz.
Anne-baba olarak da en buyiik beklentimiz
mukemmel cocuklar yetistirmek, cocukla-
rimizin bizlerin yaptigi yanlislari yapmadan
blylmesini saglamaktir. Ancak geriye do-
nip baktigimizda ilk hatirladiklarimiz, akl-
mizda kalan en biytik tecriibeler yaptigimiz
hatalardan ©6drendiklerimizdir. Anne-baba
olarak farkinda olmadan bircok yanhs yapi-
labilir. Bunlarin basinda da cocuklarin hata
yapma haklarinin elinden alinmasi ve belki
de en kalici 6grenmelerinin gerceklesmesini
engellemeleri gelmektedir.

Akilda canlananilk senaryo cocugun yaptigi
hata karsisinda ne kadar tzllecedi, yasadigi
pismanlik duygusu ve yeniden harekete gec-
me konusundaki gontlstzlikleri gibi sirala-

nan bir dizi mutsuzluk olabilir. Ama atladigi-
miz bir sey var ki cocuklar hata yapmaktan
korkmazlar. Hatayi utanilacak bir sey olarak
nitelendirmek biz blyiiklere 6zgi bir davra-
nistir. Bunu cocuklara farkinda olmadan biz-
ler 6gretiriz.

Y
BENIM
GUZEL
HATALARIM
VAR!
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Peki, nedir hata yapmak? Bizler bu soruya olumsuz ve yikici bir siirii cevap verebiliriz. Ama ¢ocuklara
sorulan ‘hata nedir’ sorusuna verilen cevaplar bizimkiler kadar olumsuz dedil. Kiiciik yaslardaki co-
cuklar hatayr daha masum yorumlayarak bazen bir harfin yanhs yazilmasi, arkadasinin oyuncagina
zarar vermek gibi aciklayabilir. Yaslari biyidikce hatalarin ders cikarilacak 6grenme yollari oldugunu
ogrenirler. Yanhslari kabullenmek ve coziim yollari tireterek kalici 6grenme yontemini gelistirmek ka-
zanabilecekleri eniyi tecrtibe seklidir.

Anne-baba olarak cocuklarinizin hatalarina veya kendi hatalariniza nasil baktiginizi yorumlamaya
cahsin. Hatayi utanilacak, tzilecek bir seymis gibi mi yorumluyorsunuz, glltp gecilecek kadar 6nem-
siz mi sizin icin? Bu elbette ki yapilan hatanin boyutuna gore dedisiklik gosterecektir. Cocugunuzun
fiziksel olarak zarar gorecedi bir davranisla karsi karsiya oldugunu fark ettiginizde miidahale etmeniz
kacinilmazdir. Ancak bunu yaparken bile tamamen sizin kontrollintziin oldugu bir miidahale yontemi
dedil de yonlendirmelerle kendisinin tistesinden gelebilecedi duruma getirmek daha dogru olacaktir.
Ornegin: sinav giinii eve gelen cocuda * Kac aldin? En yiiksek notu kim aldi? ” gibi sorular sormak yeri-
ne “Bu sinavdan ne 6grendin? Bundan sonraki slirecte nerelere calisman gerekiyormus?” gibi sorular
yonelterek kot gecmis bir sinavdan en iyi nasil sonuclar cikarilabilir konusunu glindeme getirmis
olacagiz.

Cocuklarin her davranisina midahale ederek yonlendirmelerde bulunmak distik benlik saygisina
yol acacak ve hayatinda her zaman risk almaktan kacinan, hatalar karsisinda ne yapacagini sasiran
bireyler haline gelmesine sebep olacaktir. Benlik saygisi, bireyin kendi hakkinda ne hissettigi ya da
neye inandidi ile ilgili ‘’kendini algilayisidir'. Dogustan olusan bir 6zellik olmayip cevreyle etkilesim
sonucu olusur. Ergenlik doneminde benlik saygisina etki eden bazi faktorler bulunmaktadir. Bunlar
bedensel imaj, anne-babadan bagimsizligini kazanmak, toplumsal cinsiyet roliini benimsemek sek-
linde codaltilabilir. Bu slirecte onlari ne kadar desteklersek o kadar olumlu bir benlik algisina sahip
olacaklardir. Disuk benlik algisina sahip olan cocuklar yenilige kapali olurlar ve cabuk vazgecerler,
kendilerini cok fazla ve acimasizca elestirirler ve yine devamli hayal kirikhigina ugramis hissederler.
Ancak yuksek benlik algisina sahip cocuklar pes etmeyip zorluklarla miicadele ederler, kendilerinin
farkindadirlar, pozitif bakis acisina sahiptirler, toplumla iletisim halinde olmaktan mutluluk duyarlar.
Olumlu bir benlik saygisi gelistirmesi istenen cocuklarda yapilmasi gerekenler:

