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Cocuk Egitiminde Sinir Koyma

Cocuklar hi¢ bilmedikleri bir diinyaya dogarlar ve c¢esitli denemelerle hayat1 kesfetmeye,
ogrenmeye ¢alisirlar. Yaptiklar: her deneme, beraberinde getirdigi sonuglarla diinya hakkindaki
bilgilerinin artmasini saglar. Yasamin kurallar1 ve insan iligkileri de bu denemelere maruz kalir.
Bir¢ok kez ¢ocuklarin bir davranista bulunup sonucunun ne oldugunu gérmek i¢in kenara
cekilip bekledigine tanik olmussunuzdur. Bu davraniglarin sonuglar1 ve davranis karsisinda
alman tepkiler o davranisin ne yonde gelisecegini de belirler. Bunlarla basa ¢ikabilmeleri i¢in
ihtiyaclar1 olan en 6nemli rehber, net sinyallerdir. Cizilen sinirlar anlasilir ve tutarli oldugu

stirece, ¢ocuklar i¢in onlar1 anlamak ve uygulamak kolay olacaktir.

B e o

Dolayisiyla; ¢ocuklarin hayati kesfetme yolunda ebeveynlerin gosterdigi tavirlar, koyduklar
sinirlar ya da 6zgiir biraktiklar: alanlar oldukg¢a 6nemli bir yere sahiptir. Her ¢ocuk benliginin
birer parcasi olacak kendi 6zgiirliigiinii, giiciinii ve kontroliinii bilmek ve bunu elinde tutmak
ister. “Smir koymak, cocugun kendisini glivende hissederek hareket edebilecegi alani

belirleyen yardime1 ve yol gosterici isaretleri cocuga sunmaktir.”

Yeni dogan doneminden baglayarak ¢izilen sinirlar, cocuga ihtiya¢ duydugu ozgiirliik, giic ve
kontrol imkanini saglar. Sinirlarin genel hatlarin1 ebeveyn belirlemekle birlikte, cocugun kisilik

ozellikleri; siirlarin sekillendirilmesinde 6nemli bir etkendir. Ayrica, her yas icin yeniden



ayarlanmalidir. Belirlenen sinirlar, esnek ama gevsek olmayan; belirli ama tartisilamaz
olmayan; tutarli ama gerektiginde degisebilir; zorlayacak ama incitmeyecek ve drselemeyecek

nitelikte olmalidir.

Dogru ¢izildiginde sinirlarin koruyucu bir islevi vardir. Dogru ¢izgideki sinirlar, ¢ocugun
siirlarimi ihlal etmeden, ego gelisimine de saygi duyarak belirlenir. Clnkl ¢ocuk sonuglarini
diisinmeden i¢inden geleni yapmak ister ve ebeveynin gorevi de her istenene her an
ulagilamayacagina dair mesaji vermek yani bir anlamda frene basmaktir. Zaman icinde de

cocugun kendi fren sistemini gelistirmesine destek olmaktir.

Smirlar giiven verir ve ¢ocuklar giivende hissetmelerini saglayacak sinirlari ¢izmemizi ve
belirledigimiz sinirlar1 korumada kararli olmamiz1 beklerler. Sinirlarini bildikleri alanlarda
kendilerini giivende hissederler. Ciinkii sinir1 nereden ve nasil zorlarsa ne ile karsilagsacagini
bilir. O yiizden gereksiz hamleler yapmaz. Ornegin pencereden sarkan ¢ocuga neden
sarkmamas1 gerektigini anlatirken bir cetveli masanin kenarina koyup dengeyi kaybettigi
takdirde yere diisecegini gostermek, kendisinin de neden sarkmamasi gerektigi konusunda

somut bir drnek olacaktir.

Anne-babalarda ¢ocugu korumak adina onun yapabilecegi seyleri yaptirmama, sagligi i¢in onu
besleme arzular1 vardir. Bu gibi durumlarda, ¢ocuk hayir dediginde ebeveyn durmalidir ki
cocuk sinir1 ve saygiyt 6grenebilsin. Diger bir 6rnek olarak, her yemek hazirlandiginda sofraya
gelmesi i¢in 5 kez cocuga seslenmek yerine, birlikte yemek yemeyi neden dnemsediginizi
belirtip 2. hatirlatma sonrasi hala gelmiyorsa sofray1 kaldirmak daha net bir mesaj olacaktir.
Kendi siirlarinin nerede bitmesi gerektigini bilemeyen ¢ocuklar arkadas iliskilerinde de tutarli
olamamakta, baskalarinin 6zgiirliigiinii géz ard1 edebilmekte ve sorumluluk bilinci konusunda
da zayif olmaktadirlar. Kaybettigi ya da zarar verdigi bir esyasinin yenisi hemen yerine gelen

cocugun, bir arkadasinin esyasina zarar verdiginde aldig1 tepkiye sasirmasi cok dogaldir.

