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PSIROLOJIR SAGLAMLIKR -2

Ulkemizde Mart ayindan bu yana goérulen vakalarla birlikte salgin, gunluk rutinlerimizi
etkileyen bir faktor olmakla birlikte hayatimizi cok yonla etkiledi. Herkes icinde bulundugumuz
bu durumu farkli boyutlarda yasad. Karantina dénemlerinde bir ¢ok davranis ortaya cikt;
obsesif davranislar, korku, stres, asirt koruyucu tutumlar, icine kapanma, 6lum korkusu,
sevdiklerini kaybetme korkusu, kayip-yas vb. Zamanla yapilan bilgilendirmeler, alinan
tedbirlerle yeni normal hayata gecilmeye calisildi

Ancak hala bu sureclerden agiri etkilenen, durumu kabullenmekte zorlanan, eski yasam
duzenine gecemeyenler oldu. Bu iki durumu ortaya cikaran pek ¢ok durumla birlikte éneml
bir faktor de ortaya cikti: Psikolojik Saglamlik

Nedir peki bu psikolojik saglamlik?

Turkceye, yilmazlik, psikolojik esneklik, psikolojik saglamlik gibi terimlerle tercime
edilmistir. Kisaca, gu¢ durumlarda olumlu sonug elde edebilme, gelisimini devam ettirebilme ve
bu gucluklere pozitif bir sekilde uyum saglayabilme olarak tanimlanir.

y. Psikolojik saglamhgin bircok kaynaklari vardir. Dogustan gelen 6zelliklerin yani sira
"R sonradan kazanilabilir olma durumu da g6zden kagiriimamalidir.

]

[ Psikolojik Saglamligin Kaynaklari Neler?
g' ¢ Ekonomik gug

S Statu
 § ‘f" | ¢ Cevre sartlar
PR & Kisilik, mizag

<% lyimserlik (Pollyanna'aliktan ziyade, pozitif psikoloji temelli. Bir olayin gercekgi tarafi)

<% Rol modeller

% Daha 6nce yasanmis olan krizlerde kullanilan, ise yarayan savunma mekanizmalarinag sahip
olma

¢ Hazz erteleme prensibine sahip olma

¢ Yardim isteyebilir pozisyona sahip olma

% Kendi duyqularini dizenleyebilir olma (otorezilyans)

1

Psikolojik Saglamliligi Arttiran Faktérler
|2, Mindfullness (anin farkinda olma, hayatinda bunu sik sik kendine sorma]
x| ,, Hala kontrol altinda olan yerleri dizenleyin. (Salgini kontrol edemezsin ama ev ortamini
1| duzenleyebilir, gorev paylasimi yapabilirsiniz.) Kontrol duygusu kendinizi iyi hissettirecektir.
|, Daha onceki yasanan durumlarin bilgisi (dogal afet, olum, hastalik, ayrilik vb. yasadiginiz
\ durumlarla nasil bas ettinizi dusunun, sizi neler su anki duruma gelmeyi sagladi)
Baslayan her seyin bittigi dustincesine sahip olma (daha once de pek cok tlkede cesitli
\ .. : . oot g
‘' salginlar yasandi, 0 zamanlar bu kadar teknolojik gelismeler de s6z konusu degildi, ancak
) yine salginin tstesinden gelinildi)
V Entelekttel uyariima (farkh konularda arastirma yapmak, kitap okumak]
~ Duyqgu odakli bag etme
: ~QOZUm odakli bas etme

i




% Yasam sanatkarlid (bize iyi gelen seylere yonelme:bitki yetistirme,resim yapma hobi edinme
vb.)
—* Sosyal iletisim (bize iyi hissettiren kisilerle konusma)
Gercekgl yasam amaclari
N ﬁﬂ A —* Dilde pozitiflik ( 6zgurlugumuzun kisitlandigi su gunlerde-negatif, bunun yerine kendimizi
¥ 9. : korumaya aldigimiz su gunlerde-pozitif)
1‘ —% Sloganlar uret (Do your best-yapabilecedin en iyisini yap)
L Savascl ruhunu canli tut (yenilebilirsin ama teslim olma)
% lyilesenlerin oykusunt dinle, nelere dikkat etmek gerektigi ile ilgili onlemler al (bagisiklig
I guclendirici takviyeler)
)’ ~* Gunluk yazmak(olaylardan cok duyqularin aktarildigh bir gunluk olmasina dikkat et)
' —% Bebek ve hayvan videolarinin beyinde olumlu etkilere neden oldugu bilinmektedir. Bu tarz
videolar i1zleyebilirsiniz
| —% Adler Terapi (dugmeye bas metodu)-goruntit neyse hormon
odur. Guzel seyler hayal etmek seratonin hormonunu arttirir. (seni mutlu edecek bir géruntuya
(5 canlandirmaya calis.)
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Kendinize 0-5 arasl puan verseniz su an psikolojik saglamliginiza kag¢ puan verirsiniz?

O/ [1]|]2]||3|/4]||5

0 ise 1 puan yukselmek icin neler yapabilirsiniz?

| puan ise 2 puana yukselmek i¢in neler yapabilirsin?
2 puan ise 3 puana yukselmek icin neler yapabilirsin?
3 puan ise seni 0,1, ve 2 puandan yukselten desteklerin neler?
4 puan ise seni 0,12 ve3puandan yukselten desteklerin neler?

1/ S puan ise 0125 ve4 puan olmamasini saglayan kaynaklarin neler?




Seni Kaygilandiran ya da Korkutan Seyler Neler?

Bunlar bir kagida yazip ¢6p kutusuna at

N /
Seni cok gulduren bir anini yaz. \

Bunu kime géndermek istersin? Neden

Elinde sihirli bir degnek olsa hayatinda neyi dedistirirdin? Peki bunlari sihirli degnek olmadan
da yapabilir misin? Bunun i¢cin neler gerekli?

Masa Metaforu

Masanin Bacaklari (sahip olunan kaynaklar) -

Gzerine konulan (riskler)
Senin sahip oldudun kaynaklarin neler? Gug aldidin dayanaklarin neler?

Simdi nasil hissediyorsun?
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Insan olarak iyi bir hayati ve mutlulugu isteriz. Bunun icin de kendimizde eksik
goérdagumuz yanlarimizi tamamlamaya ya da kendimizi gelistirmeye calisiniz. Peki, bu her
zaman iyi bir hayat ve mutluluk olarak déner mi? Ozellikle pandemi dénemi bize gosterdi ki
eksik yanlarimizi tamamlamak pek mumkan dedil. Bunun yerine bizi ayakta ve hayatta tutan
guclt yanlarnimiza odaklanmak 1yi yapabildiklerimizi fark etmek bu dénemde bize iyi gelecek
seylerdir. Cocuklarimizin okullarinda bu yilki sinif rehberlik ¢calismalarinda ilk defa yeterlik ve
guc temelli olan “Karakter Gigleri ve Erdemler” dikkate alinmistir (1). Yani cocuklarimizin
karakter guclerini fark etmeleri ve erdemler gelistirmeleri cok daha 6nemsenmektedir. Bu
acidan hem kendimize hem de cocuklarimiza iyl gelecek seyleri bilmek 6nem kazanmigtir.

Bireylerin olumlu 6zelliklerine ve gucla yanlarina odaklanan pozitif psikolojinin “Karakter
Gucleri ve Erdemleri” vurgulama amaci, bireylerin ve toplumlarin psikolojik saglidina ve genel
Iyl olma haline katki saglayarak kisisel edilimleri anlamaya calismaktir. Pozitif psikoloji
yaklasimi; olumlu duyqulari, olumlu karakter 6zelliklerini, yasamda anlam ve 6grenmeyi tesvik
eden, icsel motivasyonu vurgulayan yeni bir dederler dizisi sunmaktadir (2).

Mutluluk: zenginlik, séhret ya da cok calisma ile iliskili dedildir... 1yi Iliskiler insanlarin
daha mutlu ve saglikli olmasini saglayan en énemli dediskendir...

Pozitif psikolojide belirtilen olumlu ve guclu 6zellikler “karakter gucleri” olarak ifade
edilmektedir. Karakter gugleri, bireyin 1yi olma duazeyine katki saglayan ve gelistirilebilir
ozelliklerdir. Karakter gugleri, her bireyde farkl duzeylerde bulunan, bireyin duyqu, disunce
ve davranislariyla ortaya konan pozitif 6zellikler olarak tanimlanir. Farkh kalttrlerde yaygin
olarak bilinen, bireyin iyl olusuna ve yagsam doyumuna katki saglayan ve ahlaki agidan dederli
olan 6zellikler 6 temel erdem ve 24 karakter guct olarak siniflandiriimigtir(3).

Erdem Bouyutlari ve Karakter Gagleri

Bilgelik: Bilginin kazanimi ve kullanimina iligkin bilissel guglerdir.
0zgunltk: Uretken ve orijinal yollar dustnme

Merak: Yagamin batdnune iligkin ilgi duyma

Acik fikirlilik: Olaylar her agidan dusidnme ve inceleme

Ogrenme askr: Yeni bilgiler ve beceriler edinmeye isteklilik

Lok yonlu bakis agisi: Digerlerine akilci éneriler getirebilme
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Cesaret: Icsel/digsal engeller karsisinda amaclarina ulasabilmeye iliskin uyqulamalari
Iceren duyqusal guclerdir.

Darastluk: Gercedl konusma ve kendini gercek bir sekilde ortaya koyma

Cesur olma: Tehdit, zorluk ya da acidan korkmama

Azim: Baslanilan bir isi bitirme

Insanlik: Digerlerine dostca yaklasma ve yonelmeyi iceren kisilerarasi guglerdir.
Nezaket: Insanlarin yararina ve iyi olan seyler yapma

Sevme/sevilme: Digerleriyle yakin iliskilere deder verme

Sosyal zeka: Kendisinin ve digerlerinin gudualerinin ve duygularinin farkinda olma

Adillik: Saglikli toplumsal yagamin temelini olusturan vatandaslik gugleridir.
Hakkaniyet: Batun insanlara adaletli ve esit davranma

Liderlik: Grup aktivitelerini organize etme ve izleme

Takim ¢alismasi: Bir grup ya da takimin bir Gyesi olarak calisma

Olcululuk: Asiriiga karsl koruyan guclerdir.

Affetme: Hata yapanlari affetme

Alcakgonullaluk: Bagarilarini vurqulayip 1lgi cekmeye caligmama

Tedbirlilik: Kiginin se¢imleriyle ilgili dikkatli olmasi, pisman olunacak seyler
sOylememe, yapmama

0z-duzenleme: Kisinin davraniglarini ve duyqularini dizenlemesi

Askinlik: Daha buyuk bir varlikla/evrenle baglant kurmayi ve anlam bulmayi saglayan
guclerdir.

Estetik ve mukemmelligin takdiri: Yasamin batan alanlarinda estetigi, mukemmelligi
ve 1yl performansi fark etme ve takdir etme

Sukran: Gergeklegen iyi seylerin farkinda olma ve bunlar icin tegekkur etme

Umut: Gelecekten en iyisini bekleme ve bunu bagarmak igin ¢aligma

Mizah: Gulmeyi ve saka yapmayi sevme, diderlerini guldarme

Maneviyat: Yasamin anlami ve daha yuksek amaclar Gzerine tutarl inanglara sahip

Ozellikle cocuk yetistirirken yapamadiklarimiza dedil cocugumuza iyi gelen yaptigimiz seyleri
fark edip tekrar yapmaya odaklanmak dnem kazanmaktadir.

Pandemi déneminde sizi 6zel kilan seyleri dusunerek asadida verilen formu doldurunuz
Not: Formu doldururken yalniz ve sessiz bir ortamda olmanizi éneririz.




Pandemi déneminde yapmis olmaktan qurur duydugum seyler...

Yukarida bahsedilen karakter guglerinden bende olan gugler...
Pandemi déneminde baskalarina yardimca oldugum konular...

Pandemi Doneminde baskalarindan duydugum iltifatlar...

Pandemi déneminde fark ettigim seyler...




Her sey farkli inang, kaltar ve aileden gelen ki bireyin sevgi, given, sadakat ve iyl niyet gibi
hislerle yeni bir diinyaya adim atmasiyla baslar; evlilik. Aslinda herkesin farkh dunyalari var.
“Dunya evine girmek™ deyiminden yola ¢ikacak olursak,hdlihazirda var olan iki dinyadan tek
bir dunya olusturabilmek mesakkatli bir I1s olsa gerek. Kurdugunuz bu dinyanin nasil olacad
ise(dadinik mi, carpik mi, ddzenli mi, huzurlu mu, mutsuz mu vs) tamamen size baglidrr.

Gelin simdi kurdugunuz dunyayl daha guzel hale getirebilmek icin neler yapabiliriz
birlikte bakalim.

Evlilik strecinde en 6nemli unsurlardan biri birbiriniz arasinda bag kurmaktir. Canka
aile, birbirleri arasinda quclu bir bag olan yapidir ve bu bagin kurulmasindaki en énemli unsur
esler arasl iletisimdir. Yapilan arastirmalar evlilikte yasanan en buytk problemin iletisim
oldugunu gostermektedir. Esinizle aranizda olumlu iletisim kurabilmenin ilk adimi ise
esinizden gelen mesaqjl gérmek ve duymakhir. Sorun yasadidiniz durumlarda veya normal

zamanlarda eginiz konusurken zihniniz “Ne cevap vereyim?” gibi sorularla mesgulse esinizi
dinliyor ya da anhyor dedil sadece duyuyorsunuz demektir. Herkes anlasiimak ister; Ki
Insanlardaki anlagiima arzusu sevilme arzusu kadar siddetlidir. Duymak ve dinlemenin ne
kadar farkl oldugunu fark edin ve esinizi anlamak icin dinleyin.

Evliliginiz stresince bircok konuda farkl géruslerde olmaniz muhtemel ve dodaldir. Bu
farkliliklara saygr duyun ve empati kurup(neden 6yle dusundugunu, hissettigini vs) anlamaya
calisin. Unutmayin, farkli gérasler zenginliktir, aydinlaticdir ve yaraticl ¢6zumler olugmasini
saglar.

Yasadidginiz ve hissettidiniz duyqular ile ilgili esinize samimi, icten ve seffaf olun.

Esinizle ilgili beklentilerinizi, hislerinizi ve dusuncelerinizi saklamadan,biriktirip siddetli hale
getirmeden, aman sorun olmasin diye erteleyerek veya kuserek birbirinizden uzaklasip
yabanclasmak yerine onunla konugsun. Bu sayede hem hali altina stpurultp git gide birikecek
olan sorunlardan kurtulmus hem de olasi sorunlari engellemis olursunuz. Eder 6fkeliyseniz
biraz sakinlesip 6yle konusun. Unutmayin ne soéyledidiniz kadar nasil séyledidiniz de
onemlidir. Karsi tarafi suclayarak ve kiyaslayarak konusmak yerine kendi hisleriniz ve
rahatsizliklarinizi ifade edin.

GUnluk rutininizde kisa da olsa birbirinize zaman ayirin. Bu sure zarfinda sadece
esinizle konusun(-Gunun nasil gecti? -lyi. lutfen bu diyalogu biraz ayrintilandirin] ve bagka

seylerle (telefon vs) araniza mesafe koyun. Bu surecte esinizle ilgili gercekei beklentiler
olusturun, karsilikli adimlar atin.



S6zgelimi, esiniz normalde ¢ok konusan biri degilse ondan saatlerce konugmasini beklemek
gercekcl olmayabilir, az konusan es de konusma saresini arttirmak i¢in ¢cabalayabilir.

Evlilik 6ncesinde hayatinizda olan hediyelesme, sinemaya gitme ve romantizm gibi
unsurlari tamamen rafa kaldirmayin ve hayatinizda devam ettirin. Sevginin dili, sadece “seni
seviyorum” demek dedildir. Bazen bir hediye, bir bakis, bir tebesstm, dokunmak ve hasta
oldugunda basinda beklemek de sevginin gostergesidir.

