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Bilincli Tekn0[0ji Kullanimi

Teknoloji, glinlimiiz insan1 i¢in yonetilen olmaktan ¢ikip yoneten olarak yasamimizda
yer almaya basliyor. Baslangigta, pek cok yenilik olarak artik giinlilk yasamimizin si-
radan bir parg¢ast oldugunu soyleyebilirken gelecegimizi ve gelecegimiz olan ¢ocukla-
rimiz1 nasil etkiledigini de hepimiz gorebiliyoruz.

Peki ya ebeveynler?

Cocuklarimizin teknoloji karsisinda ne gibi etkilere maruz kaldigini tartismadan once,
yetiskinler olarak bizlerin teknolojiyle iliskisini degerlendirmemiz dogru olacaktir. ilk
olarak ufak bir deney ile baslayalim: Cep telefonunuzu 1 saatligine sesini duyamaya-
caginiz bir yere birakin. Bu fikir size kendinizi nasil hissettiriyor? Sizi tedirgin ediyor
mu? Kaygi seviyenizi 10 lizerinden degerlendirmenizi istesek kendinize kag verirsiniz?
Peki, tiim giin telefonunuzdan uzak bir giin gecirmenizi istesek nasil hissedersiniz?
Kaygi seviyeniz bir ka¢ puan arttt mi1? Simdi de, bunu bir cesit teknoloji detoksuna
cevirelim, kullanilmayacaklarin listesine televizyonu ve bilgisayar1 da ekleyelim. Ba-
zilariniz bunun miimkiin olmayacagini diisiiniiyor degil mi? Kaygi seviyeniz ne kadar
oldu?

Bizler, ¢ocuklarimizdan bambagka bir diinyaya dogduk. Bazilarimiz radyo donemi ¢o-
cuklariydik, bazilarimiz da televizyon. Teknoloji biz biiyiirken gelismeye devam etti.
Tim teknolojik gelismeleri takip etsek de kabul edelim ki biz teknolojiye “gd¢men bir
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nesiliz” yani bilgisayarla, cep telefonu, internet vb. ile sonradan tanistik. Oysaki cocuk-
larimiz ““dijital nesil” olarak isimlendiriliyor. Hizli teknolojik gelismelerin oldugu bir
donemde dogdular. Ayrica ¢ocuklarimizin beyinleri “plasticity” yani sekillenilebilirlik
ozelligine yogun olarak sahip. Bu 6zellik sayesinde beyinlerindeki noronlarla olusan
iletisim aglari, tim diinyada olup bitenleri kisisellestirmelerini sagliyor. Uyar1 veren
etkilesimli ortamlar, beyin hiicrelerinin ¢alismasini ve daha ¢ok iletisim ag1 olusturma-
sin1 sagliyor. Bu nedenle de teknolojinin de, dijital nesil olan ¢ocuklarimizin beyninin
sekillenmesinde etken oldugu diisiintiliiyor.

Yararli mi, Zararlit mi?

Peki, bu kadar 6nemli bir etkiye sahip olan teknoloji, cocuklarimizin hayatinda ne kadar
yer almalidir? Bu soru, pek ¢ogunuzun karsilastig1 zorluklarla ortaya ¢ikiyor. Teknolojik
gelismelerin karsisinda durmak, ¢cocugunuzu bu gelismelerin disinda tutmaya ¢alismak,
son siirat gelen bir araci sadece karsisinda durarak durdurmaya ¢alismaktan farksizdir.
Kazananin kim olacagini siz de tahmin edersiniz.

Teknoloji, tek basina degerlendirildiginde notrdiir, nasil kullanildigina bagli olarak ya-
ratacag etki degisir.

Cocuklarimizin bilingli teknoloji kullanicilar1 olmalari i¢in biz yetiskinlerin dikkat et-
mesi gereken bazi 6nemli noktalar vardir. Giinlimiiziin dijital nesli, her ne kadar sahip
oldugu bilgi birikimi agisindan kendinden 6nceki nesillerden ¢ok daha donanimli olsa
da diirtii kontrolii konusunda kendisinden oncekilerden ¢ok da farkli degil. Bunun yani
sira, hicbir neslin sahip olmadigi1 kadar segcenek fazlaligina maruz kaliyorlar ki bu durum
onlarin irade giiciinii zorluyor. Yetiskinler olarak bizlere, onlar1 dogru yonlendirmek ko-
nusunda ¢ok 6nemli bir rol diisiiyor. Asir1 teknoloji kullanimin1 6nlemek amaciyla ev
ortaminda kurallar ve sinirlarin belirlenmesi 6nemli ancak tek basina yeterli degildir.
Bir seyi engellemeye calistiginizda dikkati tam da o noktaya ¢ekersiniz. Teknoloji i¢in
de aynisi gecerlidir. “Oynayamazsin.”, “ Sadece yarim saat oynayabilirsin.” gibi clim-
leler ¢ocugun tiim dikkatini tam da uzaklastirmaya calistiginiz noktaya ¢ekecektir. Asil
odaklanmamiz gereken sorular ise sunlardir:

* Teknolojinin ¢cocugumun hayatindaki yeri, onemi nedir?
* Teknolojinin yerine daha dikkat cekici ne saglayabilirim?

3/ E - DERGI / NISAN 2016



Giic Bende!

Gilintimiiz ¢ocuklar1 ve gengcleri i¢in teknoloji, bilgi ve eglence kaynagi oldugu kadar
sosyal ihtiyaglarin da giderildigi bir ortami1 ifade ediyor ve onlarin hayatlarinda 6nemli
bir yer tutuyor. Bu nedenle teknolojinin bagimlilik seviyesinde asir1 kullanimini, sade-
ce teknolojinin gelismesine baglamak soruna yiizeysel olarak yaklagmak olur. Sadece
ses ve goriintiiden olusan sanal diinya nasil oluyor da 5 duyumuza hitap eden 3 boyutlu
diinyadan daha gii¢lii ve popiiler hale geliyor? Peki, neden ¢ocuklarimiz 3 boyutlu ger-
cek diinyada kosup oynamak yerine sanal diinyay1 tercih ediyorlar? Gengler, arkadasla-
r1ile bir araya gelip sosyallesmek yerine neden sanal kimlikler yaratmaya ihtiya¢ duyu-
yorlar? Clinkii gercek hayat, istek ve arzularini kontrol etmelerini gerektiriyor. Oysaki
sanal diinyada yaratilan “e-kisilik™ kisinin toplum i¢inde sosyalleserek kontrol etmeyi
ogrendigi 6fke(agresyon), narsizm, cinsellik gibi unsurlari kontrol etmesini gerektirmi-
yor. Bu da internet ortaminin anonim olmasindan, sagladigi goriinmezlikten, hiyerarsi
ve kontrol mekanizmasinin zayif olmasindan kaynaklaniyor. Teknolojinin sundugu bu
sanal ger¢ekligin arastirmalara gore cocuklarimizi nasil etkiledigini asagida 6rnekleye-
lim:

-- Bilgisayarda ya da internette cocuklarimizin izledikleri ve oynadiklart oyunlarin sa-
nal oldugunu hepimiz biliyoruz. Peki, fiziksel olarak gercekten yapilmayan ancak zi-
hinsel olarak gerceklestirilen bir faaliyet cocugunuzun zihnini ne kadar etkileyebilir?
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Bu konuda yapilan ilging bir deneyi sizlerle paylasalim: Piyano ¢almayi bilmeyen 3
grupla bir deney gergeklestiriliyor. 1k grup, 5 giin boyunca sadece piyanoya bakti.
Ikinci grup, 5 giin boyunca bes parmak calismalar1 yapti. Son grup ise 5 giin boyunca
piyanoyu caldiklarini hayal etti. Deney sonunda katilimcilarin beyin goriintiileri ince-
lendi. Birinci grubun beyin hiicrelerinde bu siiregte herhangi bir hareketlenme gortil-
medi. Ikinci grupta ise beyin hiicrelerinde ¢ok izl degisiklikler meydana geldigi goz-
lemlendi. Ilging olan su ki, {iciincii grubun beyin hiicreleri de en az ikinci grup kadar
degismisti. Bu degisim kaslar hareket ettirilmeden, hareket bizzat tecriibe edilmeden
gerceklesti. Oynadiklart bilgisayar oyunlar1 konusunda se¢ici davranilmayan ¢ocuk-
larin, agresif ve zarar verici pek ¢ok davranisi gercek hayata tagimalart da bunun bir
sonucu olarak degerlendirilebilir mi? Ayrica cocugun dis diinyadan gelecek zararlarla
ilgili abartil1 bir algisinin olmasi da bu tiir oyunlar da dis diinyanin vahsi ve korkung
bir yer olarak gosterilmesinden de kaynaklanabiliyor. Yani, hem siddet egiliminde artis
yaratiyor hem de disaridan gelebilecek tehlikelerle ilgili cocugun algisint bozuyorlar.
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-- Cep telefonlar1 da bagimlilik yaratan diger ekranlar kadar etkilidir. Ergenlik done-
mindeki pek ¢cok cocugun en yaygin kullandiklari iletisim yolunun mesajlagsmak oldu-
gunu siz de gozlemliyorsunuzdur. Yurt disinda yapilan bir arastirma gosteriyor ki cep
telefonu yaninda agik uyuma orani 12 - 13 yas cocuklarinda %78, 14 - 17 yas ¢cocukla-
rinda %86, 18 - 29 yasta ise bu oran %90’dir. Cocuklar, okul disinda da arkadaslar ile
sosyal iletisimlerini mesajlasarak siirdiirmek zorunda hissediyorlar ¢linkii kendilerine
gelen mesaj1 hemen yanitlamazlarsa ait olduklarini diisiindiikleri sosyal grubun disin-
da kalacaklarimi diisiintiyorlar.

-- Michigan State Universitesinde 1400 6grenci iizerinde yapilan arastirmaya gore otuz
yil igerisinde empati becerisinde diisiis oldugu ve bu diisiisiin son 10 yilda iyice hizlan-
dig1 ortaya ¢ikiyor. Bu degisimde en ¢ok neyin etkili oldugunu diisiiniiyorsunuz?

Teknoloji bagimliligin etkileyen en 6nemli etkenlerin basinda “maruz kalma yas1” ve
“maruz kalma siklig1” gelir. Aile i¢i saglikli iletisim ise sanal diinyadan elde edilecek
sosyal kazanca ihtiya¢ birakmaz, aile ici birlik ve beraberlik arttik¢a internetten sag-
lanan sosyal kazang azalir. Saglikli iletisimin bulunmadig: aile ortamlarinda sadece
kullanimi kontrol etmeye ¢alismanin yeterli olmadigini arastirma sonuglar1 gosteriyor.
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Ne yapmali?