Sinir1 delinen ¢ocuk, sinir ihlaline dogru gider. Ciinkii kendi sinir1 delindiginde pasif konumda
hisseder ve aktif olmak igin simir1 ihlal eden konuma gelir. Cocuk, anne-babanin aynasidir.
Ebeveynden ona yansiyani yansitir. Cocugun elinden kumandayr ¢cekmek, zorla banyoya

sokmak ileride arkadasinin esyasini sormadan almasini normallestirecektir.

Cocuklarin simirlarini belirlerken ebeveynler olarak su sorular akilda tutulabilir:

e Bu sinir, gocugumun hangi ihtiyaci igin gerekli?



Bu simir1 belirlerken onun becerilerini kullanmasina engel oluyor muyum?

Bedeninin ya da mahremiyetinin sinirlarini agiyor muyum?

Okulla ilgili konularda onun sorumlulugu olan konular1 {izerime aliyor muyum?

Sosyal iligkilerinde benden yardim istemesini bekliyor muyum, yoksa kendi

dogrularima gére mi onu yonlendiriyorum?

Insanlara hayir demesini tesvik ederken, bana hayir dediginde ne kadar kabul ediyorum?

Cocuklara Sinir Koyarken Nelere Dikkat Edilmelidir?

Oncelikle smirlarm olumlu bir etki
yaratmasi i¢in ¢ocuk ve anne baba
arasindaki iletisimin saglikli olmasi
gerekir.

Ebeveynler hem kendilerini hem de
cocuklarim1i iyl tamimali ve ne
istediklerinin bilincinde olmalidir.
Her c¢ocuk birbirinden farklidir.
Kurallar koyarken ve uygularken bu
durum g6z onlnde
bulundurulmalidir.

Anne babalar cocuklarina otoriter,
anlayissiz, elestirel bir tavirla degil,
sevgi, sefkat ve  hosgoriiyle
yaklagmalidir.

Siirlar konusunda anne ve baba
arasinda anlagma saglanmis olmali
ve davraniglarda tutarli olunmalidir.
Sinirlar degismez ve kat1 olmamali
cocugun yasina ve ihtiyaclarina gore
yeniden dizenlenmelidir.

Bir davramigla ilgili  smarlar
konulmadan o6nce o davranisin

sebebi arastirilmalidir. Bdylece

amaca yonelik, etkili siirlar
konabilir.
Cocukla giic savasina

girilmemelidir.

Cocuk  kurallara  uymadiginda
sonuglarmin  ne olacagimi  1yi
anlamalidir.

Sinirlarin belirlenmesinde ¢ocuklari
da dahil etmek, neyi yapip neyi
yapamayacagini aciklamak
cocuklarin  kurallara  uymasini
kolaylagtirir, sinir  koymanin
amacina ulagsmasma da yardimci
olur.

Siirlara uymanin 6nemi ¢ocuklara
net ifade edilmelidir.

Amaca yonelik smirlar konmalidir.
Sinir koyacagim diye her seye
“hayir” dememek gerekir.
Cocuklara iyi bir model olmak
onemlidir. Anne babanin ortak
tutumu, genel durusu ve davraniglari

en iyi sinir belirleyicisidir.



Sinirlar konusunda okul, anne babadan sonra ¢ocuk icin fren gorevini iistlenir. Bu nedenle
okuldaki kurallar ve yaptirimlar ¢ok nettir, her ¢ocuk icin de bu kurallar gegerlidir. Evde
frenleyemeyen ebeveyn oldugunda ¢ocuk okulda davranis degisikligi gergeklestiremez. Okulda
kurallar oldugu gibi, onu koruyacak kisiler de vardir. Cocuk herkese ayni sinir ve kurallarin
tutarl sekilde uygulandigini gordiik¢e kendini giivende hisseder. Ebeveynin de okulun kural ve
siirlarini kabul etmesi, ¢cocuguna da bunu yansitmasi ¢ocugun kendini kontrol etmesini ve

kendi sinirlarini olusturmasini kolaylastirir.