Benim dedigim olacak, ben hakliyim gibi sézciklerle ortaya ¢ikan eqo savaslarini bir
kenara birakip ikinizin de, yani evliliginizin kazanacad bir yolu se¢in. Zira onca tartismadan
ve inatlagmadan sonra kimsenin huzurlu bir sekilde “0Oh benim dedigim oldu.” demesi pek
muhtemel dedildir.

Evinizdeki sorumluklari paylasin. Bu hem birbirinize sevgi géstermenin bir yolu hem de
eviniz ve evliliginize olan aidiyetinizi arttiracak bir unsurdur.

Iki tarafin da 6zel alanlarina/zamanlarina saygr gosterin. Arastirmalar gosteriyor ki 7/24
sadece esinizle vakit gecirmek sorunlari beraberinde getirmektedir. Bircok seyi beraber
yapmaniz ¢ok guzel ancak her seyi beraber yapmak zorunda dedilsiniz. Her iki tarafinda
farkh seyler yapmaya veya bagkalariyla zaman gecirmeye ihtiyaci vardir. Birlikteyken de
sevdiginiz etkinleri yapmaya calisin. 1ki tarafin da mutlu olabilecedi ev ici/disi etkinlikler
planlayin. Belki de bunu evlenmeden 6nce ¢cok defa yapmissinizdir. Bu etkinlikleri planlarken o
gunleri dugunmek iginizi kolaylastirabilir.

Gerektiginde 6zur dileyin. Bununla ilgili AEinstein’ a kulan verelim:

Hala anlayamadiniz dedil mi? Onemli olan hakli ya da haksiz olmak degil. Kavganin
kazanani yoktur Ya kaybedersiniz ya da daha cok kaybedersiniz. Onemli olan kalp kirmamak,
yargilamadan, karsiliksiz sevebilmek ve iyilik yapabilmek. Hakli bile olunsa
6zUr dileyecek kadar asil olmak, bilge olmakhir. Egonuzu kontrol edemedidiniz surece o sizl
kontrol etmeye devam edecek. Boyle oldugu surece tum dinya sizin bile olsa asla mutlu
olamazsiniz.

Eviiliginizle ilgili ¢lkmaza girdidinizi diasuindugunuzde, gerekirse bir uzmandan da destek
alabilirsiniz

Bir formal gerekiyorsa her evliligin kendi formalt vardir. Umarim tam bunlar sizin
formalunazu iyi hale getirmenize katki sunar.



= DUYGUSAL SIDDET MAGDURU MUSUNUZ? .
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Gundelik hayatta sikga karsimiza gikan “siddet” olgusunun birgok turd oldugu bilinmektedir.
Siddet tarleri genel olarak 4 ana baslikta incelenmektedir. Bunlar; fiziksel siddet, ekonomik
siddet, cinsel siddet ve duyqusal siddettir. Fiziksel, ekonomik ve cinsel siddet turleri toplumun

codu tarafindan bilinmekle beraber, duygusal siddet hakkinda edinilen bilgilerin digerlerine
gore daha kisith oldugu dusunulmektedir.

Duyqusal siddet; iletisim icinde olunan insana kargl sevgisini gostermemek, asadilayic bir
sekilde davranmak, kiskanmak, surekli elestirel bir sekilde davranmak vb. davraniglarinin
tumunu iceren bir siddet taradar (Unal, 2005). Duyqusal (psikolojik) siddete ugrayan kisilerde
bir takim olumsuz dusunce ve davraniglar gelismektedir. Bunlar incelendiginde; intihar
dusuncesiyle birlikte kendini yaralama gibi olumsuz davraniglar en tehlikeli sonuglar olarak
karsimiza clkmaktadir (Akkas ve Uyanik, 2016). Duyqusal siddeti diger siddet turlerinden ayiran
Y, IKI nokta vardir. Bunlar;

I§ Q-) Cinsel siddet ve fiziksel siddette goéraldugu gibi gozle goéralar fiziksel bir bulgunun

i bulunmamasidir.
g. Q-) Duyqusal siddet kiside yalniz basina gorulebilecedi gibi diger siddet turleriyle birlikte de
goruldugu sonucuna ulasiimistir. Fiziksel siddete veya cinsel siddete ugrayan kisi bunlarla
birlikte duyqusal siddete de maruz kalabilmektedir (Polat, 2016).
Voo, Kadin Statusu Genel Madurlugunan yayinlamis oldugu kilavuzda ise; kisiye asadilayici

{ ‘}"Y (
sozlerin séylenmesi, kisiye karsi genellemelerde bulunmak (sen bunu hep yaparsin, hep
boylesin vb.), kisinin zaaflari ile dalga gecmek, hakaretlerde bulunmak, sesini yukseltmek,
bireyin 6zguvenini sarsacak s6z veya davranislarda bulunmak, suglayic davranmak, psikolojik
acidan yipratmak ve kisiyi korkutmak olarak agiklanmistir (KSGM, 2009)
Duygusal siddete ugradigimizi nasil anlariz?

Asadida duyqgusal siddetin gostergesi olan bazi ifadeler yer almaktadir. Buyuk bir
codunluguna maruz kalyorsaniz duyqusal siddet maddurusunuz demektir.
Yetersiz oldugunuz hissettiriliyorsa,
Onem verdiginiz dederlere sayg duyulmuyorsa,
Iletisimlerinizde ima hissediyorsaniz,
Duyqu ve dusuncelerinizi ifade etmeniz kisitlaniyorsa,

Istemediginiz seyleri yapmak konusunda baski hissediyorsaniz,

Ozguveninizi olumsuz etkileyecek tavirlarla karsilasiyorsaniz,

CaPaCaORCNONS
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' Boyun egmeniz icin g6zdadi veriliyorsa,

(1) Konusurken kasitli olarak s6zunuz kesiliyorsa,
0

Psikolojik sorunlariniz varmig gibi muamele gériyorsaniz,
(M) Surekli elestiriliyorsaniz,
~ Sosyal ortamlarda guling durumlara dusuruliyorsaniz
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Ve buna benzer davranis ve dusuncelere maruz kaliyorsaniz duyqusal siddete maruz
kaliyorsunuz demektir (Eskici ve Tinkir, 2019).

Duyqusal Siddetle Nasil Baga (ikilir?
Eder duygusal siddete maruz kaldidinizi dusundyor ve nasil basa cikilacagini bilmiyorsaniz

bir takim 6nerilerimiz asadida yer almaktadir.

> Oncelikle psikolojik sagliginizi korumak ve giclendirmek en onemli noktalardan bir tanesidir.
Guclendiriimis bir psikolojik uyum duzeyi kisinin duygusal siddetle bas etmesinde etkilidir.
Psikolojik saglidimiz yuksek duzeydeyse, maruz kaldigimiz psikolojik siddetin bize karsi olan
olumsuz etkilerini daha az hissetmemiz saglanacakir.

> Herkesin psikolojik siddete dayanma katsayisi farklidir. S6z konusu katsayi bireyin “uyum
duzeyini” ve “direnme sinirlarini” belirler. Psikolojik siddete karsi direng gosterip onunla basa
ckmak i¢in bagvurulacak yollardan biri, 6zsayginin gelistiriimesidir.- Herkesin kisiligine gore,

degisen bir mucadele stratejisi vardir. Olayin 6zu sudur; ne kadar kendiniz olabiliyorsaniz,
r

3
]

duyqusal siddete karsi koyma yetenediniz o oranda yuksek olacakiir.

[ > Psikolojik siddetin varlig, insani rahatsiz eder. Magdur olan kisinin istikrarini ve yasam
2. | duzenini bozar. S6z konusu istikrarsizlia karsi “denge boélgeleri” psikolojik siddetle baga
ckmaya yardima olur. Denge bélgesi, her tar istikrarsizidin ve guvensizligin ortadan

' kalkhid, magdurun kendini guven ve esenlik icinde hissettigi bir ortamdir. Denge bélgesi,

N

1

madgdurun istemedidi dedisimlerin olmadid veya cok sinirli oldudu gavenilir bir limandir.
) Psikolojik siddetin olusturdudu psikolojik gerilimi azaltmanin bir bagka yolu, kisisel ve
mesleki nitelikleri, mamkin oldudu kadar hatalardan arnindirarak gelistirmektir. Bu tavir,
madgdurun kendisine karsl duydudu guveni ve 6zsaygisini yukseltir. 0zguveni yuksek bir insan,
her tar gerilime karsl daha yuksek direng gosterir.

Son olarak; duyqusal siddete maruz kalmak sizin kaderiniz dedil. Kendinizi her alanda
guclendirerek ve basa ¢ikma yollari konusunda bilgi sahibi edinerek ige baslayabilirsiz. Ruh
saglid alaninda gorev yapan Psikolojik Danisman, Psikolog veya Psikiyatristlerden destek
alma fikri de aklinizin bir kenarinda bulunsun.
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TEKNOLOJI BAGIMLILIGI

eknolojinin gelismesi ile birlikte egitim, alisveris, edlence, sosyallesme ve ¢alisma
Ihtiyaclarini karsilamak amacyla interneti kullaniyoruz. Pandemi dénemiyle birlikte evlerde

gecirdigimiz zaman arttik¢a thtiyaclarimizi daha cok internet Gzerinden gidermeye basladik.
Cocuklarimiz online derslere katiliyor, akrabalarimiz, arkadaglarimiz ile birlikte gérantald
telefonlar Gzerinden goérusuyor, market alisverisimiz dahil aligverislerimizi internet Gzerinden
yapiyoruz. Genclerde bariz bir sekilde daha fazla olsa da her insanin Gg 6nemli ihtiyac vardir.
Bu ihtiyaclardan birincisi enerjisini saglikli bir sekilde acida ¢ikarmak, ikincisi kendisini
gosterebilmek, ifade edebilmek ve tguncust de akranlariyla sosyallesebilmektir(Ding 2015). Bu
Ihtiyaclarini gercek yasamda gerceklestiremeyen gencler teknolojiye yonelmektedir. Ayni
zamanda sosyal medyanin kolay ulasilabilir olmasinin kisileri teknoloji kullanimina ittig
soylenebilir. Okul déneminde cocuklar hem akranlariyla oyun ihtiyacini gideriyor hem de

lletisim kurma thtiyaclarini gideriyorlard. Psikolojik saglamhid icin cocugun iligkilerinin
devamini saglamaya devam etmesi gerekir. Pandemi ile birlikte cocuklarimiz bu ihtiyaclarini
teknolojiyl kullanarak gidermeye calisiyorlar. Cocugumuzun teknolojiyi kullanarak akranlari ile
lletisim kurmalarini desteklemek gerekmekte ancak bu durum sinirsiz izin verme haline gelirse

de sorunlu kullanima neden olabilmektedir. Cocugumuzun teknoloji ile iligkisinde bilingli
olmasini saglamak gerekmektedir.
Cinsiyete Gaore Internet Kullanimi:

Kizlar daha ¢ok sosyal medya kullanirken, erkekler daha cok internette oyun oynama
edilimindedir. Teknolojik araclarin uzun suare kullanimi da farkl turlerde bagimihilida etki
edebilmektedir. Bu bagimliliklar arasinda internet, dijital oyunlar, cep telefonu, bilgisayar,

televizyon vb. bagimliliklar son gunlerde en cok karsilasilan bagimliliklardir.
Ne Zaman Sorunlu Kullanimdan Bahsetmeliyiz?

Ruhsal, sosyal, adli ya da bedensel bir sorun olusturmasina ragmen teknolojinin kullaniimaya
devam edilmesi

Teknoloji baginda harcanan vaktin giderek artmasi

Planlanandan daha fazla teknoloji karsisinda kalinmasi

Teknolojinin, sorumluluklarin (is, okul, aile, bireysel temizlik gibi) yerine getirilmesini
engellemesi

Zamanin buyuk ¢cogunlugunun fitlen ya da zihnen teknolojiyle gecirilmesi

Teknoloji basinda gecirilen vakitle ilgili kontrolin kaybedilmesi

Teknolojiden uzak kalinca huzursuzluk, uykusuzluk, 6fke gibi yoksunluk belirtilerinin ortaya

ckmasi
Internet Bagimiiliginin Nedenleri

? Internetin kolay ulasilabilir olmasi ? Sosyallegmek /yalnizlik

? Gergek hayattakinden farkh bir kigilige ? Ait olma ihtiyac
burunebilme ? Cinsellik

? Arkadas etkisi ve merak

? Can sikintis ? Sorunlardan uzaklagmak

? Bagari ve Hakimiyet




Yogun Internet Kullaniminin Yarathdi Sorunlar

Bas adrisi, omuz, boyun, sirt agrilar, g6z Kisisel temizlik problemleri

kurulugu Ice kapaniklik, yalnizlagsma, sosyal iliskilerde
Yeme problemleri bozulma

Uyku problemleri Akademik basarida dusus gibi bazi

problemler yaganabilir.

Kendimizi Bagimliiktan Korumak Icin Neler Yapmaliyiz?

© Oncelikli olarak hangi saatlerde internete giriyorsunuz, ne kadar sire harciyorsunuz neler

yapiyorsunuz kendinizin farkina varin.

2 Alle olarak birlikte zaman gegirin.

Eder caniniz sikildidi icin internette vakit gegiriyorsaniz bos zamanlarinizi daha anlamli islerle
doldurun. Hobi, evde egzersiz programi, kitap okuma, el becerisi gerektiren isler gibi...
Internete hangi saatlerde giriyorsaniz o saatlerin tam zith saatlerde girmeye caligin.

© Aliskanliklarinizi degistirmek icin uygulanabilecek yontemlerden biridir. Orn, sabah saatlerinde

yogun olarak giriyorsaniz aksam saatlerinde qgirin.

© Yapmakta zorunlu oldugunuz iglerin hemen oncesinde teknoloji kullanin. Orn, sabah ise

gitmek zorunda oldugunuz saatten yarim saat veya bir saat 6ncesinde internete girin. Ise
gitmek sizin i¢in teknoloji kullaniminizi zorunlu olarak durduracaktir.

Internette harcadiginiz zamanlarda yasamda neleri kagirdiginizi dasunun. Sevdiklerinizle,
cocuklarinizla gegirdiginiz zamani, okumak veya izlemek istediginiz kitap ve filmleri, yapmak
Isteyip de ertelediginiz ne varsa dusunan.

2> Yodun internet kullaniminin olumlu ve olumsuz sonuglarini dasunun.

Hatirlatici Kartlar Kullanin. Teknolojinin bagimli kullaniminin neler kaybettirecedini hatirlatic
kartlar aracilidiyla evinizin uygun yerlerine asabilirsiniz.

Internet sizin icin sorunlardan uzaklasma yolu ise ofke yonetimi, problem ¢ézme becerileri,
stres yonetimi vb. konularinda kendine yardim kitaplarindan ve ruh saglidi uzmanlarindan
yardim alabilirsiniz.

Dusuncelerinizi kontrol edin. Bagimli davranisa yonelten duguncelerinizi yakalamaya caligin.
Harekete gegcmeden 6nce ne hissettiginizi ne duagundagunuza yazn.

© Yenli davraniglar edinin. Kisa vadeli ihtiyaclarinizi gidermek i¢in yapabilecediniz en az 15

maddelik bir liste hazirlayin. Bunlar arasindan bagimli davranisa yoneldiginizde
gerceklestirebileceginiz iki Ug adetini se¢in. Sectidiniz alternatif davraniglari

gerceklestirebilmek icin bir plan hazirlayin.

2 Gerektiginde yardim alin. Okul psikolojik danismani basta olmak Gzere ruh saglhd

\
\

uzmanlarindan yardim alin.




EBEVEYN TUTUMLARI

Cocuk yetistirme konusu toplumumuzun énemli gundemlerinden biridir. Ozellikle Covid-19
Pandemisiyle evde gecirilen stre artmis ailelerin ¢ocuk yetistirme konusunda sergiledikleri
tutumlar daha belirgin hale gelmistir. Ailede ¢ocuk yetistirirken nasil davraniimasi gerektigi
konusunda tartismalar yasanmakta ve bu tartismalarin odadini da ailelerin tutum ve
davranislari ile yeterlilikleri olusturmaktadrr.