Cocugunuz evinizde teknoloji kullanimu ile ilgili kurallar oldugunu bilmelidir. Bu ku-
rallarin mantig1 “yasaklamak™ degil, bilingli kullanmay1 6gretmek olmalidir. Eger kii-
clik yaslarda ¢ocuklara teknolojiyi bilingli kullanma 6gretilirse ergenlik doneminde
de teknoloji kullanim1 konusunda ¢ocuk daha bilingli olacaktir. Bunun tersinin oldugu
durumlarda kiiclik yaslarda baslayan asir1 kullanim, ilerleyen yaslarda kartopu etkisi

gibi artmakta ve kontrolii daha zor hale gelmektedir.

Dilsat SAHIN
Uzman Psikolojik Danigsman
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COCUGA OZGUVEN KAZANDIRMAK

Yasamin ilk yillarindan itibaren ¢ocuklar hem ¢evrelerine hem de kendileri-
ne yonelik bir alg1 gelistirmeye baslarlar. Ozgiiven, cocugun kendine yonelik
olumlu duygular gelistirmesidir. Bu duygu zaman i¢inde olusur ve desteklen-
diginde gelisen bir duygudur. Ailesi tarafindan sevilmesi, degerli oldugunu
hissetmesi, duygularinin anlagilmasi ve ¢ocugun kendi kendine bir seyler
yapabilmesine olanak tanimak, 6zgiivenin olusumdaki iki temel basamaktur.
Cocuk degerli bulundugunda degerli hisseder, bir seyler yapabildigini gordii-
giinde kendine olan inanci artar.

Cocugun ailesinden ve arkadaslarindan gelen geri bildirimler, 6zgiivenin
olusmasinda ve gelismesinde biiyiik rol oynar. Cocuklar, aile bireyleri ile
kurduklari iliski dinamigini arkadaslarina ve 6gretmenlerine ayna gibi yan-
sitmaktadirlar. Eger bir ¢ocuk ailesi tarafindan saygi duyulan, bir sey anlat-
tiginda dinlenen ve soru sordugunda cevap verilen bir ¢cocuk ise sevildigini
ve deger verildigini hisseder ve arkadaslariyla kurdugu iliskilere de benzer
modeli yansitir. Bliyiime ve gelisme heniiz tamamlanma asamasinda oldu-
gundan O6gretmenlerin ve velilerin temelleri atilmis olan 6zgiiveni gelistir-
mek icin izleyecekleri bir¢ok yol vardir.
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Izleyebilecekleri yollar;

Varligindan dolay1 mutlu oldugunuzu dile getirin.

Birlikte gecirdiginiz vakitten keyif aldiginizi ona hissettirin;

“Seninle resim yapmak ¢ok hosuma gidiyor.”, “Seninle birlikte vakit ge-
cirmekten ¢ok keyif aliyorum.” gibi ifadeleri sik sik kullanin.

Onu kosulsuz kabul ettiginizi dile getirin.

Elestirilerinizi ¢ocugun kisiligine yonelik degil, davranislarina yonelik
yapin. Olumsuz bir davranis gosterdiginde “Bu sekilde davranman beni
tizdi.” diyerek davranisiyla ilgili kendi duygunuzu dile getirin.
Cocuklarin zayif yanlarini gormezden gelmeyin, bunlar1 farkinda olma-
sim1 saglayarak gii¢lii yanlarini 6ne ¢ikarin. (Cocuklar kendi eksiklikleri-
ni ve kusurlarini kabul etmelidir.)

Cocuklara kendi ilgi alanlar1 ve yetenekleri dogrultusunda faaliyetlere
katilma imkani saglayn.

Yaptiklari ve ilgilendikleri seylerin sizin i¢in 6nemli oldugunu hissettirin.
Kendi basina yapabilecegi seylere miidahale etmeyin, yardim istediginde
yardimci olun, yeni seyler denemesine ve sonuglarini tecriibe etmesine
1zin verin.

Cocuklarin size yapabildikleri 6l¢iide yardimcei olmalarini saglayin. (Bir-
likte sofra kurmak, ¢amasirlar1 gamasir makinesine yerlestirmek vb.)
Hata yaptiginda asir1 tepki vermeyin, sevkini kirmadan tekrar denemesi-
ne 1zin verin, bir dahaki sefere nasil yapmasi gerektigini gosterin. “Daha
farkli nasil diisiinebilirsin?” diyerek motive edin, boylece basarisizlik
duygusu ile ugrasmak yerine karsilastig1 sorunlara farkli ¢6ziim yolla-
11 Uretebilmesini saglamis olursunuz. (“Daha farkli nasil diisiinebilirdin
acaba?” gibi ifadeler kullanin.)

Caba ve basarilarini, hedef yoniinde attig1 kiigiik adimlar1 6diillendirin,
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takdir edin. “Kendinle gurur duymalisin, ¢cok ¢aba gosterdin.” gibi clim-
leler kurun.

Yapabildigi seylerle ilgili olumlu geribildirim verin. “Bunu basardigina
sevindim.”,”Kendi basina bir seyler yapabiliyor olman benim ¢ok mutlu
ediyor.”, “Bu sorunun kendi basina ¢ozebilmen beni ¢ok gururlandirdi.”,
“Seni sundan dolay1 kutlarim.” “Ne kadar yaraticisin, renkleri ne kadar
uyumlu kullanmigsin.” gibi olumlu ifadeler kullanin.

Size yardim ettiginde ya da bir fikir verdiginde “Yardimlarin ¢ok isime
yaradi ¢ok tesekkiir ederim.”, “Bak bu aklima gelmemisti, bu konudaki
fikrini cok begendim.” gibi ifadelerle cocugun 6zgiivenini pekistirin.
Baska cocuklarla ya da kardesiyle karsilastirmayin. Her ¢ocugun farkli
ilgi ve yetenekleri oldugunu unutmayin.

Kendisini arkadasiyla karsilastirdiginda “Evet, Arda bisikleti daha hizli
stirebilir ama sen de ¢ok yukar1 ziplayabiliyorsun, bana ne kadar yukari
ziplayabildigini goster bakalim.” diyerek cocugun tekrar kendi yapabil-
digi seye odaklanmasini saglayin ve herkesin degisik yonlerinin giiglii
olabilecegini soyleyin.

Kardesiyle ya da bir arkadasiyla bir sorun yasadiginda bunu 6nemseyin

ve duygular1 hakkinda tarafsiz bir sekilde onu konusturun, duygularin

ifade etmesini saglayin.
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* (Cocugun i¢inde bulundugu yas grubunu hesaba katarak hedeflerini belir-
mesine yardimcei olun ve herhangi bir konuda ¢ocuktan yasinin iistiinde
performans beklemeyin.

* Distlincelerini elestirmeden dinleyin.

* Bos zamanlarini sadece arkadaslariyla gecirmek disinda tiretken olabile-
cekleri aktivitelerle gecirmelerini
saglayin ve yetenekleri dogrultusunda
onlar1 yonlendirin Herhangi bir spor
daliyla ugrasirken, resim yaparken
sonuca odaklanmak yerine slirecten

zevk almasini saglayin.

* Cocuklarin duygu ve distindiiklerini
ciddiye alin ve ¢ocugu dikkatle dinle-
yin. Sinirlendiginde ya da kizdiginda
bunun farkinda oldugunuzu ona sdy-
leyin. Agladiginda “Aglayacak ne var

ki? Sen kocaman oldun, bebekler ag-

lar.” gibi ifadeler kullanarak ¢ocugun
o an hissettigi duyguyu reddetmeyin. Bunun yerine “Su anda 6fkeli go-

riiniiyorsun.”, “Bir seye liziilmiis olmalisin, mutsuz goriiniiyorsun.” gibi
ifadeler kullanarak duygularini geri yansitin. Boylece ¢ocuk anlasildigini
hissedecek ve i¢inde bulundugu ruh halini daha rahat atlatacaktir.

* (Cocuga kendini tiim olumlu ve olumsuz yonleriyle kabul etmesi gerekti-
gini 6gretin.

* (Cocuklar, anne babalarin1 rol model olarak belirledikleri i¢in ailelerin

ozgiivenli durusu da ¢cok onemlidir.
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Eger anne ya da baba yaptig1 hatadan ders c¢ikarip dogrusunu yap-
maya calisiyorsa ¢ocuk da yeni seyler denemekten korkmayacak, yeni
beceriler edinmeye istekli olacaktir, hata yapsa bile bununla basa ¢ika-
bilecektir.

Begiim MUTLU
Psikolog

Kaynakca;
Onur, B. Gelisim Psikolojisi, Ankara, 2009
Ulgen, G. ve E.Fidan. Cocuk Gelisimi. MEB yayinlar1. Istanbul, 2001
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Cocuk ve Ergenlerde Kaygt

Kayginin kisilik gelisimdeki rolii ve ¢ocuklarda kaygi belirtilerine sik rastlanmasi; ¢o-
cuklarda kayginin anlasilmasi ve ol¢tilmesinin gerekliligini glindeme getirmistir. Co-
cuklar genellikle kaygi halini agiklayamazlar. Genellikle yeni olan ve bilinmeyen her
sey tedirginlik yaratir. Cocugun giicsiizliigli ve bilmediklerinin ¢oklugu diisiiniiliirse,
ozellikle ilk yillarda korkularin bollugu anlasilir. Cocuklar, korkulart ya da sikintilar:
hakkinda konusmakta zorlanirlar.

Kaygi; kokenini, bireyin ¢cocukluk yasantisindan alir. Bu yasanti; cocugun anne babasi,
yakin arkadaglar1 ve 6gretmenleri ile olan iligkilerinden kaynaklanir. Kaygi, cocugun
cevresinde kaygili insanlarin varligi ile gelisir. Cocuklugu izleyen ergenlik doneminde
de anne, baba ya da diger yetigkinlerin tutumlar kaygi diizeyini etkiler.

Tan1 konulan kayg1 bozukluklari, her 10 cocuktan 1’inde bulunur. Cocuklarda anksiye-
te 3 sekilde kendini gosterir:

1) Kayg zihinsel islemlerde ya da diisiincelerde yasanir. Ornegin; kendilerinin ya
da yakinlarimin yaralanmasindan ya da giiliin¢ duruma diismesinden korkarlar.

2) Kaygiy1 fiziksel olarak bedeninde yasar. Cocuk endiselendiginde bedeni ile uya-
rilir. Arastirmacilar buna genellikle “savas ya da kac¢” tepkisi derler. Kalbin hizh
atmasina, solunumun yiikselmesine, terlemeye ve mide bulantisina neden olur.

3) Kayginin cocuklarin davranislarim etkilemesidir. Kaygil cocuk yerinde du-
ramaz, dolasip durur, aglar, bir seye sarilir ya da titrer. Ayrica bazi1 davramslara
kars1 kacinma gosterir.