Guven verici ve destekleyici olmak
Yureklendirmek

Disiplini sevgi ile olusturmak
Yardimci ve olumlu bir model olmak
Hatalarina izin vermek

Yapilan arastirmalarda anne-babalarin cocuklara yaklasim bicimlerinin onlarin kisilik 6zelliklerinin
bicimlenmesinde etkili oldugu gértlmistir. ‘Asir korumanin’ baskalarina bagli bireyler; ‘asiri hos-
gorinln’ ise bencil ve baskalarindan hizmet bekleyen bireyler yetismesine neden oldugu belir-
tilmektedir. Bu nedenle anne-baba tutumlarinin cocugun Gzerindeki etkisi diistintilerek hareket
edilmelidir.



O’Bakis Dergisi / OKAN KOLEJi EE

Kontrol Edici Ebeveynler

eProblemle ugrasma sansini elinden alarak c6ziimi ve dogru cevabi verirler.

eYonlendirmeler yaparlar ve istenmedigi halde tavsiye verirler.

eYapilmasi gerekenleri cocuk adina kendileri yaparlar.

eDavranislarin yerlesmesiicin dissal motive ediciler kullanirlar. Maddi hediyeler, izin verilmeyen
konularda izinlerin verilecedgi gibi...

eCocuklarinin kendi kararlarini kendilerinin almasinaizin vermezler.

Ozerkligi Destekleyen Ebeveynler;

eBasari kadar hatalara da deder verirler.

eGeri bildirim yaparlar.

eCocuklara coziime ulasma konusunda rehberlik ederler.

eCocuklarinin hata yapmasina misaade ederler ve onlarin hatalarinin sonuclarinianlamalarina
yardim ederler.

eCocuklarinin hayal kirikh@i ve Gzlintd hislerini anladiklarini belli ederler.
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Onemli olan, ihtiyaca uygun ebeveyn olabilmek ve her cocugun baska ihtiyaclari oldugunu kabul edip,
ona gore davranabilmektir.

Birkac kiictk ipucu....

eDogustan getirdikleri yetenekleri dedil cabasini dviin,

*Sizi ne kadar zorlasa da basarisizliklarindan dolayi Giztintli duymasina izin verin,

eYaptigi hatalardan dodan sonuclardan kurtarma yolunu sunmayin, kendisinin bulmasina destek olun,

eYasadigi basarisizliklarin ona olan sevgi ve inancinizi azaltmayacagini, onun goézunuzdeki degerini
dedistirmeyecedini bilmesini saglayin,

eGercekten isine yarayacak olumlu geri bildirimler verin. Geri bildirimlere dnem vermiyormus gibi
goztikecek ancak mutlaka kendine notlar cikaracaktir,

eOnlari yakindan takip edin ama bunu yaparken 6zel alanlarina girmeyin,

eHer duygusunun onemli oldugunu hissettirin. Endiselerine saygi duyun; tizgiin veya kaygili oldugun
da bu duyguyu kiiclimsemeyin ve bunu onunla paylasin,

eUnutmayin, cocugunuzu dedil davranislarini elestirin. Bunu yaparken onaylamadiginiz davranisi ned
enleriile anlatmaya 6zen gosterin,

eCocuklara gunlik yasamda hatalarin degerini hissetme imkani taninmali ki hatalarindan alinabilecek
dersleri glivenli bir ortamda 6grenebilsinler. Bunun icin her gtin olmasa da diizenli araliklarla, ailede-

ki herkesin bir hatasini paylasacad aile toplantilari, sohbet ortamlari yaratabilirsiniz.

Cocuklar hatalariyla 6grenebildiklerinde, gtiliip gecmeyi basardiklarinda, mikemmel olmanin degil
mutlu olmanin 6nemini kavradiklarinda; cesur, 6zgtivenli ve vazgecmeyen bireyler olma sansini elde
ederler. Bu sanslarini ellerinden almayin.