Aile, insanhgin devamliigini saglayan, i1lk toplumsallasmayr baslatan, karsilikh tligkileri belirli
kurallara baglayan, toplum kalturant kusaktan kusada aktaran, biyolojik, psikolojik, ekonomik
ve hukuksal yonleri bulunan toplumsal bir kurumdur(1). Ebeveynlerin ¢ocukla kurdugu iligki
cocudun degisimi ve gelisiminde énemli rol oynamaktadir. Ailelerin bilmesi gereken ilk sey,
her ailenin dinamiginin ve yasantisinin farkll oldudu gibi her ¢ocuk da 6zellikleri agisindan
farkhdir. Her cocuk kendi 6zelinde zekd, kisilik ve fiziksel 6zellikleriyle farkl bir bireydir. Bu
acidan cocudun farkl bireysel 6zellikleri ile ebeveynlerin ¢ocuga kars! tutumunun yakin ¢evre
kosullart ile harmanlanmasi sonucunda ¢ocugun davranis ve tutumlar sekillenmis olur (2).

Young, kisilerin olusturmus olduklari zihinsel semalarinin temelinde, ¢cocukluk déneminde
ebeveynleri ve yakin cevresiyle kurdudu iligkilerinin etkili oldugunu ve aile ortami; kisi
tarafindan sevgqisiz, ilgisiz, yeterince destek sunulmayan ve iletisimsizligin oldugu bir ortam
olarak algllandidinda, kisinin erken dénem uyum bozucu semalar gelistirmesinin mumkuin
oldugunu belirtmektedir (3). Yine cocuklarda g6zlemlenen davranim bozukluklari; kalitim, zekd
duzeyi, i¢ salqgl bezleri, kotu arkadaslar, cocuklarin dunyaya gelme sirasi, televizyonun
olumsuz etkileri, anne-baba ve ¢ocuk iligkisi vb. etkenlerle incelenmis, sayilan bu etkenlerden
en onemlisinin ebeveyn ve cocuk iliskisi oldugu kanitlanmistir (4).

Anne ve babalarin ¢ocuk yetistirmedeki tutum; inang, davranig ve beklentileri ebeveyn
tutumlarini tanimlamakta ve cocuklarin psikolojik ve sosyal gelisimini aciklayan temel kavram
olarak kabul gormektedir (5). Ebeveynler cocuklarini yetistirirken sergiledikleri davranislarla
onlara model olarak davraniglarini yénlendirmektedir (6). 1lk olarak anne-babasiyla 6zdesim
kurarak kisiligine yoén veren ¢ocuk, anne-babasinin uygun tutumlar sergilemesiyle, olumlu
benlik algisi ve 6zguveni yuksek, akademik ve sosyal hayatinda basarili, esitlikel, topluma
ve hayata karsi uyumlu birey olma ¢zerkligine sahip olacad belirtilmektedir(7). Ebeveyn
tutumlarini arastirmacilar ve yazarlar farkl sekillerde ve sayilarda gruplamiglardir. Bircok farkli
tutumdan ve bu tutumlarin harmanlanmasindan olusan tutumlardan bahsedilebilir.




Bunlardan dért tanesini su sekilde aciklayabiliriz:

(N

§ Otoriter/Baskici Tutum: Cocugu dinlemeden cezalandirir. Cocuk Gzerinde duyqusal,
ekonomik ve fiziksel gug kullanir. Kararlari anne-baba alir ve istediklerini zorla yaptirir
Cocuk kararlara uyma konusunda ikna edilmeye caligilir.

B Agsiri 1zin Verici/Tavizkar Tutum: Cocugun her istedigi yapilir. Cocuga hayir denilmez ve
sinir konulmaz. Cocudun istekleri 6n plandadir. Cocuk ailede s6z sahibi konumdadir. Anne
babasina fiziksel ve duygusal gug kullanabilmektedir. Cocuk icin net sinirlar ve kurallar
yoktur.

[

[ 1]
i

Asiri Koruyucu Tutum: Cocugun kendi basina yapabilecedi seyler onun ading, onu
engelleyerek yapilir. Cocugun gelisimini g6z ardi edip hep yardima muhtagmis gibi
davranilir.

Demokratik/Yetkin Tutum: Cocuk dinlenir, cocukla konusulur, cocuga aciklama yapilir yani;
olumlu iletisim kurulur. Cocuga baski uygulanmaz, cocuk takip edilip denetlenir, cocugun
bir sorunu oldudunda yardim edilir. Cocudu ilgilendiren kararlar birlikte alinir ve kurallar
cocuga aciklanir. Kurallara uyma ve uydurma konusunda tutarli ve kararl olunur.

I] ]

Sergilenen ebeveyn tutumlar farkl durumlarda farkli duzeylerde olabilir. Onemli olan
hangisinin ne siklikta sergilendigidir. Cocugun saglikh gelisimi icin Demokratik/Yetkin Tutumun
sergilenmesi 6nemlidir.
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@ 3yasindaki cocugunuzun gdzyaslarina ya da israrina dayanamauyip isteklerini yapiyorsaniz,

T~ 4 yasindaki cocugunuzun yaphid davraniglara bir gun galuyor, didger gun kiziyorsaniz,

> 5yasindaki cocudunuzun ayakkabisini kendisinin giymesini istiyor ama sizinle inatlasip
giymediginde hemen edilip séylenerek giydiriyorsaniz,

O~ 7 yasindaki cocugunuzdan oyuncaklari toplamasini rica ediyor ama yapmadiginda hayiflanarak

siz topluyorsaniz,

Muhtemelen yanlis ebeveyn tutumlarindan birini i1zliyorsunuzdur.

Yukarida érneklendirdigimiz olumsuz davranislardan kurtulmak i¢in, nasihat, azarlama,
tehdit, ceza ve ikna yontemlerini birakmaniz gerekiyor. Birazdan bahsedecegimiz yéntemler
Ile caligma ve qug savaslarina da girmeden ¢ocudgunuzun davraniglarinda olumlu degisimler
oldudunu goreceksiniz.

Eder siz de cocugumun davranig gelisiminde nerede yanlis yapiyorum anlamiyorum, ya da
cocugumun bu davranisini nasil dedistirebilirim bilmiyorum diyorsaniz, gelin Olumlu Davranis
Gelistirme Yontemlerine birlikte g6z atalim.

) Cocugunuza Sinir Koyun

Cocugun dodumundan itibaren her tarlt ihtiyacni en 1yi sekilde gidermek isteyen
ebeveynler, sinir koyma konusunda bazen zorlanabilmekte ya da farkl alglara sahip oldugu
qOrUIQektedir. Bunlardan bazilari;

“ sinir koyarsam, cocugum beni daha az sever,

“ sinir koyarsam, cocugum onu sevmedigimi dasunar,
lyi ebeveyn olmak icin cocugun her istedigini aninda yapmak gerekir gibi farkli ve
dodru olmayan dusuncelerledir.

Sinirlari belirlerken anne ve babanin kurallari birlikte belirlemesi ve tutarllik gostererek
uygulamasi 6nemlidir. Ayrica kurallar her zaman gecerli olmali ve baslandiysa yarim
birakilmamalidir ki cocuk i¢in kafa karisiklig yaratmamalidir. Cocugunuzu suarekli kisitlamak ya
da agir kurallar koymak da uygun degildir. Bu nedenle kurallari koyarken anne ve baba olarak
sizler icin en 6nemli ve olmazsa olmaz kurallari belirleyin.

Cocuklar Sabretmeyi Bilmeli

Sabir, bekleyebilme ve insanlari oldugu gibi kabul edebilme davranigi, umut edebilme
yetenedidir. Peki cocugumuza sabretmeyi nasil 6gretecediz? Cocuda sabri 6gretmenin en Iyi
~yolu, ebeveynin olaylar kargisinda aktif sabir sergilemesi ve gocugun buna sahit olmasi, bunu
yasamasidir. Sabir icin yapabilecediniz bazi eqgzersizler sunlardir:
 Digariya glkmak istediginde once oyuncaklarini toplamasini isteyin ve sabirla
 bekleyin.
 Locudunuza secenekler sunun. Mesela kurabiye yemek isteyen bir ¢ocuda eder simdi yersen 1
~ kurabiye, yemekten sonrayi beklersen 2 kurabiye yiyebilirsin diyebilirsiniz
Parka gitmek 1steyen bir cocuda saati elinize alip 15 dakika aralidini gostererek
peklemesi gerektidini anlatmak, etkili bir yoldur.




=3 Onleyici Agiklamalarda Bulunun
Cocuk bir davranisi yapmadan 6nce ebeveynlerin, davranigin gerceklesmesini neden
isternedigini acikca belirtmesi, ne istedigi aciklamasi gerekmektedir. Ornedin parka
goéturecediniz cocugunuza evden ¢lkmadan 6nce kaydiraktan kayarken kenarlarindan
tutunmazsa dugup canini acitabilecedini, bu yuzden kaydiraktan kayarken kenarlardan
tutunmasi gerektigini aciklamaniz gerekmektedir.

Empati Becerisini Gelistirin

Cocuklarin aile, arkadas ve cevresindeki diger kisiler ile sagliklh iletisim kurabilmesi, kendi
duyqularini ve baskasinin duyqularini daha 1yi anlayabilmesi icin empati becerisini
gelistirmemiz gerekmektedir.

Peki bu beceri nasil gelistirilebilir?
Cocugunuza yasadid olaylar karsisinda ne hissettigini sorun?
Cocugunuzun bu duyqulari ve hisleri anlamasina yardimc olmak i¢in bunlari

mumkun oldudunca tanimlayin.

) Kullandigi duyqulari olaylar tzerinde 6rneklendirmesini isteyin. (Internetten arastirarak 80'nin
§ zerinde duyquya ulasabilirsiniz. )
> Siz de kendinizi ifade ederken duygularinizi dogru ifade ettiginizden emin olun.
Cevrenizdeki olumlu ve olumsuz davranislar hakkinda konusun. Bu gibi olaylarla
karsilastiginda neler hissettigini cocugunuza sorun. Sonrasinda siz de neler hissettiginizi
cocugunuza anlatin.

( = Olumlu Davraniglari Pekigtirin

Bu yontem ¢ocugun bu davranigi daha sik yapmasini tegvik etmek amaciyla, benimsenmesi
istenen davranisi pekistirmek tzerine yogunlasir. Odev yapmayan bir cocuga, 6devini
yaparsan 6dul verecedim dedidimizde davranigl sekillendirmek zorlasacaktir. Bunun yerine
cocugunuz odevin basina gecip 5 dakika calistiginda kucuk bir édul (kurabiye, 6pucuk, gulen
yuz cikartmasi gibi) vererek, 6devini bitirdiginde odultn tamamini sunarak olumlu davranis
kazandirmak kolaylagacaklir. Ya da kardesiyle anlasmazliklar yasayan cocugunuza, kardesi ile
oyuncadini paylastidinda onu 6verek ya da tesekkar ederek ne kadar mutlu oldugunuzu ifade
edin. Cocugunuzun olumsuz davranislarini bagkalarinin yaninda dile getirmekten kaginirken,
olumlu davranislarini baskalari ile cocugunuz ortamdayken paylasmayr 6nemseyin. Qlumlu
) davranigl arttirirken, davranisin hemen sonrasinda pekistirec (alkis, tebrik, 6vgu, gun icinde
yemek istedigi bir yiyecek, sevdigi ¢kartmalar vb) vermeyi unutmayin.

“‘ L Davranisin Sonucunu Yasamayi Saglayin

Batin bu davranis degistirme yaklagimlarini defalarca denemenize ragmen ¢ocugunuzun

olumsuz davraniglari devam ederse artik ¢cocugunuzun davraniglarinin sonuglarini yasama vakti

gelmistir. Yani, 1ki cocugunuz ayni oyuncadl ayni anda oynama konusunda sik sik kavga

\ ediyorlar ve bunun olmamasi icin bu davraniglarinin yanhs oldugunu anlatiyorsunuz, neden bu
sekilde oluyor diye dusunup farkl saatlerde oynamalari icin destek oluyorsunuz, dikkatlerini

’ baska bir yoéne cekiyorsunuz, yapabilecek aktiviteler konusunda 6nerilerde bulunuyorsunuz

' fakat onlar ayni oyuncad oynama konusunda surekli kavga etmeye devam ediyorlar. Béyle
bir durumda o oyuncadi tamamen kaldirin, béylece davraniglarinin sonuclarini yasamalarini

\ saglamig olursunuz.




COCUGUNUZLA
DAHA IVI ILETISIM RURMAR ISTER MISINIZ?

Nihan Kaya “lyi Aile Yoktur” kitabinda cok ilging bir deneyden bahsediyor. 1944 yilinda
ABD’de 20 yeni dogmus bebedin, emanet edildikleri bakicilar tarafindan sadece fizyolojik
ihtiyaclar karsilaniyor ve bakicllara, bu thtiyaclarin giderilmesi strecinde de mecbur
kalmadik¢a bebeklere dokunmamalari ve bakmamalari séyleniyor. 4 ayin sonunda ortaya ¢ikan
sonuc ise korkung! Bebeklerin yarisindan fazlasi éluyor. Ustelik hepsi saglikli bebekler. Fakat
bir insanin en buyuk ihtiyacindan yoksunlar. Tletisim. Olmeye yakin, bebeklerin hepsi bir
“vazgecis” evresi yasiyorlar. Istisnasiz hepsi bir stre sonra, bakiclarinin dikkatini cekmeye
calismayl, ses ¢lkarmay! hatta aglamay bile birakiyorlar.

Insanin iletisime duydudu ihtiyacin, beslenmek gibi temel fizyolojik ihtiyaclar kadar 6nemli
oldudunu ortaya cikaran pek cok calisma bulunmakta. Fakat sadece yukarida bahsedilen deney
bile, iletisimin ne kadar hayati oldugunun bayuk bir kaniti

Tum ebeveynler ¢ocuklari icin cok caba sarf ettiklerini, onlar icin calistiklarini, tam
zamanlarini onlara daha yi bir gelecek hazirlamak i¢in harcadiklarini séyleyeceklerdir. Evet
dogru. Anne-babalar olarak, cocuklarimiz dinyaya geldikten sonra butun odagimizi
onlarin iyl ve mutlu bir gelecekleri olsun diye ugrasmaya ceviririz. Ama bazen, 1yl bir gelecede
giden yolda bu qunu kagirmis oluruz. Isimizden, mesquliyetlerimizden, evle ilgili
sorumluluklarimizdan dolayr cocuklarimiza zaman ayirmayi ihmal ederiz. Cocuklarimizin
gelecekte mutlu birer birey olmasinin yolu, tam da bu gun, onlarla paylastigimiz yasantilardan
gecer. Oynadigimiz bir oyun, Gzerinde konustugumuz bir konu, onu anlamak i¢in sarf ettigimiz
caba ve daha nice zaman dilimi, yani icinde saglikli iletisimin
bulundugu tim anlar, onu 1yi bir gelecege hazirlayan yolun taglaridir.

Anne baba olmak eylemi gerektirir. Isimiz, dinlenme ihtiyacimiz ve anne-baba olarak
yapmamiz gerekenler arasinda bir denge kurmaliyiz. (Surtcu, 2005)

Peki bizler, cocuklarimizla dogru iletisimi kurabiliyor muyuz? Tletisim engelleri, sen dili-ben
dili gibi konularda bilgi sahibi miyiz? Bayuk bir heyecanla dunyaya getirdigimiz ¢ocuklarimizi,
surecte de ayni heyecanla buyutmeye devam edebiliyor muyuz? Gelin simdi, iletisime dair
onemli noktalara birlikte g6z atalim.

Cocukla Tletisim Kurarken Saglikh Tletisime Engel Olan Seyler:
X Emir vermek, yonetmeye calismak
X Tehdit etmek
X Kiyaslamak
X Ogut vermek
\ X Alay etmek
X Konuyu dedistirmek
J X Elestirmek, yargilamak, suglamak
X Anlamaya caligmak yerine avutmak
X Abartili sekilde svmek
~ X Cocugun her davranisini analiz edip tani koymaya caligmak
i Olarak siralayabiliriz.