Cocugun bebeklik doneminde temel ihtiyaglarinin karsilanmamasi veya anneye asiri
bagimli hale getirilmesi, ilkel kaygi denilen durumun 6nemli bir unsurudur. Biitiin ge-
reksinimleri annesi tarafindan karsilanan ¢ocugun anneden ayrilma durumunda kalma-
s1, ¢cocukta giivensizlik ve kaygi olusturabilir. Birden ortaya ¢ikan ¢evre degisiklikleri
de kiiciik ¢cocuklar1 endiselendiren en 6nemli durumlardan biridir. Cocuklarin yoksun-
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luk ve kayiplar1 anlamalar1 zor oldugu icin, herhangi bir seyini yitirmesi halinde kaygi
duygusu ortaya ¢ikabilir.

Cocukta; saldirganlik, cinsel ya da bagimsizlik diirtiilerini yeterince ifade edememe si-
kintis1 da kaygiya neden olabilir. Yeni dogan bir kardes de bu kaygi haline neden olabi-
lir. Gelisimsel olarak ¢ocuklarda kaygiya neden olan uyaranlar tablo da gosterilmistir.

Gelisimsel Olarak Kayginin Stralamasti

GORULME YASI KORKULU UYARAN

Bebekler Ani yiksek sesler
Kestirilemeyen Uyaranlar

1Yas Yabancilar
Yeni durumlar ve nesneler
Ayrilik sikintisinin baslamasi

2-bYas Hayvanlar

Karanhk

Hayali yaratiklar ve hayaller
Okul Cagr Bedensel yaralanma

Fiziksel tehlike

Sevilen birinin kaybedilmesi
Ergenlik Basarisizlik korkusu

Sinav kaygisi

Sosyal kabul gérememe ile ilgili
endiseler

Kaygi cocuklarda farkli tepkiler seklinde kendini gosterebilir. Baz1 ¢cocuklar kaygi-
landirict durumdan kagmak i¢in i¢ine kapanip arkadas gruplarina katilmazlar. Bazilar
1se, kaygidan kurtulmak i¢in gerileme, reddetme, bastirma ve yansitma gibi savunma
mekanizmalar1 gelistirirler.

Ergenlik doneminde bireylerde kimlik arayisinin baglamasi ile birlikte anksiyete diize-
yinde de yiikselmeler olabilmektedir. Kimlik arayisi ile baglantili olarak sosyal begeni
ve bagimsizlik ¢catismalar1 ergenlerde goriilen normal kaygilardir. Yasanilan ¢evrenin
ergene giiven vermesi ve destek olmasi, tutarsiz tutumlarin en aza indirilmesi bu aci-
dan 6nem tasimaktadir. Ergenin; anne-babanin goziinde giivenilir bir insan olma ihti-
yact duydugu bu donemde, kendisine giiven duyulmamasi kaygi yaratmaktadir.

Hande ALP
Uzman Psikolog
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COCUKLUK DONEMI KORKULARI

Korku; kisinin ger¢ek olan, bazen de olas1 bir tehlikeye karsi gosterdigi duygusal ve fi-
ziksel tepkilerin tamamini temsil eden bir duygudur. Cocugun gelisim doneminde korku
duygusu yasamast beklenen bir durumdur ve eger bu korkulara anne — baba tarafindan
dogru bir sekilde miidahale edilirse bu durum, cocugun ¢evresine uyumunu arttirip zor-
luklar ile bas etme becerilerinin gelismesine katki saglayabilir.

Okul oncesi donemde korkuyu yaratan, korku kaynaginin giicii degil, bilinmezligidir.
Yani bu donemde ¢ocuk belirsizlikten korku duyar.

Peki, cocuklarin ilk korkular: nelerdir?

Duygularini birbirinden ayirt edemeyen cocuk, tiim duygularinit “’korku®’ olarak tanimla-
yabilir. 0 — 5 yas aras1 ¢ocuklar yasamlar1 boyunca farkli korku tiirleriyle tanisirlar.

* Dogumdan sonra ortaya ¢ikan ve ilk korku tiirlerinden biri olan, bebegin viicut temasini
kaybetme korkusu; yani yeterince sicak ilgi ve sefkati alamama korkusu...

* 8 ay civarinda goriilen yabancilardan korkma; bu donemde ¢ocuk etrafinda sik gormedi-
gi akrabalarindan ve diger yetiskinlerden korkar, onlarin kucagina gitmek istemez.

* Emeklemeye ve yiirlimeye baslamasiyla birlikte ayrilik korkusu baglar. Bu korku 12 —
18. aylarda baslar ve 2 — 3 yaglarinda artis gosterebilir. Bu donemlerde ¢cocuk anneden
uzaklasmak istemez.
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* 2,5 yasla birlikte karanlik ortamlardan korku duyma baslar.

« Ozellikle 3 — 4 yas ¢ocuklarinda soyut kavramlara kars1 korku gelisir. Canavar, ha-
yalet gibi kavramlara merak artar ve bu yonde korkular yasarlar.

* 4 — 5 yaglarindan sonra ¢ocuklar 6liim kavramiyla ilgilenir ve sorular sorarlar; 61iim
onlar i¢in korkutucu olmaya baslar.

* 6 — 12 yas araligina bakildiginda korkularin daha ¢ok gercek olaylar ile ilgili oldugu
goriilebilir. Ornegin eve hirsiz girmesi, deprem, yangin, kagirilma, kaybolma kor-
kusu... Bu korkular genellikle yasanan bir olayin ardindan tetiklenir veya gazete ve
televizyondan gordiikleri haberlerden etkilenebilirler.

* Ergenlik doneminde en yogun goriilen korkular ise sosyal korkulardir. Kalabalik
oniinde rezil olmak, alay edilme, gruba dahil edilmemek gibi...

Cocuklarin korkulariyla nasil bas edebiliriz?

* Tiim bu korkular normal ruhsal gelisimin bir parcasidir, destekleyici bir yaklasim
sunulmali ve onlara giivende olduklar1 duygusu hissettirilmelidir.

* “Korkmana gerek yok, erkek adam aglamaz, bebek misin?” gibi climleler korkusunu
ortadan kaldirmaz; aksine onu kiiclimsediginizi ifade eder.

* Onu dinleyin. “Korktugun seyi anlatmak ister misin?”’ gibi climleler korkusunu an-
latmas1 konusunda onu cesaretlendirecektir.

* Cocuklar korkular ile ilgili olarak kendileri baz1 ¢6ziim yollar1 gelistirebilirler ve
o yollardan daha rahat ilerleyebilirler. Bu nedenle onlara mutlaka sorun: “Sence ne
yaparsan korkun biraz daha azalabilir? Kendini biraz daha iyi hissediyor olman i¢in
ne yapabilirim?” gibi sorular ile onun katilimini saglayin.

* Cocugun korkusunun nedenlerini diisiiniin. Bu korkular gelisim dénemleri kapsa-
minda yasindan beklenen durumlar olabilir. Fakat korkular1 nedeniyle giinliik yasam
rutini olumsuz etkileniyorsa olasi diger etmenler (Aile i¢i olumsuz durumlar, sosyal
cevre veya okuldaki olumsuz yasantilar vb. gibi) g6z oniinde bulundurularak profes-
yonel destek alinmas1 faydali olacaktir.

* Her ¢ocugun korkularini yenme temposu farklidir. Sabirli ve hosgoriilii olun.

Hande ALP
Uzman Psikolog
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Travmatik Olaylar,
Kaywp ve Yas

Yetiskinler olarak, ¢ocuklar1 yasam enerjisiyle 6zdeslestirir ve nese kaynagi olarak
goriiriiz. Cocuklarin, kayip ve yas siireclerinden gecebileceklerini gormezden geliriz
ya da miimkiin oldugunca bu konular1 onlarla konusmamaya calisiriz. Cogu zaman
cocuklar1 bu siirecin disinda tutma egilimi gosteririz.

Yas, kayip karsisinda yasanan dogal bir siiregtir. Sevdigimiz birini kaybetmek gibi
sagligin1 kaybetmek, isini kaybetmek, bosanmak gibi kayiplar da yas nedenidir. Bunun
yani sira, tasinmak, yeni bir okula gegmek gibi var olan diizenin degismesi nedeniyle
yasanan kayiplar da yas nedeni olabilir. Yasanan bliyiik kayiplar sonrasi toparlanmak
ve yasama devam etmek belli bir siire¢ gerektirir. Bu siirecin “nasil” ge¢irildigi de ile-
ride karsilasilacak uzun vadeli olumsuz etkilerin belirleyicisi olur. Yas siirecinin bazi
asamalar1 vardir. Bu asamalar; inkar, 6fke, su¢luluk, mutsuzluk, sok ve kabul asamala-
riyla brlikte de yasanabilir.

Cocuk sevecek ve bag kurabilecek yasta ise, kaybettiginin arkasindan yas da tutabi-
lir.

Cocugun yetiskinden farki, kendine 6zel bir diinya goriisliniin ve gerceklik algisinin
olmasidir. Cocugun kayip(6liim) ile ilgili algisin1 pek ¢ok sey etkiler. Yas, kiiltiirel ve
etnik degerler, inang sistemi, kaybettikleri kisiyle olan iligskilerinin yakinlig, kisilik
yapist vb. Cocugun kaybin arkasindan yasayacagi yas silirecinde ve bas etme yontem-
lerinde ise ¢ocugu yetistiren ve onunla ilgilenen kisilerin tutumu oldukg¢a 6nemlidir.
Yetiskinler olarak genellikle ¢ocugu tizmemek adina onunla kaybettiklerimiz hakkinda
konusmaktan ¢ekiniriz. Hatta kendi yasadigimiz duygular1 da yansitmamaya dikkat
ederiz. Ancak ¢ocuklar her seyi saklamaya caligsak bile duygularimizi hisseder. Bu du-
rum sonrasinda kandirildiklarini diisiinebilir ya da duygularini ¢evresindeki yetiskinler
gibi baskilamaya calistiklar1 i¢in ileriki hayatlarinda ortaya ¢ikacak sorunlara zemin
hazirlayabilirler.

Herhangi bir kaybi nedeniyle yas tutan ¢ocuga destek olurken ozellikle dikkat edil-
mesi gereken bazi noktalar vardir:
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Giiven duygusu: Ebeveynlerinin ¢esitli kayiplar sonrasinda yasadiklar1 duygusal ¢okiin-
tillerden etkilenen ¢ocuklar, bu donemde yakin ¢evresi tarafindan kendi onay1 olmadan
bagkalarinin yanina yollanabilir. Cocugu korumak i¢in sergilenen bu davranis daha ¢ok
yikici bir etkiye sebep olabilir.