Zeynep Aybakan
Okan Egitim Kurumlari
Tuzla Kampiisii Ortaokul Rehber Ogretmeni

Kaynakca:

Lahey, J. (2018). Hata Yapmama izin Ver. istanbul: Tuti Kitap
http://www.akademilibra.com/hata-yapan-cocuk/

Erbil, N., Divan, Z. Ve Onder, P. (2006). Ergenlerin Benlik Saygisina Ailelerinin Tutum ve
Davranislarinin Etkisi, Samsun
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AGLAMAK ¢
GUZELDIR

insanin glinliik yasami g6z 8niinde bulunduruldugunda, ayni giin icerisinde bircok farkli duy-
gunun deneyimlendigi, ancak sosyal iliskileri stirdirebilmek icin her durum ve ortamda duygu-
larin dogal seyrinde yasanamadigi gorilmektedir. Kisi duygularini yasarken icinde bulundugu
ortam ve cevresindekikisilerden bagimsiz dedildir. Bu nedenle duygularin diizenleme yollarinin
bulunmasi oldukca 6nemlidir. Bu acidan bakildiginda; kisinin kendisinin ve baskalarinin duyqu-
larini tanimasi, anlamasi ve uygun tepkilerde bulunmasini gibi unsurlariiceren duygu diizenle-
me becerisinin 6nemi artar. Duygulari tanima ve anlamlandirma cok kiictik yaslarda baslar. Ya-
saminilk yillarindan itibaren kendinin farkinda olmaya baslayan birey; sucluluk duyma, utanma,
gurur duyma gibi karmasik duygulari da 6grenir. Dogumundan itibaren y(iz ifadeleri ve ses tonu
ile duygulari algilayan cocuk, bu yillarda ifadelerin arkasinda yatan duygulari da hissetmeye ve
kesfetmeye baslar. Ebeveynlere diisen gorev, cocuklarinin artik ttim duygulari stinger gibi em-
meye basladigini unutmamaktir. Boylelikle, duyqular ve davranislar sonucunda gordtigu tepki-
ler ile zihindeki dlstinceler sekillenmeye ve duygu haritalari belirmeye baslar.

Cocugun kendi duygulari, karsihdginda aldigi tepkiler; yasami boyunca devam edecek kendini
ifade edis bicimine etki etmis olur. Okul 6ncesi stireci, cocuklarin dis diinya ile daha cok etkile-
sime girdigi bir donem olmasi itibariyle sosyal baglamlarin genisledidi bir zaman dilimi olarak
gorulmektedir. Bu donemde cocuklar, cevresinde bulunan duygusal olarak dikkat cekebilecek
ozellik ve durumlara yaklasma, uzaklasma ya da degistirme olanaklar oldugunu fark ettikce
duygu diizenleme acisindan daha becerikli hale gelmektedirler. Dil gelisimine iliskin gelisimsel
acidan beklenen patlamanin gerceklesmesi ve bilissel gelisimin ilerlemesi ile birlikte cocuklar
artan duyqusal deneyimlerini daha kolay ifade edebilirler. Bu durum; bakim veren kisinin duy-
gusal tepkiler ile ilgili olarak cocuda dogrudan yonerge verebilmesine ve ¢6zlim onerisinde bu-
lunabilmesine olanak saglamaktadir

0-6 yas arasidonemdeki 6nemli konularin basinda, cocuklarin 6fkelitavirlar, aglamalari, direnc-
li davranislari ve ebeveynlerin bu gibi durumlarda ne yapacaklarini bilmemeleri gelir. Ozellikle
cocuklarin aglamalar ebeveynlerde cok gticli duygulari tetiklemektedir. Cocuk agladiginda ya
da olumsuz bir duygu yasadiginda ebeveyn cok biytik bir kaygiyla yaklasmakta, olumsuz duy-
guyu anlamak yerine cocugu susturmaya calismaktadir. Bu da cocukta aglamanin ya da olumsuz
bir duygu yasamanin koti bir sey oldugu distincesini dogurmakta ve olumsuz duygudan kacin-
maya calisarak bu duygulari bastirmasina itmektedir. Aslinda hem cocuklarda hem de yetiskin-
lerde ; aglama davranisi bireyi stres altinda kaldidi ya da tzildigu bir durumdan korumakta ve
kendisini disa vurmasini saglamaktadir.
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Aglamayi bastirma cok farkli cesitlerde olabilmektedir;
-Kizma, onu cezalandirma