GUnldk rutininizde, cocudunuzla olan iletisiminizde bu iletisim engellerinden hangilerini
kullandidinizi bir dagunun. Bircodu fark etmeden dilimize yapismis, kaliplagmis camlelerdir
aslinda. Muhtemelen bize de boyle davranildidi icin, dogrusunun bu oldugunu
dusunerek ya da sadece aliskanliktan ve baska turlusund bilmedigimizden bu cumlelerle
lletisim kuruyoruz. Ama iletisimin bu kadar hayati bir ihtiyag oldugu fark ettigimize gore, artik
dilimizi dedistirmenin zamani gelmedi mi sizce de?

Q) lletisim engellerini asmak icin neler yapabiliriz?

v Dinlerken cocugunuza donun, g6z hizasina gelin ve dikkatle dinleyin.

v Yaptiginiz isi birakin ve butan ilginizi gocugunuza verin,

v “Himmmm”, “Evet” gibi sézcuklerle konusulani takip ettiginizi belirtin.

v" Soylenenleri duydugunuzu belirtin ve donut verin.

v Konusanin duyqularini isimlendirin.(cocuklar kendilerini anlatirken duygularini
Isimlendiremeyebilirler, bu nedenle "korkmugsun gibi géranuyor”, "bu seni Uzmus
olmalr” gibi ifadelerle duygusunu isimlendirmesine yardimar olun.)

v/ Soruna hemen ¢6zum getirmeyin. “Ne yapmayi dusunuyorsun?” diyerek ¢ocuktan ilk
¢6zUmu bekleyin.

v’ Size soyleneni bilseniz bile dinleyin.

v/ Konusmasini kesmekten kacinin. Cocugunuzun séylemek istedigi seyi bitirmesine izin
vermeniz, sizin ona karsl ilgili ve samimi oldugunuzu gosterir.

~&> Sen Dili-Ben Dili

Nedir bu her yerde karsimiza ¢ikan sen dili-ben dili? Neden iletisimde bu kadar 6nemlidir?
Sen dili yerine Ben dili kullandigimizda hayatimizda neler degisir? Tum bu sorularin
cevaplarina bakalim simdi de.

Sen dili dedigimiz iletigim sekli, suclayic ve yargilayicdir. Yapilan davranisa yonelik degil
direk kisilige yoneliktir. Bu nedenle karsidaki kisiye kendini kétu hissettirir ve iletisime kapatir.
Ornedin “ne laf anlamaz ¢ocuksun!”, “sen bunu nasil yaparsin?” gibi ifadeler sen dilini
kullanarak verilmig tepkilerdir.

Ben dili ise davranisa yoneliktir. Yikic dedil yapiaidir. Durumu anlamayr kolaylastinir. Ornedin
muzigin sesini sonuna kadar acmis cocugunuza, sesten dolayl duydudunuz rahatsizlig ifade
ederken; "Kes su muzigin sesini, ne kadar gurultacusun!” demek sen dili ile verilmis bir tepki
iken, "Muzik bu kadar yuksek acilinca dikkatimi toplayamiyorum ve basim agriyor”™ demek ben
dili ile verilmig bir tepkidir.

Ben mesqjlari bizim gercek yasanti ve duyqgularimizi cocudu suclamadan ortaya
koydugundan, onun bizi ve gereksinimlerimizi daha Iyl gérebilmesine ve savunucu tutuma
gecmeksizin durumdaki sorumlulugunu kabul etmesine yardimar olur. (Sardct, 2005)

Ozetle; ben dili cocugumuzla olan iletisimimizin kalitesini arttinr ve bizi yakinlastirirken, sen
dill aramiza mesafeler koyarak duvarlar 6rmektedir.

lletisimde engelleri astigimiz, birbirimizi cok daha iyi anlayabildigimiz bir yasam dilegiyle.
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Ergenlik; fiziksel, biligsel, cinsel, toplumsal ve duyqusal degisimlerin yasandigi, cocukluktan
yetiskinlide gecis donemidir. Bu kadar ¢cok dedisimi bir anda yasayan birey degisimlere uyum
saglamaya calisirken aile i¢i iligkilerde de birtakim degisikliklerin olmasi dodaldir. Bu dénemde
aile icinde saglikli bir iletisim kurulmasi ¢cocugunuzun bu ¢alkantili streci saglikli atlatabilmesi
Icin cok 6nemlidir.

Ergenlik doneminde ¢ocugu olan ailelerin siklikla dile getirdigi sorunlar Gzerinden aile
iIcI 1letisiminizi kuvvetlendirebilecek bazi éneriler asadida siralanmistir.

/@ "Surekli arkadagslariyla vakit gecirmek istiyor.”

Ergenlik doneminde arkadaslik iligkileri cok 6nemlidir. Ergen aileyle gegirilen zamandan
daha fazlasini arkadaslari ile gecirmek ister. Bu istek ergenlik dénemi icin olduk¢a normaldir
ve sosyal gelisimlerinin saglikli olmasi icin gereklidir. Belli kurallar dahilinde arkadaslari ile
vakit gecirmesine izin verin. Cocugunuzun arkadaslarini, mumkunse ailelerini tanimaya caligin.

/@ “Bizimle ¢ok az konusuyor, sorularimiza tek kelimelik cevaplar veriyor.

Ergenlik donemindeki bireyler 6zellikle aileleri ile konusma konusunda ¢ok istekl
olmayabilirler. Ozellikle de sizinle olan iletisimleri esnasinda dinlenmediklerini,
anlasiimadiklarini hissederlerse duyqgu ve dusuncelerini sizinle paylagmayi birakabilirler.
Cocugunuzla iletisimi surdurebilmek i¢in, onu yargilamadan ve ders vermeye ¢alismadan
dinlemeniz ¢cok ¢nemlidir.

Sizinle konugmaya tamamen isteksiz oldugu durumlarda da onu zorlamak yerine
konusmaya ve yardiminiza ihtiyac olursa her zaman size gelebilecedini bilmesini saglayin.
Kosulsuz bir sekilde sevildigini ve kabul edildigini bilmesi cocugunuz icin ¢cok 6nemlidir.

/Q “Anlayish olmamiz gerektigi séyleniyor.Hicbir seyine karismayip tamamen kendi haline mi
birakacagiz?”

Ergenlik donemindeki cocuda karsi anlayisli olmak 6nemlidir ancak bu hi¢ kural
koyulmayacak anlamina gelmez. Kagta eve gelinecedi, yatma saati, teknoloji kullanimi, ev
disinda olunacaksa nerede ve kimlerle olacaginin haber verilmesi gerektidi gibi belli basl
konularda kurallariniz olmalidir ve bu kurallarin neden gerekli oldugu aciklanmalidir
Kurallarimizin net olmasi ve tum aile tyeleri icin gecerli olmasi cocugunuzun bu kurallara
uymaya istekli olmasi agisindan 6nemlidir.
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/@ “Tum kararlari kendisi versin, her sey kendi istedigi gibi olsun istiyor.

Ergen bagimsizlasma istedi icindedir. Bu dénemde surekli kendisine ne yapacadinin, nasil
yapacadinin soylenmesinden hoslanmazlar. Kendi hayatini ilgilendiren konularda kendi
kararlarini almak isterler. Tabi ki tdm kararlari ergene birakmak mumkun olmayacaktir. Ancak
aranizdaki catismalari en aza indirebilmek i¢cin onun neye ihtiyag duydudunu, isteklerini
dinlemek 6nemlidir.

Makul sinirlar cercevesinde, kendisi ve basgkalari icin risk yaratmayacak durumlarda kendi
kararini vermesine 1zin vermek gerekir. Boylece davranislarinin sorumlulugunu almayi 6grenir
ve bir sonraki kararlari icin dersler ¢ikarir.

/@ “Sézumdazi dinletemiyoruz”
Ergenlik donemindeki cocudgunuz soéylediginiz s6zlerden ¢cok davranislarinizdan 6grenir.
Kendi ergenlik déneminizi anlatmaniz, nasihat vermeniz, ona yapmasi gerekeni séylemeniz
cok etkili olmaz. Bunun yerine verdidiniz kararlarla, sorun ¢6zme yontemlerinizle ve
kazandinilmak istenen diger davranislar konusunda ¢ocugunuza model olmaniz ¢ok 6nemlidir.

/Q “Evde surekli ¢catisma var. Hemen dfkeleniyor. Bagirip ¢cagiriyor.”

Ergenler duygulari cok yogun yasarlar. O 6fkelendiginde ve badirdiginda siz de ayni sekilde
karsilik verirseniz olay kavgaya dénusur ve iletisiminiz zedelenir. Tki tarafin da duyqulari bu
kadar yogunken sorunlar ¢ozulmez. Ofkeliyken konusmayin, sakinlesmeyi bekleyin.

Iki taraf da sakinlestikten sonra konusmaya, size bu sekilde davrandiginda nasil hissettiginizi
aciklayarak baslayabilirsiniz. Sonrasinda aranizda sikinti yaratan konuyu konusun ve
cocugunuzun kendisini ifade etmesine izin verin. Tki tarafi da memnun edecek ¢6zumler
bulmaya calisin.

/@ “Okuldan gelir gelmez odasina kapaniyor, sadtlerce gkmiyor.”

Ergenlik donemindeki cocudgunuz sizinle eskisi kadar vakit gecirmek istemeyebilir, yalniz
kalmaya daha fazla ihtiyag duyabilir. Ortak ilgi alanlar bulmaya calisabilir, birlikte zaman
gecirmek icin firsat yaratabilirsiniz. Ancak ergeni sizinle vakit gecirmesi icin zorlamamak
gerekir.

/@ “Bize higbir sey anlatmiyor. Hayalinda ne olup bittigini bilmiyoruz”

Eder cocugunuzun hayatinda ne olup bittigini merak ediyorsaniz bunu ¢ocugunuz ile
konusabilmelisiniz. Onu elestirilmeden, yarglanmadan ani tepkiler vermeden ve kizmadan
dinleyebilirseniz ilerleyen zamanlarda ¢ocugunuz, sizinle hayati ile ilgili daha fazla seyi
paylasmaya istekli olacaklir.

Ergenlik déneminde mahremiyet énemlidir. Cocugunuzun hayatinda olup bitenleri telefonunu
karislirmak, gunlagunu okumak, esyalarini karistirmak gibi iliskinizi zedeleyebilecek yollardan
6grenmeye calismayin.
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Bizleri diger canlilardan ayiran en temel 6zelliklerden biri, farkinda olma yani “farkindalik”
6zelligimizdir. Ozguveni, kisinin kendisini ve duygularini tanimasl, farkinda olmasi, kendini
guvenmesi ve sevmesi olarak tanimlayabiliriz. Ozguven is hayatimiz, aile ve arkadas iliskileri,
kargi cinsle iliskilerimiz, sosyal faaliyetler ve hayat kalitemizi fazlasiyla etkiler.

Cocuklarda 6zguven gelisimi dogumla beraber baslar ve yasam boyu devam eder. Ozguven
sadece cocuklarin dedil batan insanlarin ihtiyag duydugu bir duyqudur ancak; kisilik
gelisiminin dider alanlarinda oldudu gibi 6zguven gelisiminde de kritik dénem cocukluktur.
Cocukluk déneminde bu duygunun gelismesine imkan verilmezse, eksik kalirsa, yetiskin
donemde telafi edilmesi mamkin olmayabilir. Cocuk dunyaya geldiginde tanidig 11k sosyal
cevre ebeveynleridir. Bu nedenle ebeveynlerinin tutumlari, gésterdigi tepkiler ve ¢cocugun
ihtiyaclarini karsilayip karsilamamasi cocugun gelisimi acisindan onemlidir. Ozguven duradan,
degismeyen bir duygu ya da durum hali dedildir. Farkli zaman, durum ve ortamlarda farkli
guven ya da guvensizlik duyqularina sahip olabiliriz. Yasantimizin bazi alanlarinda (Akademik
basari, sportif beceri, vb.) kendimize fazla guvenirken, diger bazi alanlarda(G6runum, sosyal
iliskiler, vb.) fazla given duymayabiliriz
Ozgiiven Yetersizliginde Ailenin Etkisi

Cocugun 6zguvenini en ¢ok etkiyen anne baba tutumlaridr. Tkincil en buyuk etken ise
cocugun yasadigi cevre ve toplumdur. Yasanan travmalar, baskici ve himayeci yetistirme, yanlig
yonlendirmeler 6zguveni zedelemektedir.

Locuklarda 6zguven yetersizliginin nedenlerinden biri, ailelerin asir korumaci ve himayeci
davranmalaridir. Bu tip ailelerde ebeveynler ¢cocuklarin butun sorumluluklarini alir, onun adina
dusunerek, onun yapmasi gereken isleri kendisi yaparak; cocugun kendi sorununu kendisinin
c6zebilme becerisini elinden alir. Bu da 6zguveni azaltir, cocuk kendisini yetersiz ve guvensiz
hisseder.

Bir diger sebepse ailenin takindigi mukemmeliyetci tutumdur. Anne babalarin ¢ocuklaring
karsi elestirinin dozunu kacirarak, surekli elestirmeleri; cocugun kendisini beceriksiz ve
yetersiz hissetmesine sebep olur. Bunun tam tersi yanls 6vqgu, abartih 6zguvene, eqgo
kabarmasina yol acar. Asirt 6zguven de ¢ocudu toplum icinde “kibirli” duruma dustrebilir. Onun
Icin cocugun Kkisilidi degil, emekleri ve ¢abalar évulmelidir. Cocuk hata yaptiginda cocugun
hatasini géstermek yerine “sen zaten boéylesin,séylesin.” diyerek onun kisiligini elestirmek
buyuk bir yanlhs ve 6zguven yikic bir davranistir.

Yapilan baska bir yanls tutum ise ¢cocugu baskalariyla kiyaslamaktir. Arkadaslariyla,
kuzeniyle, kardesleriyle kiyaslanan cocuk kendisini yetersiz ve guvensiz hisseder.

Anne babalardan birisi ya da Ikisi asiri derecede elestirel ve yuksek beklentili ve
mukemmeliyetci ya da asirt korumac ve bagimsizlidi engelleyiciyse, cocuk kendini yetersiz ve
dedersiz hisseder. Bu ¢cocuklar kendilerini surekli ailelerine kanitlama thtiyacr duyarlar.
Bundan dolayl da okuldan kacma, bir gruba dahil olma veya marka tutkusu gelistirme qgibi
davranislar gelistirirler.
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Cocuklarda Zayif Ozguven Gostergeleri

Ozguveni zayif cocuklar; soysal, duygusal ve akademik konularda zorluk yasarlar. Cocuk
ya duyqgusal anlamda asiri kirilgan, hassas, yanlis yapmaktan ve basarisizliktan korkan,
utangag ve cekingen bir kisilik gelistirir. Ya da zorba ve saldirgan davranan, asi, sik sik
okuldan kacan, yalan séyleyen, sorumluluklarinin bilincinde olmayan, herkesten tstunmus gibi
davranan, surekli problem yaratan tutum ve davranislar sergiler.