Duygularint konusabilmek, anlayabilmek: “Giivensizlik” duygusu yasayan kiigiik ¢o-
cuklar, sozel olarak kendilerini yeterince anlatamayabilirler. Onlarla temasta bulunarak,
onlara sarilarak hatta oyunlarina ortak olup oyuncaklari izerinden kendilerini ifade etme-
lerine firsat taniyabiliriz. Yaslar1 daha biiyiik cocuklarla ise duygularini ifade etmelerine
1zin vermek, sorunlarina ortak olmak, kendi hislerinizi de paylasmak oldukc¢a onemlidir.
“Aglamak dogaldir, engellemeye calismamak gerekir.” goriisiinii onlarla da paylagsmak
gerekir.

Vedalasmak, Hos¢a kal diyebilmek: Cocuk da arzu ederse kaybedilen kisinin cena-
zesine katilmasi onun i¢in bir ¢esit “hosca kal” diyebilme ve vedalasabilme firsatidir.
Bu vedalagsmanin ¢ocugu koruyacak olciilerde yapilmasi ve ¢ocugun defin gibi islemleri
gormemesi gerekmektedir.

Hatiralarimi paylagmasi icin yiireklendirmek, izin vermek: Cocuga yasadigi kayipla il-
gili anilar1 anlatmasina, kaybiyla yasadigi giizel bir an1y1 resmetmesine izin vermek onun
rahatlamasini saglayacaktir.

Travmatik Olaylar Karsisinda Cocuklarin Tepkileri

Kayip ve yas siirecinde ortaya ¢ikan olumsuz duygular, yasanilan travmatik olaylarin
etkisiyle de kendini gosterir. Boyle durumlarda giivenlik hissi kaybolur ve bunun yerini
korku ve kaygi alabilir. Gliven algisinin zedelenmesi korku, kaygi, 6fke, tiziintii gibi
olumsuz duygularin yogun olarak ortaya ¢ikmasina neden olur. Cocuk, bu duygulari soze
dokmek yerine genellikle davranislarina yansitir, huzursuzluk, saldirganlik, 6fke patla-
masl, hareketlilikte artma ya da tersine tepkisizlik ya da i¢e ka-panma hali gibi davranis-
lar sergileyebilir. Bunun yani sira anne babadan ayrilmada zorlanma, sik aglama, uyku
diizeninde bozulmalar ve bebeksi davranislar gosterme egiliminde de olabilir. Tiim bu
yasananlar1 anlamlandirmaya calistigi siirecte dikkatini toplamakta zorlandigi i¢in okul
basarisinda diisiis yasayabilir.

Ebeveyn Tutumlari Nasil Olmali?
] Savas ve teror bugiinlerde hayatimizin i¢inde siklikla yer alan kavramlar. Yetiskinleri

bile bu denli kaygilandiran olaylar ¢ocuklarimiz i¢in de ayni etkiyi tasimakta. Bu siirecte
cocuklarin aklina gelenleri sorabilmeleri i¢in onlara her zamankinden daha fazla vakit
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ayirmak, onlarla olan iletisiminizi arttirmak ve konusmalar1 i¢in onlar1 cesaretlendir-
mek gerekir.

1 Cocugun yasina uygun cevaplar vererek, kisa ve basit ciimlelerle sorularini yanitla-
yimn. Duygularini oyun ve resim yoluyla ifade etmesini saglayabilir, konusmak yerine
birlikte oyun oynayarak siireci yonetebilirsiniz.

] Cocuklar, cevrelerinde yasanilan olaylar kisisellestirmeye egilimlidir ve en ¢ok
kendisi, ailesi, yakinlar1 ve arkadaslarina ne olacagi konusunda endiselenirler. Ebe-
veynleri olarak onlar1 rahatlatmak adina “bir sey yok, her sey yolunda gibi” sozler
sOylemeden, gercekci sozlerle duygularizi yansitan climleler kullanin. Daha sonra
aldiginiz 6nlemler varsa onlardan bahsedip ¢ocuk iizerinde rahatlatici bir etki yarata-
bilirsiniz.

] Yasanilan travmatik olay sonrasi ¢ocukta yeniden olusturmaya ¢alisacaginiz giiven
hissini, rutinlerinizi koruyarak saglayabilirsiniz. Ormegin; okul, arkadas gériismeleri,
sosyal etkinliklere devam edebilmek ¢ocuklarda giiven hissini yeniden saglayabilmek
adina oldukc¢a 6nemlidir.

1 Cocukta kaygi, huzursuzluk diizeyleri, 6fke gibi belirtiler gittikce artiyorsa bir uz-
mandan profesyonel destek almak daha yararli olacaktir.

Dilsat SAHIN
Uzman Psikolojik Danisman
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MESLEK VE KARIYER YONELIMI
Biiyiiyiince Ne Olacak!

Cocuklarimizla alakali bizi en ¢ok ¢ikmaza sokan donemlerden biri de meslek yone-
limlerinin sekillenmeye basladigi donemdir. Cocugum biiyiiylince ne olacak endigesini
tasimak bir anne baba i¢in cogu zaman kagmilmazdir. Daima her seyin en iyisine layik
gordiigiimiiz evlatlarimizin en dogru se¢imi yapmalarini ister ve bunun i¢in bazen on-
lardan daha ¢ok endise duyariz. Bu endise zaman zaman onlarin yerine karar vermeye
gidecek kadar ele gecirir bizi. Cok 1yi taniyoruzdur ¢cocugumuzu ve ne ile mutlu olaca-
gin1 bizden daha iyi kimse bilemez. Bir de hayatin realiteleri var tabii. Onlar bunlarin
farkina varamayacak kadar masum, hayalperest ve tecriibesizdir goziimiizde. Hal boyle
olunca anne babalar olarak cocugumuzu yonlendirmek, kararlarinda s6z sahibi olmak ve
yiirliyecekleri kariyer yolunun baslangicina saglam bir adim atmalarini saglamak istiyo-
ruz. Ama bir¢ok ailede bu istek anne baba ve ¢ocuk arasinda krizler yaratip ugurumlar
acma siirecine doniisiiyor ve zaten ergenlik donemiyle birlikte kimlik bulma konusunda
kiran kirana miicadele eden ¢ocuklarimizda labirentleri karmasiklastirmaktan baska bir
ise yaramiyor.

Peki bu zorlu siirecte anne babalara diisen yiikiin altindan nasil dogru bir sekilde kalki-
lacak? Ne yapmaliy1z da ¢ocuklarimizin labirentini karmasiklagtirmadan onlarin dogru
karar vermesini saglayacagiz? Onlar1 bir yone ¢ekmeye degil, yolda baslarina bir sey
gelirse yardimci olmak i¢in bekledigimizi nasil hissettirecegiz?
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Oncelikle aklimizdan ¢ikarmamaliyiz ki kariyer ¢ok erken dénemlerde belki de igine
dogdugumuz diinya ile ¢coktan temelleri atilmis uzun bir yolculuktur. Bu yolculukta her
birey yalniz basina yiiriiyecektir. Karsilastig1 zorluklarin altindan yalnizca kendi bagina
kalkabilir ve yasadigi ¢ikmazlari yalnizca kendi basina ¢6zebilir. Anne babalar bu yolcu-
lukta ¢ocuklarinin elbette yanlarinda olacaklar. Gerektiginde onlara secenekler sunacak,
farkindaliklar kazandiracaklar. Zaman zaman kopriiler kuracak, diisiilen yerlerde yaraya
pansuman yapacaklar. Fakat hedefleri koymak, o hedefe gidecek yolda yon degistirmek
ve yeni yollar denemek bireyin kendisine kalmis bir sey.

Anne babalardan daha iyi ¢ocuklarini kimse tantyamaz. Hangi meslegin onlara daha uy-
gun oldugunu, hangi alanda daha basarili olacaklarini li¢ asag1 bes yukar1 anne babalar
tahmin edebilirler. Ama ¢ocuklara dogrudan tavsiyeler vermek ya da onlar adina kararlar
almak kariyer yolculugunda cocuklarimiza yapacagimiz en yararli yardim olamaz. Bi-
zim onlar1 tanidigimiz kadar onlarin da kendilerini tanimalar1 lazim.

Cocuklarimizin kendi yetenek, ilgi ve becerilerini kesfetmelerine destek olmak onlara
yardim etme yolunda uygun bir adim olabilir. Onlarin gii¢lii ve zayif yanlarini fark etme-
leri, engellerini ve firsatlarini, sinir ve thtiyaglarini gorebilmeleri i¢in olanaklar sunmali-
y1z. Onlar1 dinlemeli, ben zaten ¢cocugumu biliyorum diyip gegcmemeli. Dinleyip onlarin
agzindan duymaliy1z ne istediklerini, nasil bir hayalin pesinden kosmaya ¢alistiklarini.
Degisen fikirlerini anlamak i¢in arkadasca yaklagmaliyiz onlara. Yeri geldiginde sorular
sorarak farkindalik kazanmalarini saglayabilecegimiz gibi yeri geldiginde de onlar yiiz-
lestirerek neyin ne oldugunu anlamalarina yardimer olabiliriz. Cocuklarimizin simdiki
ve gelecekte iistlenmeleri gerekecek rollerini gozden gecirmelerini saglayabiliriz. Degi-
sen rollere ayak uydurmakta zorlandiklarinda yanlarinda oldugumuzu bilmek onlara 1yi
gelecektir.

Onlara yapacagimiz en biiyiik iyiliklerden biri de ¢alisma, egitim ve eglence dengesini
kurmalarina destek olmak olacaktir. Hayat ne biitliniiyle eglencedir ne tamamen calisa-
rak gecebilir. Yetenek, ilgi ve egilimlerin dogrultusunda dengeli bir yagam stili benim-
semelerini saglamak yolculugun ilerleyen zamanlarinda daha iyi hissetmelerine olanak
saglayacaktir.

Bireyin kisilik 6zellikleri ile meslegin gerektirdigi niteliklerin ortiismesi basari olasiligi-
n1 arttiracaktir. Bunun 1s1ginda sdyleyebiliriz ki ¢ocuklarimizin kisilik yapist ile ortiisen
meslekleri tanimalar1 i¢in uygun firsatlar sunmali ve alternatifleri degerlendirmelerine
yardimc1 olmaliy1z. Uzun ve kisa vadeli hedefler belirlemeye tesvik etmeli ve bu hedefler
icin ne yaptiklarini sorup ne yapabilecekleri konusunda tahminler ortaya atarak sonug-
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larin1 distindiirebiliriz. Destege ihtiya¢ duyduklar1 gecis donemlerinde karar ve amag
belirlenmesinde arastirma yapmaya yiireklendirebiliriz. Onlarin meslek konusunda sa-
hip oldugu soru isaretlerini giderecek kisilere danigsmasina firsat sunmaya calisabiliriz.
Hangi meslegi neden istedigi ve hangi meslegi neden istemedigi sorularini sorgulama-
s1 i¢in onlarla arkadasca sohbet edebiliriz.