-Guldirmeye calisma

-Dikkatini dagitmaya calisma

-Aglamadigi icin onu o6ddllendirme

Cocuklarimiz icin hemen ¢ézim onerisinde bulunup ya da duyguyu
bastirarak cocugun hissini ortadan kaldirmak yerine, bu duyquya
sadece eslik etmek, ona destek vermek, onun bu duyguyu yasama-
sina izin vermek en dogrusudur. Bu sekilde davranildiginda, cocuk
anlasiimis hissedecek ve duygularini dengelerken ebeveyninin des-
tegini alacaktir. Cocuk bu olumsuz duyqularla dis dlinyayl anlamlan-
diracak ve bireysellesme yolunda biytik bir adim atmis olacaktir. En
zor duygular bile sonsuza dek stirmez. Cocugun bunu fark etmesine

ve yasayarak 6grenmesine izin vermeliyiz. “Uziintd, 6fke, yilginhk gibi
duygularin bir degeri vardir ama zamanla gecerler de. Duygular gecicidir,

biz onlardan daha giicliiytizdiir. Onlara, ‘Uziilmek iste boyle bir seydir. Gec-
tikten sonra kendini ondan daha guicli hissedersin. Ben de atlatmak icin boyle
yapmistim” diyebilirsiniz.

Cocuklarimiza, her deneyim karsisinda ayni seyi hissetmeyebileceklerini 6greterek de yar-
dimci olabiliriz. Bir duyguylailk kez karsilasmak en korkutucusudur. lik kez yasadigimiz durumlar-
da da kaygi duyabilirizama bir sonrakinde daha farkli bir deneyim yasariz ve kendimizi daha gucli
hissederiz .Her duygunun harekete gecirici bir islevi ve bizi korudugu bir durum vardir. Duyguyu
bastirmak yerine o duyguyu dogru sekilde yasamayi 6grenmek cocuklar icin cok dnemlidir. EGer
bir cocuk agliyorsa, bu konuda tztintiltdir. Onun dzintisuni anlamak yerine aglamasini dur-
durmaya calismak anlamsizdir. Clink(i cogu zaman 6fkenin altindan dzlntd, Gzlntidndn altindan
korku, korkunun altindan glvensizlik cikabilir ve bunlar anlasiimadigi takdirde hem davranislari
hem de iletisim becerileri desteklenmemis olur.

Cocuklarin duygularini anlamak icin biz de kendi duygularimizin farkinda olmali ve onlari
nasil ifade ettigimizi gérebilmeliyiz. Genel olarak her birey ,duygularini ifade ederken olumsuz
bir duygu yasadiginda bas etmekte zorlanir. Ayni durum ebeveynler ve cocuklarda da yasanir.
Cocugunun, mutsuzlugu yasamasina ya da 6fkeyi tanimasina tahammdl edemeyen ebeveynler,
cocuklarimin bu duygular sonrasi kendilerini sakinlestirme becerisi gelistirmelerine engel olur.
Psikolojide “kabul”, kisinin bir durumun gercekligini onaylamasi, bir durumu, olayi veya deneyimi,
onu dedistirme egilimi olmaksizin fark etmesi anlamina gelir. “Kontrol” yerine, duygulari daha iyi
yonetmek ve diizenlemek, onlarla birlikte yasamayi 6grenmek ve onlari dogru sekilde ifade et-
mek daha dogru kavramlar olacaktir.

Reddedilen duygularin bizi terk etmesi olasi dedildir. Hepimiz, kendimize izin verdigimiz
olclide karsimizdakine duyqularini yasamasi icin izin veririz. Ozellikle karsimizdaki bir cocuksa,
duygularini anlamak icin daha cok destede ihtiyaci olacaktir. Cocugun olumsuz duygusunu ken-
disinin tasiyabilmesi, iyi hissettirmeyen durumlarla bas edebilmesi icin attidi ilk ve 6nemli adim-
dir. Buadimiatmadi§i takdirde, anlasiimadigini distnr, sorunlari gérmezden gelmeyi 6grenir ve
onemsizlestirmeyi beraberinde getirir. Oysaki olabilecek en olumlu sey, olumsuzluklarin altindaki
anlami anlama firsatini yakalayabilmektir. . .

Betiil Selvitopu
Okan Egitim Kurumlari

Tuzla Kampiisii Anaokulu Rehber Ogretmeni

Kaynakca:

A. Solomon, Armut Dibine Diismeyince, YKY Yayinlari, 2014

BOZKURT YUKCU, S, DEMIRCIOGLU, H . (2017). Okul Oncesi Dénem Cocuklarinin Duygu Diizenleme Becerilerinin Cesitli
Degiskenler Acisindan incelenmesi. Mehmet Akif Ersoy Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 0 (44), 442-466 . DOI:
10.21764/maeuefd.336085
http://www.nytimes.com/2016/10/04/well/family/teaching-your-child-emotional-agility.htmi
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