Cocuga Ozgiven Kazandirma Yollari
* Beklentileriniz cocugun yasina ve seviyesine uygun olsun
Her cocugun kapasitesi ve seviyesi farkhdir. Cocugunuzun yapamayacadi bir seyi ondan
Isteyip, hayal kiriklhid yaratmayin. Ulasabilecedi seyleri hedefleyip basari duygusunu yasatin.
# Ona olan sevginizden bahsedin
Ona olan sevginizin hi¢cbir kosula
bagli olmadidini, var olmasinin sizin i¢in ne kadar 6nemli oldudunu ve ne olursa olsun onu
daima sevecedinizi s6yleyin.
% Kiyaslamayin
Locugunuzu kardesleriyle ya da bagkalarinin ¢ocuklariyla kiyaslamayin, unutmayin her ¢ocuk
6zeldir. Ya da kiyaslandi§i zaman onun guzel 6zelliklerini évin.
4 Evdeki herkesin birbirine guvendigi bir ortam olusturun
Duyqularini, dustncelerini, sevgisini, basart ya da basarisizliklarini, hayal kirikliklarini aile
fertleriyle rahatca paylasabilen ¢ocuklar 6zguvenli olurlar.
. Farkhliklara sayaqil, yeni fikirlere agik olmasi noktasinda destekleyin
Kendi dusuncelerinin her zaman kabul gérmeyebilecedini, evde sadece ¢ocudu dedil dider
aile Gyelerinin de fikirlerinin oldugunu oyun oynarken, tv programi secerken hissettirin.
ﬂ* Sorumluluklar verin ve yaptiklarini destekleyin
Sorumluluklarini yerine getiren ¢ocugu takdir etmeli ve ne kadar guzel basardidi
soylenmelidir. Kendilerine guvenilip sorumluluk verilen ¢ocuklar, kendilerini daha yararl ve
onemli hissederler.
Cocuklara ilgi duydudu ve yetenekli oldugu alanlarda etkinliklere katilmasi igin
cesaretlendirin.
Kendine has yeteneklerini ortaya ¢ikarmasina yardima olun.
#& CGocuda evin kurallarini dogru ve agik bir sekilde anlatin.
Yasadid ortamin kurallarinin 6gretilmesi ve tutarll olunmasi, cocugun givende hissetmesini
saglar.
JSegme sansi verin

Kendileri icin uygun olani segme becerisini kazanmalari 6nemlidir. Cocuklarin kendi hayatlari
Uzerine karar almalarini saglarsaniz, kararlarinin sonucunda sorumluluk almalarini ve karar
verme becerilerini guclendirerek kendilerine olan guvenlerinin geligmesini saglarsiniz



RARDES KISKANCLIEI & X4

Kiskanclik, beklenen ilgi, sefkat ve sevgi eksikligine karsi verilen bir tepki durumudur.
Kiskanan birey, ona olan ilginin azalarak bu ilginin bagkasina yodunlasacadini dasundr.

Kiskanclik, 6zellikle cocugun sevdigi kisilere yoneliktir. Cocuk, anne-babasini sevdidi icin
onlar paylasmak istemez. Kardes ise cocuda ailesinden kalan ilk mirastir. Kardes kiskancld
her cocukta az ya da cok gorulebilir. Onemli olan bunun zarar verici boyutlara ulasmamasidir.
Kardes kiskancliginin ileriye gittigi durumlarda aile baglarinda zayiflik, aileden duyqusal olarak
kopma ve uzaklagsma edilimi olabilir.

Kiskanma duyqusu genellikle kardesin dogumu ile gin yuzune ¢ikar. Kardesinin olmasini
Isteyen cocuklarda bile kardesi dogduktan sonra kiskanglik belirtileri gérulebilir. Yeni bir
kardesin gelmesi demek, eve yeni bir bireyin gelmesi demektir. Bu birey anne ve babayi dider
kardesten uzak tutan, surekli aglayan ve ilgiyi Gzerine ¢eken bir bireydir.

Bes yasindan kuguk ¢ocuklarin kardes kiskanchgindan daha fazla etkilendigi géralur.
Kardesler arasinda yas farki az ise kiskanglk daha da artar. 15-3 yil arasi yas farkinda
kiskanclik cok daha siddetlidir.

Genelde, buyuk ¢ocuk aileye yeni katilan kuguk cocudu kiskanir. Buyuk ¢ocuk, kardesi
dogmadan 6nce ailenin tek cocugudur. Anne-babasinin sevgi ve ilgisi tumayle ona aittir.
Kardesin dogumu bu ayricalikli ortama son verir. Cocuk aile tarafindan énceden bu duruma
hazirlanmamissa, kardesini anne-babasinin sevgi ve ilgisini paylasmak zorunda oldudu bir
varlik olarak gorur. Bayuk cocuk, anne-babasinin kendisini eskisi gibi sevmeyecedini, vakit
ayirmayacadini, kardesinin daha ¢ok 6n plana gikacadini dasunebilir ve kendini terk edilmig
hissedebilir. Bu tarz dusunceler ¢ocukta kardes kiskancligini artirabilir.

Kardes kiskanclidi cocuklarda iletisim bozuklugu, uyumsuzluk, guvensizlik gibi sorunlara
neden olabilir. Kiskanchd olusturan temel sorun ¢6zulmedikge ¢cocuklar hayati boyunca uyum
saglamada ve kurdudu iligkilerde problem yasayabilir.

Kardes Kiskan¢liginda Gdralen Bazi Belirtiler
~——Davranig Problemleri: Kiskan¢lid disa vuramayan ¢ocukta olumsuz duyqgular 6n plana
cikabilir. Alt islatma, tirnak yeme, yemek yeme sorunlari, uyku problemleri, saldirganlik gibi
‘ sorunlu davraniglar meydana gelebilir.

~——Gizli Dusmanlik: Kiskanglk duygusuyla birlikte cocuklarda kardese karsi gizli bir dismanlik
“ duyqusu yerlesebilir. Bu dusmanlik ve 6fke bazen de anneye yonelik olur. Cocuk s6z dinlemez,
' kurallara uymaz, yaptid olumsuz davranislarla anneyi cezalandirmaya calisir.

llgi Cekmeye Calisma: Yeni bir kardesin dogumuyla birlikte buyitk cocuk emekleme, parmak
emme, biberonla beslenme, bebekce konusma, alt i1slatma gibi bebeklesme hareketleriyle,
kaybettidi 1lgiyl kazanma yoluna basvurabilir.
Tik ve Konugma Bozuklugu: Surekli kardesiyle kiyaslanan ¢ocuklarda tik bozukluklarina
rastlanabilir. Kiyaslanan ¢ocuklarda, yasadid stresle bas edememesi nedeniyle istemsiz
' hareketler ortaya cikabilir. Bazi cocuklarda da akic konusamama, kekemelik géralebilir,

Kurallara Uymama: Cocuk daha 6nceden 6grendigi ve uydudu kurallara uymaz, hatta tam

ﬁsini yapar.(Onceden oyuncaklarini toplarken kardesi dogduktan sonra toplamama gibi.)




~ Okul Basarisinda Dusme/ Okul Fobisi: Cocugun derslere karsl ilgisi azalir, ders basarisi duser
ve bu sekilde ilgi cekmeye c¢alisir. Ayica bazi cocuklar okula gitmek istemezler. Cinka cocuk
okuldayken kardesiyle annesi evde bas basa vakit gecirecektir. Cocuk bu durumda kendini
dislanmig hisseder.

-~ Abartili Sevgi ve Siddet: Kiskanghdini disa vuramayan bazi cocuklar, kardegine yodun ilgi
gosterir, onun bakiminda annesine yardimca olmaya calisir gibi gérunar. Gésterdikleri sevgi ve
1lgi abartihidir, sahtedir. Bu sekilde davranmalarinin altinda, kardesini kiskandigini belli ederse
anne babalarinin ondan uzaklasacadini dugunmeleri yatar. Uygun ortami buldugunda kardege
yonelik saldirganlik goéralebilir.

-~ " Yalan Soyleme: Kiskanclikla beraber ¢ocukta yalan soyleme davranisi goralebilir. (Ornegin

kucuk kardesim bana vurdu, ben onu severken kendisi yere dustu gibi)

AILEYE ONERILER

Cocuk icin énemli olan eskisi gibi sevildiginin ve aile icinde her zaman yeri oldugunun ona
hissettiriimesidir. Anne-babalar uygun tutum ve yénlendirme ile cocugun kayailarini
azaltmalidir.

Dodumdan 6nce bir kardesinin olacad ¢cocuga uygun bir dille séylenerek ¢ocuk bu duruma
hazirlanmalidir. Kardeginin dogmasi ile birlikte cocugun ailedeki éneminin degismeyecedi
hissettirilirse kiskanclk duygusunun 6nane gecilebilir.

Dogumdan sonra kardesinin bakiminda(beslenme, temizlik, giyinme gibi), buytk cocugun
yasina uygun basit sorumluluklar verilmelidir(mutfaktaki biberonu alip annesine getirme gibi).
Buyuk ¢ocuktan yasinin tstinde sorumluluk beklenmemelidir.

Anne-baba kardese daha fazla zaman ayrilmasi gereken durumlar konusunda ¢ocudu
anlayacad sekilde bilgilendirerek strece hazirlamalidir(kardesinin kendi basina
beslenememesi, temizlik thtiyacini giderememesi vb. nedenlerle bu dénemde ona biraz daha
fazla zaman ayrilmasi gerektigi vb. anlatiimalidir).

Buyuk cocudun kendisinden daha ¢ok kardesinin sevildigini séylemesi gibi bir durumla
kargilasilirsa, cocugun béyle disinmesine neden olan davranisin ne oldugu 6grenilerek bu
davranis duzeltilmeye calisiimalidr.

Kardes kiskanchdindan kaynakl olarak ¢ocukta tirnak yeme, parmak emme, alt 1slatma,
bebeksi konugma gibi gerileme davraniglari gérulebilir. Bu durumlar ¢cocugun duygusal
dunyasini yansitmaktadir. Ailenin béyle durumlarda sergileyecedi en saglikh yaklasim telasa
Kapilmadan olayr sabirla karsilamakbir. Cocuk elestirilmeden bu davranisin yasina uygun
olmadig basit bir dille kendisine anlatilmali, gerekirse bir uzmandan destek alinmalidir.

\ Cocuklarin hepsi ayri bir bireydir ve onlara hepsi ayniymis gibi davranilamaz. Anne-babanin
kardeslerden birinin basarili oldugu bir alani tesvik amaciyla dider kardeslere surekli 6rnek
gOstermesi ve kardesleri kiyaslamasi cok fazla yapilan hatalardandrr. Olusturulan bu rekabet,

' kardes kiskanchginin temel kaynadi olabilir.
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Anne ve babaq, cocuklara davranirken tutarli olmalidir. Anne ve baba; kardesler arasi kavga ve
anlagmazlikta taraf olmaktan kaginarak iki tarafa da esit uzaklikta durmalidir, problemin
¢6zamu icin her ikisine de yaptiklari hatayi fark ettirmeye ¢calismalidir, her anlagmazlikta
hakem rolune buranmemelidir. Cocuklardan biri aglayarak anne-babanin duygusalligini
kullanmaya yonelebilir. Béyle bir durumda diger ¢cocuga “Sen buyuksun sen
ablasin/agabeysinya da “Sen kuguksun bu yuzden ablanin/agabeyinin s6zunu dinlemelisin”
gibi haksiz yuklenmelerde bulunulmamalidir.

Kardesler arasindaki iletisim guglendiriimelidir. Ortak 6zellikleri, kaygilar, mutluluklari 6n
plana ¢ikariimaldir. Bayuk kardesin kugtge karsl destedi, yardimi vurgulanmali ve ikisinin de
birbiri icin énemli oldudu hissettiriimelidir.

Anne-baba ve kardesler birlikte kaliteli zaman gecirmelidirler. Cocuklar, anne- babadan

sadece biriyle vakit gecirmemeli, mamkuan oldugunca iki ebeveyn de ¢ocuklara zaman
ayirmaldir.
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Locuklariniz sizin ¢ocuklariniz dedil,

Onlar kendi yolunu izleyen Hayat'in ogullari ve kizlari
Sizin araciliginizla geldiler ama sizden gelmediler

Ve sizinle birlikte olsalar da sizin dediller

g . . . Halil Cibran
DUnyada meydana gelen teknolojik gelismeler bircok alanda dedisime yol agmistir. Yasanan
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bu dedisim ve gelisimler ebeveynlik konusunda da farkli thtiyaglar, yénelimler ve kavramlari
da beraberinde getirmistir. Her insanin fark edilme thtiyac vardir. Bu psikolojik ihtiyag sosyal
anlamda insanlarin baskalari tarafindan fark edilme, begenilme, onaylanma dartdsdnd
dodurur ve insanlar sosyal alanda bu thtiyacini doyurma yollarini arar. Sosyal medya
gunumuzde ¢ogu insanin rahatlikla ulasabildidi, cok enerji harcamadan sosyallegebildikleri, ait
olma duygusunu yasayabildikleri ve kendini var edebilme alani olarak bir¢ok thtiyacin
karsilayabildikleri bir iletisim aracdir. Sosyal medyada insanlar genel olarak basarilarindan,
hayatta yasadklari guzel anilardan yani kisaca ideal olan anilarindan bahseder ve bunlara ait
fotograflarini paylasirlar. Geng kiz ve erkekler en guzel, en yakisikli olduklari fotograflarla
kendi kimliklerini olusturmaya calisirken; yetigkinler de sahip olduklarinin, dider insanlardan
farkh yaptiklari etkinliklerin paylasiminda bulunarak fark edilme, onay gérme ihtiyaglarini
doyurmaya calisirlar. Yas ve roller degistikce genc, yakisikli, guzel, guglu kimliklerin yerini
‘anne”’, "baba” kimliklerinin aldi§, sosyal medya profil fotograflarindan ve yapilan
paylasimlardan anlamak mumkundar. Bir¢ok yetigkin insanin anne, baba olduktan sonra profil
fotograflarinin dedistigi, bu fotograflarin cocuklarinin fotodrafi olacak sekilde ayarlandid
gorulmektedir Ozellikle yeni nesil anneler anne kimligini yasamak, géstermek ve ne kadar iyi
yaptigini kanitlayip onay ve takdir istedi ile cocuklarinin fotograflarini paylagmakta, sahip
oldudu en 6nemli sey olan cocuklari tzerinden psikolojik thtiyaglarini doyurma yoluna
gitmektedirler. Iste burada yeni bir

kavram olan “sharenting” kargimiza gkmaktadir.

Ingilizcede paylasmak anlamina gelen “share” ve ebeveynlik anlamina gelen “parenting”
kelimelerinin bir araya gelmesiyle olusan “sharenting” kavrami “sosyal medyay duzenli

kullanan  ebeveynlerin cocuklariyla tlgili ¢cok fazla ayrintih bilgi paylasmasi” olarak
tanimlanmigtir. Ganumazde iletisim teknolojisinin hizla gelismesi ile birlikie sosyal agdlarda
fotograf paylasgiminin oldukca yaygin bir hal aldigi ve yapilan arastirmalarla her bir
dakikada 136.000 fotografin facebooka yuklendigi belirtilmistir. Yapilan ¢alismalarda
annelerin %98'inin ve babalarin %89 unun ¢ocugunun fotograflarini facebooka yukledikleri
belirlenmistir. Facebook yaninda instagram, twitter ve annelerin ¢ocuk yetistirme adi altinda
actigl bloglar da cocuk fotograflarinin ve bilgilerinin paylasildid diger alanlar olarak karsimiza
ckmaktadir. Bunun yaninda yeni nesil annelerin actiklari hesaplarla ¢ocuklarini birer dijital
manken ya da youtuber haline getirerek ekonomik gelir sagladiklari, bu yolla ¢ocuklarin
yaslarina uygun ya da uygun olmayan sekillerde birer moda tkonu haline getirilme durumu

her gecen gun artmaktadir.
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Cocuklarin daha anne karnindayken ultrason fotograflar paylasiimakta, bunu ilk gulacudu,
IIk emeklemesi, Ilk yurumesi, ilk konusmasi gibi sayisiz fotograf takip ederek dijital dinyada
herkesin bedenisine sunulmaktadir. Cocuklar dodar dogmaz ciderlerine cektikleri ilk nefeste bu
an 6lumsuazlestirilip sosyal medyada aileleri tarafindan ya da yeni bir ticaret alani olan
dodum fotodrafcilarinin sayfa ya da reklamlarinda paylasilarak ilk dijital ayak izleri

olusturulmaktadir. Eskiden sayili hakki olan fotodraf makinelerinde gercekten 6nemli anlar
cekilip fotografcida cikarilan resimler, aile albumlerinde yer alirken simdi sayisiz fotograf
cekme hakki taniyan, sinirsiz depolama alani veren teknoloji sayesinde ebeveynler tarafindan
asirt cekim ve asir paylasim anlamlarina gelen “overtaking™ ve “oversharing” olarak yeni
kavramlar da hayatimiza girmig bulunmaktadir. Bu baglamda ebeveynlerin dijital sinirlarini
bilmesi, cocuk fotodraflarinin sinirsiz ve kontrolstz sekilde paylasiimasinin doguracad
sonuclarin 6nlenmesi agisindan énemlidir.