Tiim hayat boyunca devam edecek olan kariyer yolculugunda sagladigimiz donanimla
onlarin sadece meslek sectikleri donemde degil yolculugun ilerleyen asamalarinda da
emin adimlarla yiirtimelerine katkida bulunabiliriz.

Biisra Ertugrul
Stajyer Psikolojik Danisman
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OKUL ONCESI DONEMDE
DUSUNME BECERILERI

3 - 7 yas, 6grenmenin en hizli oldugu, beyinde noral
baglanti kurulumunun en hizli gerceklestigi yas gru-
budur. Egitim kurumlarinda yas grubuna uygun ola-
rak hazirlanan programlar uygulanarak ve egitimsel
ihtiyaglar analiz edilerek ¢ocuklarin ilkokula en ha-
zir bigimde geg¢mesi hedeflenmektedir. Ogrenmenin
en yogun oldugu bu dénemde, akademik becerilerin
altyapisini destekleme konusunda ailenin rolii de ¢ok
onemlidir. Cocugun dogal ortaminda, yani yasamsal
alan1 igerisinde ogrendiklerini pekistirmesi, bilgilerin
daha kalic1 olmasini saglayacaktir. Bu nedenle ev orta-
minda bilingli bir sekilde cesitli becerileri destekleyici

calismalar yapilmalidir.

Okuma yazmaya gegmeden once akademik 6grenme-
nin ilk basamagi olan sekil algisinin oturmasi gerekir.
Sekil algisi, geometrik sekillerin taninmasini; daha
bliyiik daha kiiciik, yan donmiis, bir seyin i¢ine giz-
lenmis sekilde de olsalar onlar1 fark edebilmeyi igerir.
Gorsel dikkat igerikli kitap ¢calismalar1 yapmak, evdeki
geometrik sekilleri bulmak, farkli malzemelerden ge-
ometrik sekiller olusturmak, farkli olan sekli bulmaya
yonelik sorular hazirlamasini saglamak gibi etkinlikler

bu kavramlarin pekismesine yardimei olacaktir.



Geometrik sekillerle baslayan algilama siireci daha
sonra semboller dedigimiz sayilar ve harfleri tanima
seklinde ilerleyecektir. Anaokulu doneminde okuma ve
yazma tam olarak 6grenilmese de sezgisel 6grenme de-
digimiz sembollere tanidik olma durumunun desteklen-
mesi soyut olan say1, harf algisinin gelismesi agisindan
onem tasimaktadir. Say1 ve harf gibi sembolleri 6gre-
tirken {ic boyutlu malzemelerden yararlanmak 6gren-
meyi pekistirecektir. Ornegin bes sayisii dgrenen bir
cocuk bu sayiy1 kurabiye olarak yaptiginda, makarna
gibi farkli malzemeler kullanarak bes sayisini olustur-
dugunda, say1 ve nesneleri eslestirdiginde, birden fazla
say1 i¢inde yalnizca bes sayilarini bulmasi istendiginde

bu kavram bir¢ok agidan pekistirilmis olmaktadir.

Tahmin etme, sezgisel diisiinme ve miktar algisini ge-
listirecek miktar sorusunun ¢ok oldugu diyaloglar yap-
ma, bu becerileri gelistirecektir. Ornegin, * Bu kasede
sence kag seker olabilir, hadi birlikte sayalim, bakalim
tahminlerimiz dogru mu? Hangi kasedeki misketlerin
say1s1t daha az/¢ok olabilir? Sence buradan buraya kag
adimda gidilebilir? gibi sorular sezgisel diisiinme per-

formansini artiracaktir.

Gorsel algiya paralel olarak el g6z koordinasyonunun
gelisimi de 6nem tasimaktadir. Cizgi calismalar1 yapar-
ken bir ¢izgiden diger cizgiye giderken bilek devamli-

1181 denilen elini kaldirmadan devam edebilme, sinir-
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I1 alanlar i¢inde tasirmadan ¢izebilme, soldan saga ve
yukaridan asagi olan akademik yonleri takip edebilme,
sayfay1 kullanirken bedenini koordine edebilme gibi
becerilerin gelismesi gerekir. Yon kavrami cizgilerin
yonii hikayelestirerek, bir tema verilerek oturtulabilir.
Ornegin, yukaridan asag1 ¢izmesi igin buluttan yagan
bir yagmuru ¢izmesi, soldan saga gittiginde bir ¢cop ada-
min topa gitmesi vb. calismalar hikayelestirildiginde
bu, dersten ¢ok bir oyun gibi algilanmakta ve ¢ocuklari

motive etmektedir.

Anasinifi hazirlik doneminde sag ve sol elin hangisinin
baskin oldugunun netlesmesi beklenmektedir. Ancak
heniiz net bir se¢im yok ise ¢ocugun sag elini kullan-
mas1 yoniinde baski yapilmamalidir. El - g6z koordi-
nasyonun gelismesinde kendi islerini kendileri yapiyor
olmalar1; hamur, boya, Lego gibi kii¢iik kas becerilerini

destekleyici calismalarin olumlu yonde etkisi olacaktur.

Okuma becerisi i¢in en onemli malzemeler kelimeler-
dir. Kelime ve kavramsal donanimi artirmak, ¢ocugun
okudugunu anlama ve yorum yapabilme becerilerinin
alt yapisini olusturacaktir. Kelime haznesi yeterli bir
cocuk ilkokula gectiginde okudugunu daha hizli algila-
yabilir ve anlayarak okuma becerisi daha hizli gelisir.
Yas grubuna uygun bol miktarda resim iceren kitap-
lar1 diizenli olarak okumak, konular hakkinda sohbet
etmek, hikayeyi durdurup devamini ¢ocuktan iiretme-

sini beklemek, okudugu hikayenin resmini ¢izdirmek,



“Hikayedeki kahramanlarin yerinde olsaydin ne hisse-
derdin? Ne yapardin? Sence burada yanlis olan? Sence
hikaye hangi mevsimde geg¢iyor? Bu hikayede kag kisi
var?” gibi sorular sormak, okunan hikayeyi resmettir-
mek, diisinme becerilerinin gelisimine katki saglaya-
caktir. Sonrasinda kendisinden bir hikaye anlatmasi ya
da yazmasi beklendiginde anlamli bir biitiin i¢inde basi,
ortast ve sonu olan hikayeler olusturmasi daha kolay

olacaktir.

Kelime donanimini gelistirmek i¢in her hafta bir kelime
belirlenip ¢ocukla birlikte arastirilabilir. Her harf i¢in
giinliik hayatta karsilasilan basit nesnelerin resimleri
toplanabilir. Cocukla birlikte dergilerden o harfle basla-

yan nesneler bulup kesilebilir.

Kavram bilgisi (zaman, mekan, renk, duygu, duyu, sayz,
boyut, miktar, zit kavramlar, benzerlikler ve farkliliklar
vb.) bu yas gruplarina uygun materyallerle desteklen-
melidir. Bunlarin yani sira yonerge oyunlari, bir nesne-
nin konumunu tarif etme, hikaye siralama ve sirasiyla
anlatma, bir kelime sOyleyip bunun ¢agristirdig1 kelime-
leri bir dakika icinde soyleyebilme gibi calismalar da

akademik becerilere destek olacaktir.

Birlikte yapacaginiz bir ise baslamadan once, 11 nasil
yapacaginizi ev ortaminda tasarlamak i¢in vakit ayirmak
gerekir. Bu, planlama becerisini gelistirecektir; daha
sonra nasil yaptigint konusmak, bir ¢alismay1 yaparken

stratejisini sormak farkindalik diizeyini artiracaktur.
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Sozel talimatlar vererek nesnelerin mekandaki konumunu
algilama ¢alismalar1 yapilmalidir. Ornegin, “Masanin iis-
tiindeki sepetin i¢indeki makasi getirir misin?”’, “Catalin
yanindaki pegeteyi verir misin?”’, “Odandan ¢ekmecenin
tistiindeki kitabi getirir misin?”’vb. ciimleler kullanilabi-
lir. Ya da kelime oyunlar1 oynanabilir. Mesela sirasiyla
“kus, muz, kar, cam, nar” seklinde tek heceli kelimeler
bir saniye araliklarla tekrar ettirilebilir. Ya da 3-6-8-1-9
gibi sayilar sirasiyla tekrar edilebilir. Bu oyuna “Papagan
Oyunu” denebilir. Bu sayede motivasyonlar1 artar. Bu

alistirmalar kisa siireli isitsel hafizay1 giiclendirecektir.

Konusurken cocuklar sik sik kavramlardan yararlanma-
lidirlar. Bu, hem anlatma becerisini destekler hem de
cocukta yon kavramimnin oturmasinit saglar. Cocuktan
bir nesnenin konumunu tarif etmesi istenebilir. Ornegin,
odasindaki esyalarin yerini tarif ettirmek, tarif edecegi
nesnenin ismini vermeden, mekandaki yoniinii tespit et-
tirmek. Bir resim kagidi alip ortaya bir ev ¢izip “Evin
sagina ¢icek ¢iz, soluna agac ¢iz.” gibi yonergeler verile-
bilir.

Tanidig1, bildigi mekanlarin krokisi kagit izerine ¢izdiri-
lebilir.

Parka gitmek gibi herhangi bir etkinlik yaptiktan sonra,
“Gittigimiz parkta neler vardi?”, “Bu parkta baska neler

olmasini isterdin?”” gibi sorular sorularak oyun oynana-



bilir. Gorsel hafizayr gelistirmek icin parkla ilgili resim

cizdirilebilir.

Evdeki, giinliik yasantisindaki nesneler kullanilarak, nes-
neleri tanimlamasi ve ortak bir kavramda siniflamasi iste-
nebilir. “Catal ve kasig1 ne i¢in kullaninz?”, “Yazlik-kis-
lik kiyafetlerimiz neler?, “Iceride giydiklerimiz, disarida
giydiklerimiz nelerdir?” gibi sorular oyuna doniistiiriile-
bilir.

Bol bol siir, tekerleme, sarki ezberletilerek kisa siireli
hafizas1 giiclendirilebilir. Ogrenmesi gereken sirali kav-
ramlar1 ( giinler, sayilar vb.) sarkiya, tekerlemeye veya
stire doniistiirerek siranin daha kolay farkina varilmasi
saglanabilir ya da ritim tutarak 6grenmesi saglanabilir.
Ornegin masaya vurmak, kendi bedenine vurmak, alkis

tutmak, parmak siklatmak gibi.

Resimler gosterip bes - alt1 kelimelik ciimlelerle resim
anlatma oyunu oynanabilir. Izledigi filmleri, tiyatro sa-
nat¢ilar tarafindan doldurulmus hikdye veya masal ka-
setleri, kendisine okunulan kitaplar1 hatirladig1 kadariyla
olaylarin akis sirasina gore anlatmasi, ¢ocugun siralama

becerisini ve hafizasini gelistirecektir.

Nesneleri karsilastirmasi saglanabilir, “Dis fircasi ile ca-
tal birbirine hangi yonden benzer, hangi yonleri farkli-
dir?” gibi sorular sorulabilir. Bir kelime soylenir, mesela

“doktor”. Bu kelime sana neleri ¢agristirtyor? denilerek
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cagrisimsal bellegi giiclendirilebilir.

Herhangi bir gorme, isitme kaybi ve duygusal bir so-
runu olmadigi halde baz1 cocuklar geometrik sekiller,
sayilar, gibi akademik sembolleri tanimada ve adlan-
dirmada, bilgileri hafizada tutmada zorluk yasayabilir.
Cocuk nesnelerin isimleri hatirlamakta zorlaniyorsa,
bir yonergeyi birden fazla tekrar etmenizi istiyorsa,
dikkatini siirdiirmekte zorlaniyorsa, basladig1 faaliye-
ti bitirmede ¢cogu zaman isteksiz ise, organize olma ile
ilgili sorun yasiyorsa, gorsel icerikli malzemelere ilgi
gostermiyorsa (¢ocuk dergileri, resimli kitaplar) bu be-
lirtiler dikkate alinmalidir. Yasanan sorunun duygusal
mi1 yoksa Ogrenmede zorlanmayla mi ilgili olduguna
bakilmalidir. Boyle bir durumda uzman yardimina bas-

vurulmalidir.
Begiim MUTLU
Psikolog

3




SOSYAL MEDYANIN
KARSILADIGI
RUHSAL IHTIYACLAR

Sosyal medya, bir yasam alam olarak, insanlarin birbirleriyle etkilesimli
iletisimlerini siirdiirdiikleri ¢evrimigi platform ve araglarin yarattigi evren
olarak tanimlanmaktadir . Mobil tabanli sosyal medyada zaman ve mekan
sinirlamasi olmadan kelimelerin, gorsellerin, videolarin, ses dosyalarinin
paylasilmasi s6z konusu olmaktadir.

Sosyal Medyanin Gelisimi

Kullanicilara kendi profillerini yapilandirma, arkadas listesi olusturma ve
gezinme olanagi veren ilk sosyal ag sitesi olan SixDegrees.com, 1997 y1-
linda kurulmustur. 2002 yilinda Fotolog, Friendster, Skyblog; 2003 yilinda
LinkedIn, Tribe.net, Open BC/Xing, Orkut, Dogster, Couchsurfing, MySpa-
ce, Last.FM, Hi5; 2004 yilinda Flickr, Piczo, Mixi, Facebook, Multiply,
aSmallWorld, Catster, Dodgeball, Care2, Hyves; 2005 yilinda Yahoo!360,
Youtube, Xanga, Bebo; 2006 yilinda QQ, Windows Live Spaces ve Twitter
gibi sosyal ag siteleri sunulmustur. Akilli telefonlarin yayginlasmasi ve sos-
yal medya uygulamalarinin birbiriyle senkronize bicimde ¢alisir hale gel-
mesi kullanici sayisini ve kullanim sikligini arttirmaktadir (wearesocial.net,
2014).

Masaiistli veya dizistii bilgisayar1 olanlarin ortalama giinliik internet kulla-
nimi 4 saat 51 dakika, mobil araclar tizerinden kullanimi 1 saat 53 dakika ve
mobil internet kullanma yayginlig1 toplam niifusun %36’sina karsilik gel-
mektedir. Internet kullanicilarinin %97’si sosyal medyada en az bir hesaba
sahip olup, %75°1 bir ay icerisinde sosyal medya hesaplarini kullanmis olan
aktif kitleyi olusturmaktadir (wearesocial.net, 2014).
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Grup Aidiyeti

Sosyal medya katilimi1 bir grup iliskisinin i¢ine katilmay1 beraberinde getirir.
Kisiler, ayn1 fiziksel mekani1 paylastigi kisilerden hoslanma ya da en azindan
o kisilere katlanma egilimi gosterirler (Tyler & Sears, 1977). Bu durumdan
hareketle, egitim ortaminda bir arada bulunan kisilerin sosyal medyada da
iliski i¢cinde olma thtimalinin yiiksek oldugu sonucu ¢ikarilabilir.

Kisilerin gruplara katilma konusunda motivasyon kaynaklari incelendigin-
de:

1. Insanlar kendi baslarina yapamayacaklar seyleri gerceklestirmek
icin (Hogg, Vaughan, 2005).

2. Insanlar karsiikhi destek ahis-verisine girmek ve yakinlasmanin key-
fini yasamak icin (Peplau & Perlman, 1982).

3. Kisisel giivenligini saglamak icin, ornegin ergenlerin cetelere katil-
masi (Havighurst & Ahlstromi 1971).

4. Insanlar 6liim korkusu, teror, dogal afet vb. durumlara dair korku-
larim azaltmak icin (Greenberg, Solomon & Pyszczynski, 1997).

5. Uye olmayan Kisilerin edinemeyecegi bilgilere ulasabilmek ve olumlu
sosyal kimlik edinimi icin gruplara katilirlar (Kagitcibasi, 2006).

Sosyal Kategorizasyon

Sosyal medyada yapilan paylasimlarda kisilerin hoslandiklar1 oyunlar, poli-
tik gortisleri, takip ettikleri haber platformlari, tuttuklar1 spor takimlari, ke-
yif almak i¢in bulunduklar1 mekanlara dair paylasimlar1 vb. durumlar, kisi-
lerin sosyal kategorizasyon referanslarina gore gruplama yapmasini saglar.
Sosyal psikolojide sosyal gruplama denen bu durum kisiye, diger insanlari
kategorilere yerlestirerek, ¢cevreyle kurulan iligkiyi anlamli kilar ve kolay-
lastirir ve toplumda islevsel olmasini saglar (Taylor, 1981; Wilder, 1986).

O
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Bu durumun olumsuz tarafi ise grup tiyeleri arasindaki bireysel farklar1 gor-
mezden gelmeye sebep olmasi ve grup tiyelerini olduklarindan daha benzer
olarak algilanmasidir (Tajfel & Wilkes, 1963).

Sosyal medyadaki paylasimlar ve iiyesi olunan sosyal gruplar, sosyal norm-
larin etkisine dair bilgi verirler. Sosyal normlar, bir grup liyesinin nasil dav-
ranmasi gerektigini betimleyen ve emredici ozellikteki ortak davranis ka-
liplaridir. Normlar kabul goren diislince ve davranislarin tarif edilmesi i¢in
referans ¢ercevesi saglar ve kisinin kendi goriislerini bu referanslara gore
konumlandirmasini saglar. (Sherif, 1936).

Yakinlasma — Uzaklasma Tkilemi

Kisiler arasi iligkinin dogasi olarak insanlar iki tiir kaygi yasamaktadir.
Bunlardan bir tanesi duygusal yalitilmislik ile ortaya ¢ikan ve birliktelik
ithtiyacinin giderilememesi ile “yeterince yakin hissedememe” durumudur.
Bir digeri ise iligki icinde bireysellesme ihtiyacinin giderilemeyip kisilerin
“fazla yakin hissetme” durumudur. Bu durum yakinlasma-uzaklasma ikile-
mi olarak ifade edilmektedir (Dokur& Profeta, 2006). Sosyal medyanin ki-
siler arasi iligkinin yapilandig1 ve sergilendigi bir ortam olmasi bu ikilemin
bireyler tarafindan yasanmasini beraberinde getirmektedir. Kisiler arasi ilis-
kilerde hem birliktelik hem de bireysellik ihtiyaglarinin karsilanmasi, ya-
kinlagsma-uzaklasma ikilemindeki iliskiyi daha tiretken hale getirmektedir.

Benlik saygisi

Insanlar sosyal ortamlarda kendilerini tammlayan, kim olduklarma dair
olumlu o6zelliklerini olumlamaya gayret ederlerken, kimi zaman bunu agik-
ca kimi zaman incelikli bi¢imde rasyonellestirirler veya ima ederler (Steele,
1988). Sosyal medyada kullanicilarin profil bilgileri ¢cergevesinde kisilerin
ne tiir miizik, film, kitap vb. triinlerden hoslandiklari, nerelerde ¢alistiklari,
sahip olduklar1 statii bildiren unvan ve 1s tanimlar1 ile agik¢a duyurmakta
veya paylagmak istedikleri kisileri secerek bu paylasimlar1 yapmaktadirlar.

Sosyal medya, benlik saygisini pekistirecek 6gelerle doludur: Tiim kulla-
nicilar genellikle kendileri hakkinda istedikleri kadar bildirimde bulunabi-
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lirler ve kendileriyle iliskili olan kisileri bilgilendirebilir, manipiile edebilir,
baska bilgi kaynaklarindan 6grendiklerini paylasabilir ve etkileyici bir izle-
nim olusturabilirler. Kisilerin izlenim olustururken bagvurduklar stratejileri
Jones ve Pittman (1982) bes stratejik motivasyon ile agiklamislardir:

1. Kendini yiikseltme: Baskalari tarafindan yetkin, yeterli bir birey olarak,
2. Sokulganlik: Baskalar1 tarafindan sevilen, hoslanilan bir birey olarak,

3. Gozdagi: Baskalan tarafindan tehlikeli bir birey olarak,

4. Ornekleme: Baskalar tarafindan saygin bir birey olarak,

5. Yalvarma: Kendini ¢aresiz, yardima muhta¢ ve acinmasi gereken bir bi-
rey olarak degerlendirilmeye yonelik girisimlerdir,

Tiim bu stratejiler, i¢inde bulunulan durumun kontekstine gore degerlendi-
rildiginde, baskalarinin sempatisini, hogslanmasini ve kisinin ne kadar bece-
rikli biri oldugunu diisiinmelerini saglamaktadir (Leary, 1995). Haksizliga
ugrama gibi durumlarda caresiz ve magdur gozilkmek de stratejik olarak
kisinin sempatik biri olarak degerlendirilmesini saglamaktadir.

Olumlu Izlenim Yaratma

Kisiler hem baskalarinin degerlendirmelerinde olumlu izlenim yaratmak
i¢in, hem de kendilerini i¢inde bulunduklar1 gruplara gore degerlendirdikle-
rinde yeterli hissetmek icin ¢ekiciligi ve prestiji yiiksek gruplara liye olmak
isterler (Hogg & Abrams, 1990). Ayrica kendi baslarina yapamayacaklari
seyleri gerceklestirmek igin sosyal gruplara katilirlar. Ornegin, ¢evrenin tah-
rip edilmesinden kaygilanan kisilerin ¢evreci gruplara katilmalar1 veya ken-
di iilkelerindeki yonetimleri elestirmek i¢in bir araya gelen gruplarin davra-
nislart bu durumla ilgilidir ve sosyal medya bu konuda iliski ve bilgi akisini
saglayan bir arag olarak grup olusumunu kolaylastirmaktadir.