Locuklart anne-babalar dunyaya getirmis, her tarlt bakim ve ihtiyaclarini karsihiyor olsalar
da cocuklar Gzerinde her istediklerini yapma ya da yaptirma hakki olmamalidir. Cocugun kendi
haklari vardir ve her ebeveyn bu haklara saygr duymalidir. Cocuklarin her istedigimiz aninin her
Istedigimiz sekil ve yerde paylasmak psikolojik ve hukuki anlamda olumsuz sonuglar
dodurabilmektedir.

Yetiskinler hangi fotodraflari nerede nasil paylasacagina kendi karar verebilir, fakat kendi
adina karar veremeyen bir cocugun fotograflarinin ailesi tarafindan olsa bile paylasiimasi bir
kistlik hakki ihlali dedil midir?

Hi¢ kimse ge¢cmisiyle yasamak zorunda dedildir. Bazi anilar biriktirip bazi anilari unutmak
en dodal hakkimizdir. Bir cocugun kendinin bile yapmadigi bir paylasimdan dolayi sonsuza
kadar internet ortaminda kalmasi, durumun sandidimizdan daha ciddi oldugunu géstermektedir.

Cocuk fotograflarinin sosyal medyada paylasiimasiyla unutulma hakki dedigimiz hak ithlali
gerceklesmis olur. Kigisel verilerin korunmasinda “unutulma hakki °, teknolojinin yayilmasi ile
son zamanlarda ¢ok sik gundeme gelen bir haktir. Kisinin unutulmak en dodal hakkidir. Bunun

yaninda allelere sevimli gelen fotograflar cocuk icin buyudugunde utang kaynad olabilmekte,
bu fotograflardan hoslanmayabilmekte ve arkadaslari ve cevresi tarafindan alay ya da tehdit
konusu olurken; cocuklar ve aileler karsi karsiya gelerek catisma yasayabilmektedirler.

Aileleri tarafindan fotograflarinin paylasilip begeni almaya alismis bir cocuk, gercek hayatta
sosyal medyaya yasadidi tek ve 6zelim duygusunu yasayamadiginda mutsuz olabilmekte,
dijital narsizim gercek hayatta yerini mutsuzluk ve depresyona birakabilmektedir.

Internet ortami sanal da olsa yol acabilecedi tehlikelerin sonuclari oldukca gercektir.

Masum sekilde paylasilan fotodraflar, bazi pedofolik kigilerce baska bakis acisiyla gorualmekte
ve dederlendirilebilmektedir. Avusturalya Hukuametinin yaptigi bir arastirma, pedofili sitelerinde
kullanilan imajlarin %50'sinin sosyal medya sitelerinden alinan fotograflardan olusturuldugunu
ortaya koymustur. Gizlilik hesap ayari yapilmadan herkese aclk sekilde paylasilan ¢ocuk

fotograflarinin yol acacad sorunlar olabilecedi gibi hesap ayari yapilarak sadece ailenin
arkadaslarinin gérebilecedi sekilde paylasilan fotograflarda da tehlike énlenmis olmamaktadir.
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Cocuk cinsel istismarinin en ¢cok ¢cocugun tanidigl, yakin ¢evresinden olan kisilerce
gerceklestirildigr dusunuldugunde olusabilecek tehlikelerin tam olarak énane gecilmis
sayllmamaktadir. Aileler sonradan fotodraflar silseler de daha 6nceden kaydedilmis, ekran
gorantusu alinmis olan fotodraflar internet ortaminda gezinmeye devam edebilmektedir.

Dijital cocuk kacirma olarak adlandirilan, bazi insanlarin ¢cocuklarin fotodraflarini calip sanki
kendi cocuklariymis gibi paylasmalari durumunda ise, cocuga yeni bir isim ve yasam
atanmakta ve dolayisiyla cocugun ikinci, belki de daha fazla sayida sosyal medya kimligi ile
cocugun kimlik olusturma surecinde sorunlara ve karmasaya yol acabilmektedir. Ayrica
paylasilan fotografta konum etiketlemek ya da bilgi vermek de cocudun tehlikelere acik hale
gelmesine neden olabilmektedir.

Goraldugu uzere aileler tarafindan masum ve 1yi niyetle paylasilan fotodraflarin cocuk
psikolojisi ve guvenliginde tehlikelere yol acabilmesi nedeniyle ailelerin bu konuda nasil
davranmasl gerektigini tekrar gézden gecirmesi gerekmektedir.

Ebeveynler cocuklarinin fotograflarini sosyal medyada paylasmadan énce ya da paylasirken
nelere dikkat etmelidir?

Oncelikle cocugunun fotografini paylasmadan énce “Neden paylasiyorum, paylagmam
gercekten gerekli mi?” diye dusundlmeli, bu dusunce tarzi bir aligkanlik haline gelmelidir.
Paylasilan fotografa konum ya da gavenligini tehdit edici bilgiler eklenmemelidir.

Hesap ayarlari mutlaka yapilmali, herkese acik sekilde fotodraflar paylasiimamali, profil
fotografi ya da zaman tuneli paylasimlarinda cocuk fotodraflarina yer verilmemelidir.

Cocudu utandiracak, kizdiracak paylasimlarda bulunulmamali, ¢ocuk i¢in duyqusal mahremiyet
iceren fotograflara paylagimlarda yer verilmemelidir. Cocugun agladid, Gdzuldugu, 6fke nébet
yasadid fotograflar paylasiimaktan vazgecilmelidir.

Cocuk hakkinda paylasim yapmadan 6nce ¢cocugun gelecekte neler hissedebilecedi
dusunulmelidir.

Ekonomik gelir saglamak amaciyla cocuklar sosyal medyada kullaniimamali, bu durumun bir
Istismar oldugu unutulmamalidir.

Cocugun yasi ne olursa olsun ciplak, kuvette, denizde resimlerini paylasiimamaldir.

Sosyal bilgilerde ¢ocudun tam adi ve dodum tarihi ya da bunlarin var oldugu resimler
paylasmaktan kaginilmalidir

Bagkalarinin ¢ocuklarinin resimleri 1zinsiz paylasiimamalidi

Sonug olarak, cocuk fotograflarinin sosyal medyada paylasiimasi cocuklar agcisindan olumsuz
sonuglar dogurabilmektedir. Bu nedenle aileler ¢cocuklarina ait fotodraflari paylasirken bir kez
daha dusunmeli, en cok deder verip korumaya ¢alistiklar cocuklarini dijital tehlikelere kargi
korumalidir.
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VELIVE ONERILER

\\ 4 Lalisma Ortamini Ddzenleyin

Ogrencinin calismalarindan verim alabilmesi icin belirli bir calisma ortaminin olmasi
gereklidir. Ogrencinin ayri bir odasi varsa odasinda, eder ayri bir oda saglanamiyorsa da evin
bir odasinin belirlenmis uygun bir késesinde 6grenci icin ¢alisma ortami duzenlenmelidir.

Calisma ortaminin 6drencinin dikkatini dagitacak 6gelerden mamkdn oldudunca uzak olmasi
onemlidir.

\\ 4 {ocugunuzu Bagkadlari ile Kiyaslamayin
Locugunuza en ¢ok zarar veren davraniglardan birisi, iyl niyetle, cocugunuzu daha ¢ok
calismaya motive etmek amaciyla yapilsa bile asla olumlu sonuglar dogurmayan “kiyaslama’
davranisidir. Cocugunuzu bagkalari ile kiyaslamaniz onun kendisini yetersiz ve dedersiz
hissetmesine ve 6zqguveninin zedelenmesine sebep olur.

Her birey kisisel 6zellikleri bakimindan birbirinden farklidir. Cocugunuzu bagkalari ile
kiyaslamadan, onu kendi kisilik ¢zellikleri ve kendi ¢abalari yénunde dederlendirmeniz daha
dodru olacakiir.

\\ 4 Locugunuzu Taniyin

Her cocugun 6grenme kapasitesi, 6grenme hizi ve 6grenme tarzi birbirinden farkhidir. Ayni
zamanda her cocudun ilgi ve yetenekleri de farkh farklidir. Cocugunuzu tanimak, ilgilerinin ve
yapabildiklerinin farkinda olmak ¢ocugunuzdan beklediklerinizin gercekgi ve ulasilabilir olmasi
acisindan cok énemlidir.

£ Sosyal Yagam Onemlidir

Cocugunuzun okul yasantisinda ve sonrasinda basarili olmasini istiyorsunuz. Bu oldukca
normal ve anlasilir bir istek. Ancak ¢ocugunuzun gelisimi icin énemli olan diger alanlari da
gormezden gelmemek gerek. Arkadaslari ile vakit gecirmek, oyun oynamak, sportif faaliyetlere
katilmak, hobiler edinmek gibi etkinlikler cocugunuzun hem sosyal hem de psikolojik geligimi
Icin oldukga faydalidrr,

£ Okul ile Tletisim
Cocugunuzun 6dretmenleri ve okul idaresi ile surekli iletisim ve ig birlidi icinde olmaniz,
‘ toplantilara ve okul etkinliklerine katihminiz énemlidir. Cocugunuza ve onun edgitim hayatina
onem verdiginizi gostermek ve editim hayatini yakindan takip etmek ¢ocugunuzun okul
“ basarisini arttirmak icin 1yi bir adim olacaktir

\| £ Sorumluluk
Okul basarisinin saglanabilmesi icin cocugunuzun kendi egitim hayatindan ve okul

‘ basarisindan sorumlu oldugunu hissetmesi gereklidir. Yani, ebeveynler olarak sizlerin
odevlerini yapmasi, ders ¢alismasi ve okul ile ilgili dider sorumluluklarini yerine getirmesi
' yonandeki hatirlatmalariniz, cocugunuzda sorumluluk bilinci gelismemigse etkili olmayacaktir.
y  Unutmayin, sizler ¢cocugunuzun egitim hayatinin sorumlulugunu alan kisiler degil, bu amagta
cocugunuzu destekleyen kisiler olmalisiniz.

Kucuk yaslardan itibaren ¢ocugunuza yasina uygun sorumluluklar vererek, bu sorumluluklari
yerine getirebilmesi icin cesaretlendirerek ve verilen sorumluluklari yerine getirebildikce takdi
ederek cocugunuzun sorumluluk bilinci kazanmasini destekleyebilirsiniz.
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£ Model 0Ima

Locudunuz bircok davranigl “model alma” yoéntemi ile kazanir ve cocugun model aldig
kisilerin basinda ebeveynleri olarak sizler varsiniz. Yani, anne babanin hig kitap okumadidi bir
evde cocuga kitap oku demek, anne babanin teknolojik aletlerle fazlaca zaman gecirdigi bir
evde cocuda teknolojik aletlerin bilingli kullanimini 6gretmek, anne babanin sorumluluklarini
yerine getirmediqi bir aile ortaminda ¢ocuda editim hayati ile ilgili sorumluluklarini yerine
getirmesini séylemek cok da yararl olmayacaktir.

| £ Lok Lalismak-Etkili alismak

Lok caligmak demek etkili ve verimli calismak demek dedildir. Onemli olan ¢ocugunuzun
zamanini etkili bir sekilde kullanmasi, belirli bir amag dogrultusunda planli ve duzenli
calismasidir. Yani, cocugunuzun ttm zamanini ders ¢alismaya ayirmasini beklemek hem
gercekcl olmayan bir beklentidir hem de ¢ocugunuzda bikkinlik, calismaya yonelik isteksizlik
ve kaya! yaratabilir.

Ebeveyn olarak cocugunuzun zamanini etkili ve planli bir sekilde dederlendirmesine yardimci
olmak, ders digl aktivitelere de zaman ayirmasini desteklemek daha uygun bir yaklasim
olacaktir.

\ £ Amag Edinmek

Locugunuzun kendi egitim hayati ile ilgili, kendi belirledigi amaclarinin olmasi ders ¢alisma

Istegini arttir. Bireysel 6zelliklerine uygun, gercekei ve ulasilabilir bir hedef belirlemesi
( konusunda ona destek olun.
£ Teknolaji Kullanimi

Teknolojinin hayatimizin bircok alanini kolaylastiricr etkisi oldugunu biliyoruz. Egitim de bu
alanlardan biri. Teknoloji dogru kullanildidinda 6grencinin bilgiye ulasimi konusunda buayuk
yarar saglayabilir. Ancak dikkat edilmezse teknoloji bagimlilidi ya da teknolojinin gtvenli
olmayan kullanimi gibi bazi sorunlar da olugabilir. Bu durum ¢ocugunuzun sadece editim
hayatini olumsuz etkilemekle kalmayip daha ciddi baska sorunlara da yol acabllir.

£ Aile Igi Tliskiler

Cocugunuzun okul basarisinin altinda yatan belki de en énemli etmenlerden birisi huzurlu bir
aile ortamidir. Cocugunuzla iliskiniz sadece okul basarisi odakli olmamali. Birlikte vakit
gecirmek, konusmak ve cocugunuzun anlattiklarini dinlemek i¢in zaman ayirin. Cocugunuzun
basarisizliklarina odaklanmak, cocugunuzu yargilamak ve suclamak yerine basarilaring
odaklanin ve onu takdir edin.
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Locuk basari durumu ne olursa olsun ailesi tarafindan sevildigini hissetmek ister. Unutmayin
\ alle ortaminda sevgi ve guven hisseden ¢ocuk sadece okulda dedil hayatinin pek ¢ok alaninda

da basarili olacaktr.

\
\
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Uzaktan egitim, internet ve sosyal iletisim aglarini kullanarak canli bir sekilde ya da videolari izleyerek
bireylerin egitim aldig,, etkilesimde bulundudu bir sistemdir.
Uzaktan egitim ilk olarak 1830°u yillarda mektupla 6grenme seklinde baslamistir. Bir okulun mektupla
posta yoluyla surdurdudgu bir egitimdir. Ulkemizde ise uzaktan egitim, 1956 yilinda Ankara Universitesi
“THukuk Fakultesi Banka ve Ticaret Hukuku Arastirma Enstitusi'nde baslamistir.
“1 Peki uzaktan editimin ne gibi avantaj ve dezavantgjlari vardir? Avantajlarina bakacak olursak,
Uzaktan egitim;
. “TAyni anda buyuk kitlelere ve farkli ortamlardaki bireylere egitim hizmeti vermeyi saglar.

Ogretmen ve égrencilerin farkll zaman ve mekanlarda iletisim kurabilmesini ve egitim yapabilmesini
“Tsaglar.

“Vicinde bulundugumuz pandemi strecinde ogretmen ve 8grencilerimizin ayni ortamda bulunmasini
onleyerek virusun yayllmasini engeller.

“ITeknolojik gelismelerle birlikte bircok bilgiye aninda erisimi saglar.

{17 “TEsnek bir 6grenme sunar. Ogrenci rahat ettigi ev ortaminda ogrenim gorur.

Y Uzaktan egitimin dezavantgjlari ise;

; ' 'jl'nternet alt yapisina sahip olmayan bireyler uzaktan editim surecine dahil olamazlar.

“"Teknoloji kullanimini gerektirdigi icin, teknolojiyi etkin kullanamayan aileler ve bireyler bu surecte aktif

“Tve etkili olamazlar.

Bireysel farkliliklari dikkate alma olanadi sinirlidir.

EGitim ayni ortamda yuz yuze olmadidl icin yasanan olumsuzluklarda aninda mudahale edilemeyebilir.

Ogretmen ve 6drenci ayni ortamda olmadid icin ogrencinin dikkatini cekmekte ve dikkat suresini uzun

tutmakta problemler yasanabilir.

Ancak tum bu dezavantgjlara ragmen 6grencilerimiz uzaktan egitim surecine aktif olarak katilmalidir.
Pandemi Surecinde Cocugum Neden Uzaktan Egitime Katilmali?