Sosyal Medyada ve Dogal Ortamlarda Kendini
Sahneleme: Dijital ve Analojik Komiinikasyon
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Watzlawick, Beavin ve Jackson (1967) tarafindan gelistirilen komiinikas-
yon teorisine gore insanlar arasi iliskide mesajlar analojik ve dijital olmak
tizere iki bigim ve kodlama sistemi i¢inde iletisime gecerler. Dijital komiini-
kasyon kapsaminda sozel (verbal) iletisimi igeren, yazi, ses, rakam, kelime
ve sayg1 gibi sembolleri ve sebep-sonug iliskisi kurmay1 saglayan rasyonel
islemleri iceren mesajlarin tasinir. Analojik komiinikasyonsa, beden hare-
ketleri ve ses tonu, ritim, vurgu, sozciiklere eslik eden konusma 6zellikleri-
ni igeren paralinguistik unsurlara karsilik gelir.

Sosyal medya kullaniminin bazi psikolojik ihtiyaclar karsilamakla birlik-
te, iliski temelli baz1 zorluklara da sebep oldugu diisiiniilmektedir. Iki ki-
siden olusan veya grup ortaminda gerceklesen iletisim i¢inde iliskiye dair
mesajlar ve iliski dis1 mesajlarin yorumlanma, carpitilma ve incitici olma
ozellikleri, dijital ve analojik komiinikasyon uyumsuzlugundan kaynakla-
nir. Sosyal medya iizerinden siirdiiriilen, yazili ve gorsel mesaj alis-verisi,
ylizyiize yasanan iliskinin 6zellikleri ve kalitesi ile uyumsuz olabilmektedir.

29 ¢¢

Ornegin sosyal medyada “espritiiel”, “eglenceli”, “konuskan”, “ilgi gdste-

29 ¢¢

ren”, “sevecen” olarak algilanan kisiler, yiizylize iliskide “asosyal”, “ilis-
kiden kaciman™, “mesafeli” kisiler olarak algilanabilmektedir. Halbuki hem
sosyal medyada, hem de dogal ortamlarda kendisini ortaya koyan kisi ayni
kisiyken ortaya ¢ikan bu “kendini sahneleme™ farki, diger kisilerle iliskide
“kendine yabancilasma” ve “yiizyiize iliski kurmaya yabancilagsma™ gibi iki
olumsuz duruma neden olabilmektedir.

Sonuc

Sosyal medya kullanimi, gruba ait olma, benlik saygisini artirma ve sergile-
me, iligkiler baglaminda yakinlagsma ve birliktelik saglama, sosyal iliskilerde
olumlu izlenim yaratma gibi ihtiyaglar temelinde ele alinabilir. Sosyal med-
ya kullanicilarinin genel profilinin genglerden olustugu ve kullanim yaygin-
liginin giderek arttig1 géz oniine alindiginda, okul ortamindaki 6grencilerin
birbirleri arasindaki iliskinin ortamlarindan bir tanesi de sosyal medya ola-
rak karsimiza ¢ikmaktadir. Sosyal medyanin etkilesimi ve kisilerin birbirine
erisimini kolaylastiran etkisinin yaninda, kisiler arasi iligkilerde dijital ve
analojik komiinikasyon uyumsuzluguna bagh iliski zorluklarima da sebep
oldugu diistiniilmektedir.
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Stres ile Basa Cikmanin Yollari

Stres; bizi zorlayan, kisitlayan ve engelleyen olaylar karsisinda verdigimiz tepkilerin
tiimiidiir. insan; tehlike ile karsilasinca kendini korumaya calisir, bu tehlike sirasinda
hem bedensel hem de psikolojik diizeyde bir dizi olay meydana gelir.

Stresin olusumunda c¢evre kadar kendi algilama ve diisiinme bi¢cimimizin de etkisi var-
dir. Insanlar; karsilastig1 olaylar1 pek ¢ok acidan degerlendirir ve yasadigi olaylara
anlam yiikler. Yani stres, ortamda ne olduguna bagli olmamasinin yani sira kisinin
olaylara verdigi tepkilere bagl olarak da ortaya ¢ikar. Fakat cogumuzun diisiindiigii
gibi stres, sadece olumsuz bir sey degildir. Belirli diizeyde yasanan stres; fiziksel ve
ruhsal gelismeyi, bliyiimeyi ve olgunlasmay1 saglar. Bu nedenlerden dolay1 yasanilan
stresin diizeyini, nedenlerini, etkilerini, neden oldugu tepkileri ve stresle basa ¢ikma
yollarini 1y1 bilmenin faydali olacag diisiincesindeyiz.

Stresin Iki Ayri Tiirii:

1)Onceden Tahmin Edilebilen Stres Faktorleri: Hayatimiz1 belli bir siire etkileyen
olaylar1 kapsar. Ornegin; evlilik, bir bebegin dogumu, is degisikligi gibi durumlar...
2) Onceden Tahmin Edilemeyen Stres Faktorleri: Yalnizca olumsuz degisiklikler
degil, olumlu fakat aniden olan degisiklikler de stres yaratir. Asik olma, terfi alma
gibi...
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Stresin Basamaklari:

1) Alarm Donemi: Bir tehdit karsisinda viicut tehdit yaratan unsurla derhal miicadele
ederek ya da bu unsurdan kacarak stresten korunmaya calisir.

2) Direng¢ Evresi: Alarm evresinden birkac¢ dakika sonra organizma stres verici duru-
ma kars1 direng gosterir.

3)Tiikenme Donemi: Uzun siire kavgaya hazirlanan organizma yorulur ve organizma-
da geri doniisii olmayan izler birakir.

Stresle Basa Cikma Yollari:

» Diizenli egzersiz yapma aliskanlig1 edinebilirsiniz.

* Kendi hatalariniz1 diizeltmek icin olumlu diisleri kullanarak, olumsuz duygulari
kontrol edebilirsiniz.

* Yapmak istediginiz bir is1 6nceden planlayabilir veya diizenleyebilirsiniz. Pek ¢ok
seyl ayni anda yapmak karisikliga, unutkanliga neden olabilir.

» Sosyal ortaminizi ve arkadas ¢evrenizi genisletme yolunu secebilirsiniz ve sevdigi-
niz insanlarla daha ¢ok vakit gecirebilirsiniz.

* Endise yasadiginiz siireyi kisa tutmay1 deneyebilirsiniz.

* Olaylarn iyi taraflarin1 gormeye ve olaylar1 yeniden degerlendirmeye calisabilirsi-
niz.

* Gerekli durumlarda aci1 veren seyleri hatirlatan durumlardan kaginmay1 secebilirsi-
niz.

* Kendimizi nasil hissettigimiz ve duygularimiz, hayatimiza nasil baktigimizla ilgili
oldugu i¢in hayatimizi1 yonlendirecek olan diisiince tarzin1 degistirmeye ¢alisabilir-
siniz.

Seda GENC
Psikolog
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YEMEK YEME ALISKANLIGI

Cocuklar i¢in yemek, gelisimsel bir basamaktir. Yeme aliskanligi; ¢ocugun
duygu durumuna, bagimsizligina, bireysellesmesine, motor gelisimine ve
ebeveynleri ile uzun donem iliskisine etki eder.

18 ayliktan 2 yasina, yani ‘hayir’ yasina kadar ¢ocuk, yetiskine karsi ¢ikma-
nin bir yolunu yemeklerde bulur. Anne telaslanir, korkar, kizar hatta suglu-
luk duyar. Bir kisir dongiiye giren durum, ¢cocugun gittikce daha az yemek
yemesine yol acar. Daha da onemlisi bu karsi koyma ve ¢atisma ¢ocugun
diger davranislarina da yansir; uyku diizeni, tuvalet egitimi ve istekleri erte-
lemede ebeveynler gli¢liik yasamaya baslayacaktir.

2 - 3 yaslarinda yeme problemleri daha sik goriilmektedir. Ciinkii bebek,

kendi 6zgiirliiglinii kazanmaya, bireysellesmeye ¢alismakla birlikte anne ve
babasindan da kopmamaya c¢alisir.

Bu donemde anneler uzmanlara su 3 sikdyetle basvururlar:

1- Yemek Se¢me: Cocuklarin bu se¢imlerinin uygulanmasi miimkiin ve pra-
tik ise secimleri degistirilmeye calisilmamalidir. Ornegin; siit gibi énemli
besinleri kesinlikle reddediyorsa cocugun bu tavri yiyecek alerjisi agisindan
degerlendirilmelidir.
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2- Yemeyi Reddetme veya Agizda Bekletme: Cocuk, bagimsizligini ilan
etme yolunda ilk ¢cabasin1 yemek secerek veya yemegi reddederek dile ge-
tirir. Yeme konusundaki inatcilik 6zelligini 6n plana ¢ikarmak i¢in en giizel
yontem ise lokmay1 agizda uzun siire tutmaktir.

3- Yemek Sirasinda Ayaga Kalkma, Dolasma: Yemek sirasinda dolasarak
veya televizyon karsisinda yemek istediklerinde ¢ocuklarin bu isteklerine
ebeveynler her seferinde cevap verirlerse bu davranis ister istemez aliskan-
lik haline doniisecektir.

3 - 6 yas civarinda ¢ocuk, tat alma konusunda baska bir donemden gecer.
Hep ayni1 seyleri sevmeye ve yemeye baslar. Genellikle makarna, pilav, pa-
tates kizartmasi, sosis ve tavuk ¢ocuklarin yemekten en ¢ok hoslandigi yi-
yeceklerdir. 6 yasindan sonra ise yeme davranislarinda sorun yasayan ve bu
davramiglart artik pekistirmis bir cocugun okul doneminde beslenme diize-
nini oturtmak da ebeveynler i¢in gii¢ bir durum haline gelmektedir.

YEME BOZUKLUKLARININ NEDENLERI

* Yiyeceklere, viicut kilo kontroliine ve fiziksel goriiniise asir1 ve yaygin
odaklanma yemek yeme davranisini etkileyebilir.

* Duygusal nedenlerle ¢ocuk, ¢cok veya az yemek isteyebilir.

* Ebeveyn, ¢cocuga tercihi disindaki gidalari israrla sunarsa ¢ocuk inatlasa-
rak yemek yemeyi reddedebilir.

* Yanlis ebeveyn - cocuk iligkilerinde ebeveyne baskaldir1 olarak ortaya
cikabilir.

* (Gidanin bogazda takilmasi, yutma korkusu ve yemekten kaginmay1 orta-
ya cikarabilir.

« Karsilasilan yasam olaylar1 (tasinma, okul degisimi, aile {iyesinin veya
sevdigi hayvanin 6liimii, anne - babanin bosanmasi, yakin bir arkadasiyla
kavga etme veya arkadaslari i¢inde giiliing duruma diisme) etkili olabilir.

* Yiyecek sikintisininin yasanmadigi bir ortam, kilo alimi i¢in miisaitlik
olusturur. Ideal kiloda olabilmek igin kontrollii ve dengeli beslenme alis-
kanlig1 kazanilmalhdir.
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ONERILER:

Yeme aliskanliginda ebeveynler olarak 6rnek davranislar sergilenmelidir.
Yeme konusunda ¢ocuklar tehdit edilip zorlanmamalidir.
Kendi kendine yemek yemesine 1 yasindan once izin verilmelidir. Kendi
kendine beslenme, ¢ocuklarin kendilerine olan giiveninin artmasini, so-
rumluluk sahibi olmasini saglar.
Cocuklara genis bir yiyecek secenegi sunulmalidir.
Yemek zamani neseli gegmeli ve konusmalar tiim aile bireylerini ilgilen-
diren konulardan secilmelidir.
Yemek saatinde farkli tutumlar sergilenmemeli ve ¢cocuk ile ebeveyn ara-
sindaki iligki olumlu olmalidir.
Yemek i¢in ayrilan zaman yeterli olmalidir.
Cocuklarin sandalyesinin yiiksekligi, rahatligi, masaya uzaklig: fiziksel
ozelliklerine uygun olmalidir.
Cocuklar az yediklerinde 1srarct olunmamalidr.
Olumlu yeme davranislari, s6zel olarak ddiillendirilmelidir.
Yeme konusunda kesin, kararli ancak yumusak bir disiplin sergilenmeli-
dir.
Cocuklarin biitiin glin atistirmasina izin verilmemelidir.
Cocuga bir yemegin az ya da ¢ok, daima ii¢ besinden olustugu ogretil-
melidir. Bir sebze, protein (et, sebze, yumurta), siit iriinleri veya meyve
gibi...

Seda GENC

Psikolog
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DIJITAL DUNYADA ANNE BABA OLMAK

21. yiizyilda 1yice siddetlenen teknoloji gelisim riizgarina baktigimizda teget gectigi
alan neredeyse kalmadi. Giiniimiizde her yas grubuna hitap eder, her biitceye uyum
gosterir ve kolay ulasilabilir hale geldi. Ozellikle ¢ocuklar ve gengler i¢in renkli, sinir-
s1z ve eglenceli bir diinya olustu. Hal boyle olunca da, ebeveynler ¢esitli sorular sorar
oldu.

e Teknoloji kullaniminin sinirlari nasil olmal?

e Teknolojik aletler bir tercih mi, yoksa bir bagimhihk mi1?

e Cocugumu bu aletlerle nasil tamstirmaliyim?

* Dogru internet kullanimi nedir?

e Dijital Vatandashk nedir?

e Aile koruma programlari ise yarar mi?

« Internet etigi var m?

* Cocugum sosyal medyada olmah nm?

* Sosyal medya kullaniminda hukuki siirecleri nasil 6gretmeli?
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Peki, teknolojinin hizla esen riizgarinda c¢ocuklarimizin riizgara uyum saglayarak
dogru yol kat etmesini nasil saglayacagiz? Oncelikle internet kisitlamalari, takip prog-
ramlar1 ya da cihazlarin fiziksel olarak kisitlanmasi bu konuda ¢ocugumuzu korumak
adina birer ¢6ziim. Bunun yaninda her konuda oldugu gibi bu konuda da rol model
olmamiz ¢ok 6nemli. Ebeveynin her davranis ve tutumu gibi teknolojiyi kullanmasi
da c¢ocuklar i¢in aslinda en giizel 6rnek. Yemek masasinda dakikalarca telefon sohbe-
ti yapan bir ebeveyn, demokratik bir ortamda ¢ocugunun buna karsilik ayn1 masada
tabletle oyun oynama fikrine karsi1 ¢ikmamalidir. Ebeveyn i¢in telefon konusmasinin,
cocuk i¢inse oyunun dnem derecesi ayni olabilir. Bir baskasi da, ara¢ kullanirken tele-
fon kullanan bir ebeveyn nasil ki kural ihlali yapabiliyor, aramasini erteleyemeyecek
kendi ve aracindakileri i¢in risk yaratiyorsa, bunu rol model alan bir ¢ocugunda uyku
vaktinden calip, oyuna devam ederek ertesi giin performansini diisiirme riskini almasi-
n1 da kinamamak gerekli...

Bilgisayar, tablet, telefon gibi cihazlarin her birinin belli amaglar i¢in iiretildigini, ha-
yatimizi kolaylastirmak i¢in var olduklarini hem kendimize hemde ¢ocuklarimiza ka-
bullendirmekle baslamaliyiz. Bir cep telefonu ne kadar akilli olursa olsun amacinin
iletisim kurmak oldugunu birbirimize hatirlatmaliyiz.

Dijital diinyada bizi strese sokan her tiirlii medyadan uzak durmamiz gerektigini an-
latmaliy1z. Cocuklarimiz yasimiza ve gelisimimize uygun olmayan gorsel, video ve
oyunlardan uzak durmanin bizim ruhsal sagligimiz i¢in 6nemli oldugunun farkinda
olmalilar.

Elektronik aletlerin radyasyon yaydigini sagligimiz i¢in uzun siire bu cihazlarla vakit
gecirmemiz gerektigini vurgulamaliy1z.

Teknolojik aletlerin bir maliyeti oldugunu, bu cihazlarin dikkatli ve 6zenli kullanilmasi
gerektigini bilmeliler.

Sanal diinyanin, ger¢ek yasamimiz ve sorumluluklarimizin 6niine gegmemesi ¢ocukla-
rimiza anlatilmali ve rol model olunmalidir.

Bunlar ve bunlar gibi bir ¢ok konuda 6zellikle Common Sense Media tarafindan ha-
zirlanan Aile Kilavuzlari ve Aile kaygilar1 boliimiinden yararlanilabilir. Bu boliimlerde
kaygilarmizla ilgili bir ¢ok soruya cevap bulabileceksiniz.
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Davraniglarimizla destekledigimiz ¢ocuklarimizi, yazilim kisitlamalartyla da koru-
ma altina alabiliriz. Bunun icin bir¢ok segeneginiz var. internet saglayicilar tarafin-
dan saglanan Aile ve Cocuk Koruma Programlari, Giivenli Internet adina hazirlanmis
programlar, ¢cocuklar icin tarayicilar ya da igletim sistemi ayarlar1 bu konuda size yar-
dimc1 olacaktir. Bahsettigimiz bu program ve ayarlar kullanic1 dostu oldugu kadar
kullanimlar1 da oldukca basit. Ornegin, Microsoft isletim sisteminde Windows Live
Aile Korumasindan faydalanabilirsiniz. Ayarlar - hesaplar - aile ayarlar1 boliimiinden
ekran zamani, son etkinlik, websiteleri, uygulamalar ve oyunlar hakkinda ayarlar ya-
pabilirsiniz. Cocugunuzun son etkinliklerini, pc basinda gecirdigi zamani gorebilirsi-
niz. Bahsedilen bu koruma segeneklerinin bir ¢ogunda;

* Cocugunuzun yasina gore filtre ve zaman ayari yapabilirsiniz.

* Cocugunuzun son etkinliklerini, ziyaret ettigi websitelerini, oynadigr oyunlari ve
cihaz basinda ne kadar zaman gecirdigine dair rapor alabilirsiniz.

e Zaman kontrolii yapabilir, belirli zaman araliklarin da internet kullanimini sag-
layabilirsiniz.

Cocugunuzun davranig gelisimi icin kisith siirede ve sizin kontroliiniizde internet kul-
lanimi1 sagliyorsaniz, 5-12 yas araliginda ¢ocuklar i¢in hazirlanmig arama motorlarini
da tercih edebilirsiniz. Kiddle arama motoru bunlardan biri ve ¢ocuklar i¢in uygun
olmayan kelime aramalarini bloke ediyor. Gorsellerle zenginlestirilmis arama motoru
cocuklar icin ilgi ¢ekici oluyor.
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Cocuklar icin hazirlanan tarayicilarda size yardimci olabilir. Cocugunuz icin bu tara-
yicilardan birini cihaziniza kurarak ¢ocugunuzun giivenli internet kullanimin sagla-
yabilirsiniz. Ornegin, KidZui tarayicis bilgisayariniza kurulduktan sonra ¢ocugunuza
giivenli internet erisimi yaninda oyunlar, eglennceli ve egitici youtube videolar1 sunu-
yor. Bu tarayicinin kullanimi sirasinda diger tiim Windows uygulamalari kitleniyor ve
erisim i¢in sifre isteniyor. Haftada bir kez tarayici size, cocugunuzun arama istatistik-
lerini gdsteren bir rapor iletiyor.

IPad tabletiniz ya da IPhone telefonunuzu ¢ocugunuzla paylasiyorsunuz fakat tek bir
uygulama caligsin, ¢ocugunuz sizin uygulamalariniza erisemesin istiyorsanuz, bunun
icinde bir se¢eneginiz var. Cihazinizdan Ayarlar - Genel - Erisilebilirlik - Giidiimli
Erisim secenegini aktif hale getirebilir. Buradan kullanilacak uygulama i¢in siire sinir1
ve siire bitiminde sesli uyar1 se ¢eneklerini kullanabilirsiniz. Bdyle ¢cocugunuz sizin
sectiginiz uygulama disinda bir uygulama calistiramayacak, yanlislikla sizin hesabi-
nizdan e-posta gonderme, sosyal medya hesaplarinda paylasim yapma riski ortadan
kalkacaktir. Cocugunuzun telefonu, tabletini kontrol edecek iicretli uygulamalarda
magazalarda bulunabilmektedir.

Teknoloji hizla gelisiken, ebeveynler icinde secenekler ¢cogalmaktadir. Siz ebeveyn
olarak cocugunuzun yasina uygun, sizin ihtiyaciniza yonelik ve kullandiginiz cihaz ile
isletim sistemine entegre bir sisteme kolaylikla ulagabilirsiniz. Bunun yaninda rol mo-
del olarakta cocugunuzu destekleyebilirsiniz. Cocuklarimiza her firsatta ve her alanda
teknolojinin bir amag degil, bilgiye ulagsmada bir arag, iletisim alaninda hiz ve hayati-
mizdan ¢almak i¢in degil, hayatimizi1 kolaylastirmak i¢in var oldugunu hatirlatmaliy1z.

Tugba Saribuga
Bilisim Teknolojileri Ogretmeni
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