“Egitim, bireylerin davranislarinda 6drenilenler ve yasantilar yoluyla, amach olarak, olumlu davraniglar
kazandirma ve olumsuz davranislar degistirme sarecidir.” Popduler taniminda egitimin bir sureg
oldugundan bahsediliyor. Ozel egitim gerektiren bireyler icin bu sure¢ daha planli ve sistematik olmak
zorundadir. Cunkd planl ve sistematik olmak, egitim basarisini etkileyen en énemli faktorler arasinda yer
almaktadrr. Uyarandan mahrum gecen sure, cocugun geligimini ve 6grenmesini olumsuz yonde
etkileyecektir. Ozel egitime gereksinim duyan cocuklarimiz bilgileri gec kavramakta ve ¢abuk
unutmaktadir. Ogrencilerimizin bu surecte 6grendiklerini unutmamasi, gerilememesiyle bu strecte
davranig problemleri geligtirmemesi igin uzaktan editime katilmasi gerekmektedir. Ayrica Koronaviras
| sebebiyle 6dretmenlerimiz ve 6grencilerimiz okullaring, siniflarina gidememektedir. Pandemi sdreci
| bittikten sonra ogretmenlerimiz ve 6grencilerimiz siniflarina geri donecektir. Ogrencilerimizin okuldan,
6gretmeninden kopmamasi ve uzaklagsmamasi icin uzaktan editime katilmasi ve 6gretmeniyle etkilegim

halinde olmasi gerekmektedir.
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7 0grenme bir ihtiyactir. Bu ihtiyac karsilanmayan cocuk ilgisini farkli alanlara yoneltir. Pandemi
surecinde egitimin durmamasi 6grenmenin devam etmesi gerekmektedir. Zamanini etkili,verimli ve
edlenceli bir sekilde gecirmeyen 6zel egitim gereksinimli 6grencilerimizde davranis problemleri ortaya
cikmasi muhtemeldir.

~Anlamak 6grenme degildir. Ogrenmenin gerceklesmesi icin alglama, kayit etme, hatirlama ve
kullanmanin olmasi gerekir. Ozellikle 6grenme quclugu ceken égrenciler 6grenilen bilgi ve davranislari
kisa sureli bellekten uzun sureli bellege atmada ve hatirlamada sikinti cekmektedirler. Ogrenmenin kalici
nale gelmesi icin,uzun sureli bellege kayit edilmesi, sik sik tekrar edilmesi ve gunluk hayatta
ullanilmasi gerekmektedir. Pandemi surecinde édrencilerimiz hep evde oldudu icin, 6drencilerimizin
uzaktan editime katilmalari saglanmali, mamkadnse velilerin kendileri de katilmalidirlar.

“Pandemi surecinde 6gretmen-veli igbirliginin énemi daha da artmistir. Velilerimiz aktif olarak 6grenme
surecine dahil olmustur. Ozel 6grencilerimizin 6grenme yontem ve teknikleri de 6zel oldugu icin
velilerimiz, yapilan aile gérasmelerinde, 6zellikle bu konuda yetersiz kaldiklarini belirtmektedirler. Bu
nedenle 6grenci ve velilerin uzaktan editime katilarak egitimin devam ettirilmesi, ders saati disinda da
editimi devam ettirecek kigi veli oldugu icin 6gretmenlerimizle birlikte hazirlayacaklari planlg,
etkinliklerle, pekistireclerle ¢grenilen bilgi ve davranislarin kalchg saglanmalidir.
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TIPandemi strecini bu sekilde yonetebilirsek 6grencinin vakti dolu dolu gececedi icin sikilip yeni davranis
problemleri ckarma orani azalacaktir. Ayrica 6grendikce gudulenen,pekistirilen 6grenci mutlu olacaktir.
Batun bu sebeplerden dolayr ailelerimizin, égrencilerimizin ve kendilerinin uzaktan editime aktif olarak
katilmalari gerekmektedir.

Sevqili veliler, aileler olarak sizlerin bircok sorumluluk ve goérevleri var. Ev hanimi bir anne olabilirsiniz,
calisan anne babalar olabilirsiniz, bagka ¢cocuklariniz olabilir ve onlarin editimiyle de ilgileniyor
olabilirsiniz. Sizlere yuklenen sorumluluklar belki ¢ok fazladir ancak; bu surecte 6zel gereksinimli
cocudunuzun size ve sizin verecediniz destede her zamankinden daha ¢ok ihtiyac oldugunu
unutmamalisiniz. EGitim Ggayakl bir sac gibidir. Veli, 6gretmen ve 6grenci is birligi Koronavirus
gunlerinde ve uzaktan egitim surecinde daha da 6nemli hale gelmistir. Bu strecte uzaktan editime
katilmali, cocugunuzun editim surecine destek olmalisiniz.
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BEN NEREDEN BASLAYABILIRIM?

Herkesin bildigi bir hikdye vardir hani; * 1ssiz bir adaya dusseniz yaniniza alacadiniz g sey
ne olurdu?” diye sorulur ve herkes kendisi icin en dederli, en 6nemli olan U¢ seyi dusunmeye
bagslar.

Bir de su acildan bakmayl neden denemiyoruz 1ssiz adaya disme olayina, merak ediyorum
dodrusu. Kimsenin aklina su soru gelmiyor mu acabg; neden g tane secenekle Issiz bir adada
kalmaya razi olayim ki? Bir kez yasayabilecedim bu hayati, neden ¢ secenekle 1ssiz bir yerde
gecireyim? Israrla sinirh secenek hakkim mi var? O zaman bunlar; "Bu 1ssiz yerden kurtulmam
icin hangi Uc¢ yolu secerdim?" "Hangi tc¢ arac secerdim?” seklinde neden olmasin. Onemli
olan, ben bu I1ssiz yerde kalip hayata boéyle mi devam etmek istiyorum yoksa benim
gbrecedim, yasayacadim, kesfedilecek harika yerler var ve ben buraya nasil ulasirim mi
diyorum, iste tim cevaplar bu sorulari kendimize sormakta ve hedefimizin ne oldugunda
yatiyor.

DUnyaca, zorlu bir salgin hastalik strecinden gegiyoruz. Haydi, gelin bunu bir de séyle
dusunelim; tum insanlik 1ssiz bir adaya dusta peki simdi ne olacak? Evet evet 6zel
cocuklarimizin, genglerimizin 6zel ebeveynleri su an sizler de 6zel cocuklarimizla birlikte i1ssiz
bir adada oldugunuzu hayal edin. U¢ secenek secip orada kalacak misiniz, yoksa sinirlarimizi
zorlayip farkl danyalari, yeni ortamlari, yeni yasantilar kesfetmenin mutlulugunu mu
yasayacaksiniz bir dasuanelim. "Yanimda, benim annesi-babasi olmam secilmis, dinyanin en
6zel cocudu var. Oyleyse ben neler yapabilirim? 1ssiz adamizi nasil aydinlatabilirim?” diye
dusunelim ve kollarimizi sivayip cikis yollarini aramaya baslayalim...

°;

Pandemi Strecinde Ozel Gereksinimli Cocugum Icin Yapabileceklerim

Ozel gereksinimli bir bireyin ailesi olarak kisaca neler yapabiliriz, biraz bunlardan
bahsedelim.

Oncelikle bu surecte, en biytk rehberimizin cocugumuzun 6gretmeni oldugunu unutmamak
gerekiyor. Ogretmenlerimiz ile siki bir isbirligi ve iletisim icinde olursak yukumuz oldukca
hafifleyecektir. Ne gibi etkinlikler yapabiliriz, nasil bir yol izlemeliyiz ttm bunlari
0dretmenimizden gerekli destedi alarak ¢6zebiliriz. Ayrica okul rehber 6gretmenlerimiz, var
Ise yine brang dgretmenlerimiz ile el ele verip siki bir ekip ¢aligmasi yapabiliriz. Ayrica bu
ekibin icerisine yine gerekli durumlarda bagl bulundugumuz rehberlik arastirma merkezini,
destek egitim aliyorsak rehabilitasyon merkezimizi de surece dahil ederek guclu bir igbirligi
olusturabiliriz. Bu isbirligini sagladik, elimizi guclendirip gerekli destedi aldik, peki
yapacaklarimiz burada bitti mi? Asil is simdi basliyor iste...

EGitim-6gretim faaliyetlerimiz igin cocugumuzun ¢alisacadi ortam, caligma sartlarina uygun
mu hemen bunu g6zden gecirmeliyiz. Cocugumuzun dersleri ve etkinlikleri sinif ortami havasi
yaratilarak takip etmesi icin kuguk dokunuglarla ortami ders calisilabilir hale getirmeliyiz.
Eder cocugumuzun ihtiyacglari geredi yerde, rahat bir alanda ¢alismasi gerekiyorsa hemen ona
yerde calisabilecedi ve ona ait olan 6¢zel bir alani ¢alisilacak becerinin 6zelligine gére minder,
hall, salincak, plates topu, sallanan sandalye vb. cocugumuzun rahatlamasini ve odaklanmasini
saglayacak sekilde dizenlemeliyiz. Ya da etkinlik masasi ve sandalyesinde calisabilen bir
bireyse ortamimizi buna gore ve yine ¢ocugumuzun engel tarane ve bireysel gelisimine gore
ayarlamamiz gerekecektir.
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Ayrica seslerden, agiri isiktan ya da tam tersi karanlik bir ortamdan etkilenme vb. durumlari
varsa evimizin bir odasini ya da uygun bir yerini cocugumuzun bu 6zelliklerini dikkate alarak
hazir hale getirmeliyiz. Herhangi bir dizenleme yapilmadan, karsisina bir ekran agip bu
sekilde caligmasini beklemek ne 6grencimize katki sunar ne de ¢alismalar uzun sureli ve
verimli olabilir. Ortamimizi cocugumuzun engel tarane ve bireysel 6zelliklerine gére elimizden
geldigince gerekli yénlendirmeleri de alarak duzenleyip egitim 6dretime hazir hale getirdikten
sonra siradaki en 6nemli faktér cocugumuz ile ilgili dazenlemelerin yapilmasi olacaktir. Burada
sadece pandemi surecinde dedil her zaman bu dizenlemelerin olmasi cok buyuk 6nem arz
etmektedir.

Peki, bu duzenlemeler nelerdir? Simdi bunlarin en 6nemlilerinden bahsedelim.

Cocugumuz editim ve 6dretim faaliyetlerine baslamadan 6nce uykusunu yeterince aldi m,
yemedini yedi mi, hareket ve oyun thtiyacini giderdi mi, ilaglari varsa bunlari zamaninda aldi
mi, kurallar ders 6ncesinde gorsel, isitsel, dokunsal ya da sézel olarak ifade edildi mi,
odullendirilecekse bu 6dullerden haberdar edildi mi ve 6dullendirme dodru ve yerinde
kullanihyor mu, thtiyaci olan cihaz ve ek arag gerecler editim 6ncesi hazir hale getirildi mi vb.
cocugumuzu rahatlatip motivasyonunu saglayacak duzenlemeler ¢ok ¢ok énemlidir ve
kesinlikle goz ard edilmemesi gereklidir. Eger cocugumuzun ortam ve kendisi ile ilgili dikkat
edilip yapilmasi gerekenler yerine getirilirse egitim-ogretim etkili ve verimli hale gelecektir. Bu
da hem ¢ocugumuzun hem de bizim mutlu ve edlenerek birlikte bir seyleri basarmanin
hazzini yasamamizi saglayacaktir.

Ozel gereksinimli cocugumuzun da her normal gelisim gosteren birey gibi enerjisini atma,
hareket etme ve oyun oynama ihtiyac oldugunu unutmamaliyiz. Bunu farkli arag gerecler
kullanmak zorunda kalarak ya da farkl yontemlerle yapmamiz gerekecek belki ama bunlara
duydugu ihtiyac her ne olursa olsun g6z ard edemeyiz. Simdi bunu birkag 6rnek tGzerinden
acalim isterseniz. Diyelim ki cocugunuzla en basitinden top onayacaksiniz ama ¢ocugunuz “at,
tut, ver” gibi yonergeleri takip edemiyor, hatta atma becerisi dahi yok. O halde top
oynayamayiz mi diyecediz? Elbette ki, hayir. Gerekirse yere uygun bir halinin, minderin
Uzerine oturtacadiz, arkasina gecip elinden tutacadiz ve topu biz tutturup attiracagiz ve
cocugumuzla eglenirken ona bunlari 6gretmenin zevkini yasayacagiz. Cocugumuz icin ona
gore uyarlayabilecedimiz yeni oyunlar arastiracadiz ve oyun repertuarimizi genis tutacagiz
Oynayarak, edlenerek, kendisine hitap eden etkinlik ve 6dretimlerle 6grenemeyecek hicbir
cocuk yoktur. Cocugumuz sallandiginda mi mutlu olup tepki veriyor o zaman imkdan varsa
salincak kuralim onun i¢in, sallanirken ayni zamanda karsisina koydugumuz materyaller
uzanip bize vermesini isteyelim, sayi saydiralim, sohbet edelim gibi. Bu 6rnekler daha da

\ codaltilabilir. Gerekiyorsa bir 6rtd ya da battaniyeye sarip yuvarlanmasini saglayalm,
cocugumuzu kucagimiza alip sikica sarilalim, sallanan bir sandalye de, sallanan bir at taq, bir

' plates topu Gzerinde sallanmasini, yuvarlanmasini saglayalim. Basitinden bir trambolin

' edinip ziplatalim ya da bunu, ziplayabilecedi evimizde var olan bir aracla guvenligine dikkat

~ ederek yapip rahatlamasina destek olalim.
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D1l gelisimini mi desteklemek istiyoruz, internetten ya da 6gretmenimizden yardm alarak

basitinden kuklalar yapalim evinizde bulunan malzemelerle. Sonra da ¢ocugunuzla birlikte

konusturun bu kuklalari Firsat buldukca atik materyallerden ¢ocugunuza uygun basit oyun ve
oyuncaklar yapin neyi kazandirmak istiyorsaniz ona yoénelik olarak Ornedin rakamlari mi
tanisin istiyorsunuz; yazin kagit bardaklarin Gzerine rakamlari ve atin icine elinizde olan
fasulye, nohut gibi malzemelerden. Dogaclama sarkilar yapin cocugunuzla o an konuyla ilgili
akliniza gelen seyleri; "Ben ikiyi kaybettim, Emre gétursun beni iki yazan bardadin icine” gibi.
Oyuncak bir bebekle mi oynuyorsunuz; "Bu bebedin elleri elleri nerde? Ayse gostersin ellerini
bize" deyip tutun ¢ocugunuzun elinden birlikte gosterin vacut bélumlerini. Sonra bunu bir de
cocudunuzun Gzerinde yapin. Bunlari yaptikca her gegen gun bilgi ve beceriniz artacaktir emin
olun. Cocudgunuzun bir seyleri sikip rahatlamaya mi ihtiyac var ve buna hizmet eden araglari
disaridan alma imkaniniz yok mu; 6yleyse yapin evinizde basitinden bir tuz seramigi ve
cocugunuzla birlikte sikin, yogurun zamanla da bunu birbirinden harika kurabiyeler yapmaya
dodru gotarun. Bu 6rnekler o kadar cok ki. Ayrica bir kumbarasi olsun ¢cocugunuzun anlasa da
anlamasa da onun harchid olsun icinde. Yeterince biriktirdikten sonra ona materyaller almayi
deneyin ve bunlar evde hazirlama imkaninizin olmadi§ ve onun ¢ok isine yarayacak
malzemeler olsun. Ornedin terapi fircasi, érnedin dil-dudak gelisimini destekleyecek Gfleme
toplari, dil dadukleri, dokunsal ve sesli kitaplar bunlar daha da codaltilabilir. Tm bunlari
yaparken internetin olumlu nimetlerinden faydalanabilirsiniz. Kisa bir arastirma yaptiginizda
bunlari satin alabilecediniz yerler hakkinda bilgi sahibi olacaksiniz. Ayrica alaninda uzman
akademisyenleri mutlaka takip ediniz, cocugunuzun ve sizin isinize yarayacak bilgileri edinme
sansiniz olacaklir. Bunlari da yine 6gretmenleriniz ile istisare ederek bulup ulasabilirsiniz.
Ayrica bakanhgimizin bu surecte 6zel bireylerimize yonelik yaptigi harika dijital uygulamalar
var |atfen internetten bunlara da ulasip inceleyiniz ve isinize yarayacaklari, size fikir
verecekleri kullaniniz. Ornegin; Ozelim Egitimdeyim gibi...

Ayni zamanda Eba Tv canli ders yayinlarinda da 6zel editim icin pek cok etkinlik ve
uyqulamalar, alaninda uzman hocalarimiz tarafindan sunulmaktadir buralari da takip etmeniz
cok faydal olacaktir. Bu sure¢ zaten iyi tanidigimiz cocuklarimizin icindeki gizli hazineleri bulup
ortaya glkarmamiz icin bize imkdnlar da sunuyor aslinda. Once biz neler yapacagimiz ile ilgili
bilgi sahibi olalim ki bu is bize bir yuk, eziyet gibi gelmesin. O sizin 6zel ¢cocugunuz ve size,
destedinize her zamankinden daha ok ihtiyac var. Elini tutup mu ¢calismak gerekiyor dyleyse
"fiziksel yardim” nedir bunu 6grenelim. Siz yapip gosterdiginizde mi yapiyor éyleyse “model
olmak" nedir "nasil model olunur” bunu 6grenelim. Tpuglari verdiginizde mi basarili oluyor,
"sOzel ipucu” nedir, 6dul aldiginda daha mi ¢cok motive oluyor “pekistirec” nedir, "6dal” nedir,
"neler oduldur”, "neler rugvettir®, "ceza” nedir, "ne gibi durumlarda kullanilmasi gerekir”

« bunlari 6grenerek ise baslamaliyiz. Nasil ogrenecedim ben bunlari? Oncelikle ne demistik en
bayuk rehberimiz 6zel editim sinif 6gretmenimiz, sonra okul ya da RAM daki 6zel editim

v 6gretmenlerimiz ve danisman 6gretmenlerimiz, rehabilitasyon merkezimiz, gerekirse

. cocugunuzun engel tard ile ilgili bir araya gelmig ailelerin, génallulerin olusturmus oldudu

derneklerden de bu konularda yardim alabilirsiniz. Yeter ki isteyelim bunlara kendimizi agalim.
Bu uzun bir zaman alacak belki ama bikmadan, usanmadan bunlari yapacadiz ve

meyvelerini toplayacagimiz gunleri dort gézle bekleyecediz. Pes etmek asla yok, daima umut

i var olacagiz...
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COCUR, OYUN VE YARATICI DRAMA

Ailenin cocuk ile kaliteli zaman gegirmesi ¢ocudun gelisimi agisindan ¢ok énemlidir. Cocugun
sosyal, duyqusal, bilissel, psikomotor ve dil gelisimi icin buyuklerin ¢ocuklarla kaliteli zaman
gecirmesi ¢ocukta olusabilecek davranis problemlerini de 6nemli 6lctde azaltmaktadir Anne,
Baba ve cocuk iligkisini gelistiren en 6nemli sey birbirleri ile vakit gegirdikleri zamanlarda
yaptiklari etkinliklerdir. Bu etkinliklerden biri de oyunsu surecleri de icerisinde barindiran
Yaratict Dramadir.

Yaratic dramanin ¢cocuk gelisimindeki etkisi her gecen gun daha fazla anlagiimaktadrr.
Yaratic dramada “yasayarak 6grenme” ve “bilgi edinme’nin yani sira aile il iletisimin
gelismesinde de 6nemli yararl bulunmaktadir. Yaratic drama yoéntemi sayesinde yaratici,
uretken, yalniz belli somut aranler vererek dedil, fikirde de uretken olan, yaratici kararlar
alabilen, degisik olmaktan ve dedisiklik yapmaktan korkmayan, dilini iyi kullanan, elestirel ve
yargilayic olabilen cocuklar yetistirmek icin canlandirma odakli alternatif bir egitim yéntemidir.
Okul 6ncesi ve ilkokul donemindeki ¢ocuklar icin oyun ve canlandirma etkinlikleri asagidadir.
Unutmayin ki yeni oyunlar ve etkinlikler olusturmak sizlerin elinizde...




Oyun ve Yaratici Drama Etkinlik Onerileri

BUL BAKALIM KIM?

Cocuklarinizla birlikte hicbir materyale ihtiya¢ duymadan oynayabilecediniz edlenceli bir oyun.
Ik etapta ona yol géstermek icin anne baba oyuna baglamalidrr.

*Bebek emeklemesi

*Yash yurayusu

*Cesitli hayvan sesleri ve yuruyusleri

*Robot yuruyusu

*Dev yurayusd

Yukarida verilen ornekleri cocugunuza abartili ve onu guldurecek sekilde taklit edin ve bul
bakalim bu kim? Diye sorun eder bilirse bir sonra ki 6rnede gecebilir ya da onun taklidi
yapmasini isteyebilirsiniz. Boylelikle cocugunuz hem eglenecek hem de farkli kavramlari
oyunla 6drenecektir.

AYAGINT YERDEN KES

Bu oyunda ihtiyaciniz olan sey bir mazik ve rahat hareket edebileceginiz bir alan.
Cocugunuzun sevdidi bir muzigi calin ve ona muzikle birlikte dans edecedinizi muzik
durdugunda yere yatip ayaklarinizi kaldiracagimizi séyleyin. Oyunu onunla birlikte uygulayin.
Dans ederken ve yere yatarken ona yol gosterin. Cocugunuz sizinle birlikte dans ederken

keyif alacak ayni zamanda da bedensel koordinasyonu icin gelisimine katki saglayacaktir.

BOM QYUNU

Bu oyun i¢in cocugunuzun sevdigi oyuncaklart ya da evde bulunan farkl materyalleri
kullanabilirsiniz. Yere oturun ve 6nunuze 10 tane farkl materyal koyun. ( oyuncak bebek,
bant,silgi, kalem, kumandavs.) ‘bunlardan birini sectim ama sana soyleyemem senin bulman
gerekiyor.” Diyerek oyuna hazirlayin. Cocugunuz materyalleri tek tek toplarken kontrol edin
eder sizin sectiginiz materyali aldiysa ‘bom’ deyin. Eline aldidi materyalleri sayin ve oyunu
sizde tekrarlayin. Kim secilene az materyalle ulastiysa onu alkislayin.

Uyarr: Bu oyun da yenen ve yenilen iligkisi iy kurulmal. Yenilmenin de keyifli olabileced
gosterilmesi adina yenilenin komik bir taklit yapmasi veya dans etmesi istenilebilir.
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SESLI HARF DEGISTIRMECE

Bu oyunda gunluk hayatimizda kullanilan kelimelerdeki sesli harfler secilen baska bir sesli
harfle séylenmeye calisilir. Meseld, oyunculardan birinden haftanin ginlerini sadece ‘e’ sesli
harfini kullanarak saymasi istenir. Dogru soyleyip séyleyemedidi kontrol edilir. Yani
oyuncunun Pazartesi kelimesini Pezertese, Saliyr Sele, Carsambayl (ersembe gibi séylemesi
gerekir. Bu oyunda yilin aylari, sebzeler veya baska kelime gruplari kullanilabilir. Cocuga hizli
ve farkl dugtnme becerilerini gelistirir.

ROL DEGISTIRMECE

Anne ya da baba mausteri rolune girer, cocuk da pazarda meyve sebze saticisi roline girer.
Musteri ile pazarc arasinda dogaclama baglar ve yaklasik bes dakika rolden hi¢ clkmayarak
alis veris yapilir.

Ayni sekilde, 6gretmen-64grenci, s6fér-yolcu gibi rollere girilerek etkinlik cesitlendirilir
Cocugun empati kurabilme becerisini, kendini ifade etme becerisini gelistirir.

HIKAYE TAMAMLAMACA

Cocukla beraber bir 6ykunun ya da masalin yarisina okunur ve 6ykt ya da masalin geriye
kalan kismi dogaclama yontemi ile canlandirilir

HAYVAN TUTMACA
Anne-baba aklindan bir hayvan tutar. Cocuk tutulan hayvana dair sorular sorar. "Ka¢ ayakh?”,
“Ne yer?”, "Nerede yasar?”, "Ne renktir?” gibi. Verilen cevaplara gére oyuncunun tuttugu
hayvan tahmin edilmeye caligilir. Oyun bu sekilde sira ile devam eder. Cocuklarin imgesel
dusunmelerini saglar. Soru sorma becerilerini gelistirir.
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Cocuklar Icin Sevgi Dili - Gary Chapman, Ross Campbell

Cocuklar icin Sevgi Dili Kitabi, sevginin bes diline dedinerek cocuklarla iletisimin nasil kurulmasi
ve guclendirilmesi gerektidgine dedinen bir eserdir. Yazar daha 6nceki eserlerinde ciftlerin birbiri
arasindaki sevgi dilini ve yaklasimlarini vererek bir¢ok ciftin anlasamama problemlerine ¢6zum
getirmisti. Cocuklar Igin Sevgi Dili eserinde de ¢ocuklara yaklasimda ebeveynlerin yapmasi
gerekenleri, cocuklarin sevgi alglarina gore olusturulabilecek davranislari konu edinmistir.
Ebeveynler icin basucu niteligindeki bu kitap okuyucularin begenisini toplamaktadir.

Cocudunuzla Birlikte Bayumek - Naomi Aldort

Bazi aileler geleneksel yontemlerle ¢ocuklarini yetistirmeyi tercih etmektedir. Bu durum ¢ocuk ve
ebeveyn arasinda kaltdr catismalarinin yasanmasini sebep olurken ¢ocudun aile ile olan
badlarinda da zayiflamalara yol agmaktadir. Cocugunuzla Birlikte Buyumek kitabi kaltdrel
dayanismanin saglanmasi, aile arasindaki gecimsizliklerin sona ermesi agisindan énemli detaylar
barindirmaktadir. Cocugun davranis ¢6zumlemeleri, ebeveynlerin ¢cocuga olan ilgi ve yéntemleri

gibi konulari ele alarak ebeveyn ¢ocuk iligkisine farkli bir bakis agisi getiren yazar, degisik taktik

dddddd

ve tecribelerle ebeveynlerin ufkunu genisletmekte ve onlara rehberlik etmektedir.

Bagirmayan Anne Baba Olmak - Hal Edward Runkel

Anne babalar cogu zaman hayatindaki olumsuzluklari ev, aile hayatina ve ¢ocuga
yansitabilmektedir. Anne, baba arasindaki kugtk tartismalar bile cocuk tUzerinde olumsuz etkiler
birakabilir. Runkel Bagirmayan Anne Baba Olmak kitabinda 6fke kontroltne dedinirken sadece
aile hayatinda dedil, yagsamin her alaninda sakinligi tavsiye diyor. Bu eser kisisel gelisim
alaninda bir destek sundudu gibi ebeveynlerin ¢ocuklara sevgi ile yaklasmasina da yardimci
oluyor. Anne ve babalarin ¢ocuklariyla daha saglikh bir iligki kurmasi igin oldukca etkili
yoéntemlere dedinen yazar, Bagirmayan Anne Baba Olmak kitabi ile ebeveynlere essiz bir
kaynak sunuyor.
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Cocugunuza Kulak Verin - Aletha J. Solter

Cocuklugun her evresinde ebeveyn icin zor gecen dénemler vardir. Anne baba i¢in en sancili
donemlerden bir tanesi olan 2 ile 8 yag arasi donem ¢ocuk ve ebeveyn anlasmasinin en ileri
seviyede olmasi gereken dénemdir. Bu yas araliinda ¢ocuk kendini tanimaktan ¢evreyi tanimaya
kadar bir¢ok surecin icerisinde yer almaktadir. Aile ve cevre ile iligkilerin geligmeye basladidr 2
lle 8 yas aralidindaki ¢ocuklar; farkl ihtiyaglar, duygusal bosluklar icerisinde olabilir. Cocugunuza
Kulak Verin kitabi ile Solter, cocugun ihtiyaclarina en dogru sekilde nasil cevap verilebilecedine,
kardesler arasindaki iliskilerin nasil gelistirilecedine, cocugun gucltu bir psikolojiye nasil
kavusacadina dair bilgiler verirken anne babanin davranislarini da kontrol altinda tutmasina
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Beni Odulle Cezalandirma kitabi okuyucularin bedenisini toplamis sevilen bir eseridir. Son
yillarda ebeveynler bu kitabi birbirlerine siklikla tavsiye etmis ve yararlanmiglardir. Cocugu
odullendirmek ebeveynlerin ¢ocuklarinin davraniglarini kontrol etmek i¢in bagvurduklari bir
yontemdir. Bu eserde ¢ocugu odullendirerek aslinda ¢ocuklari psikolojik olarak olumlu bir yere
goturulmedigine dedinen yazar, farkli bilgi ve yontemlerle bu aligkanhgin énune gecilebilecedine
dair aciklamalarda bulunuyor. Cocuga yapmacik, gosteris icerisinde bir sevgi vermektense gercek
bir sevgi verilmesi gerektigini savunan Bolat bu sekilde mutlu cocuklar yetistirileceginin de altini
ciziyor. Beni Odulle Cezalandirma kitabindaki tavsiyelere kulak vererek mutlu cocuklar
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Etkili Anne Baba Egitiminde Uyqulamalar - Thomas Gordon

Thomas Gordon tarafindan kaleme alinan Etkili Anne Baba Egitim Uygulamalari kitabi detayl
anlatimi 1le ebeveyn psikolojisine dair ¢6zumlemelerde bulunurken, ¢ocuklarin psikolojik geligim
surecglerini de incelemektedir. Ebeveynlere verilen etkili editim ile anne babanin ¢ocuk Uzerindeki
etkisini saglamlastirmakta, cocugun mutlu ve gugla hissetmesini de saglamaktadir. Ebeveyn ve
cocuk arasindaki kusak ¢atigmalarinin yok edilmesi, dinleme becerilerinin gelistiriimesi gibi temel
konulari ele alarak farkl metotlar sunan yazar, saglikli aile iligkileri icin gereken kosullari da
Incelemistir. Bu kitaptaki editim uygulamalari, ailenin mutluluga ulagmasi icin bir yol niteligini
tagimaktadir.
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Kosulsuz Ebeveynlik - Alfie Kohn
Kosulsuz Ebeveynlik kitabi, diger kitaplarin aksine ¢ocuktan 6nce ebeveynin yaklasimini ve
psikolojisini inceleyerek farkl bir bakis acisi getirmektedir. Anne babanin kendisine dogru
sorular sormasini isteyen yazar, ihtiyag ve temennilerin en iyi nasil saglanacadina dair genig bir
arastirma sunmaktadir. Dogru yaklasimlarla cocuk ebeveyn arsindaki gerginliklerin ortadan
kalkabilir. Ebeveynin kosulsuz sevgisi cocuda dodru dederlerle birlikte hissettirilebilir. Kogulsuz
Ebeveynlik kitabr anne ve babanin ¢ocuktan beklentilerinin hangi yénde olmasi gerektigini
vurgularken, mutlu ¢cocuklugun anahtarini anne babaya sunmaktadir.

Ebeveyn Benim - Ziya Selguk, Enver Demirel Yilmaz

Ebeveyn Benim kitabi, her cocugun kendine 6zgu hal ve davranigi oldugunu ebeveynlere
anlatirken anne babanin i1lk olarak ¢ocudunu tanimasi gerektigine deginmektedir. Kitap, siradan
dusunce ve metotlarin aksine ¢ocuga onun psikolojisine uygun davranislar sergileyerek bir cikis
yakalanacadina dair mesajlar ve bilgiler veriyor. Cocudun editim hayatindaki basarisinin da bu
6zel uygulamalarla daha 1yi olacaginin altini cizen yazarlar ebeveynlere 6zel bir rehberlik kitabi
sunmaktadrr. Ebeveyn Benim Kkitabi ile cocugunuzu daha 1yl taniyabilir onun istek ve ihtiyaglarina
daha rahat cevap verebilirsiniz
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