Yasa Gore Sumirlari Degistirmeye Yonelik Bir Ornek Teknoloji ile Ilgili Sunir Koyarken:

6 yas Oncesinde gocuga tablet alinmamali, bu yaslarda anne-babasinin kontroliinde ( aa bak
neler oluyor, renkler var burada vb.) ya da birlikte oynadigi oyuna bakarken gocuk tablet ya da
telefonla oynayabilir. Bu sayede ebeveyn hem ¢ocugun oynadigi oyunu anlar ve ¢gocuguyla bir

paylagim alani olusturmus olur hem de onu tek tarafli bir iletisime birakmamais olur.

5-6 yas doneminde giinliik yarim saat izin verilebilir. 8-9 yasinda ise 45-50 dakika tablet ile
oynayabilir. Bu siireyi 6grenmesi i¢in “sen tabletin saatini kur, ben alarmi kurayim...” gibi

farkli Oneriler sunulabilir.

12 yas oOncesinde ise ¢ocuk tek basma internet basinda birakilmamalidir. Telefonunda,
internette neler yaptig1 takip edilmelidir. Bu alanlar, tehlikelere, tacize ve istenmeyen durumlara
aciktir. Cocuk ise bu yasta hala korunmaya muhtacgtir. Ama bu takibi yaparken onun giivenligi

icin yapildig1 net bir sekilde sdylenmelidir.

12 yas sonrasinda ebeveynler ¢ocugun mahrem diinyasina girmemeye daha cok 06zen
gostermelidir. Odasinin kapisini ¢alarak girilmelidir. Ancak yine de baski hissettirmeden,

arkadaslar1 ve teknoloji ile olan iligkilerine dair fikir sahibi olunmali, siire¢ takip edilmelidir.

Nil GUNAL

Psikolojik Danisman



PSIKOLOJIiK DAYANIKLILIGIN YASANTIMIZA ETKISi

Psikolojik dayaniklilik; degisen durumlara tepki gostermede esneklik ve olumsuz duygusal
deneyimlerden ¢ikip kendini toparlamak olarak tanimlanabilen ¢ok boyutlu bir kavramdir.
Ingilizcede “resilience” olarak adlandirilan bu kavramin Tiirk¢e ’de tam bir kelime karsilig1
bulunmamaktadir. Bu sebeple iginde esnekligi de igeren psikolojik dayaniklilik olarak ifade
etmek daha dogru olacaktir. Psikolojik dayaniklilik her insanda dogustan var olan ya da
olmayan bir 6zellik degildir. Her birey, diisiinceler, davranislar ve eylemler yoluyla oldugundan
daha dayanikli olmak i¢in yeniden egitilebilir.

Ayni travmaya maruz kalmis insanlar1 diisiinelim. Kimileri bu travma sonrasi, stres
bozukluklar1 yasarken kimileri de aciyi-hiiznii yasadiktan sonra normal sekilde hayatlarina
devam edebilmektedirler. Aslinda herkesin travma yasadiktan sonra ruhsal bir bozukluk
gelismesi zorunlu degildir. Biitiin travma magdurlar1 yasadiklar: kotii olaylardan travmatize
olmazlar. Bircok bilimsel ¢alisma gostermektedir ki; travmatik yasantilar magdurlarin en ¢ok
%30’unda ruhsal ve fiziksel hastaliklarin ortaya ¢gikmasina neden olur. Travma dogal afet, kaza,
bosanma, oliimciil hastalik, bir yakinin 6liimii ya da siddet igeren baska tiir bir travmatik olay
da olsa, oran hemen hemen ayni kalmaktadir. Insanlarmn biiyiik ¢ogunlugu travmalara karsi
direncli, ya hi¢ hastalanmiyorlar ya da ruhlar1 ve bedenleri kisa siirede tekrar eski sagligina
kavusuyor.

Travma yasadiktan sonra hayatlaria normal sekilde devam edebilen insanlarin psikolojik
dayaniklilik durumlarinin devreye girdigi diisliniilmektedir. Kimler ruhsal darbelerde sarsilir
ancak diismezse, psikolojik olarak dayanikli olarak tanimlanabilir. Arastirmalara gore,
psikolojik dayanikliliga katki saglayan etmenlerden ilki aile i¢cinde ve disinda sefkatli ve
destekleyici iligkiler kurabilmektir. Sonrasinda, kisinin kendisiyle ilgili olumlu bir goriisiiniin
olmasi, gergekei planlar yapip uygulamaya gecirebilmesi, problem ¢ézme becerilerine sahip
olmasi, giiclii duygu ve diirtiilerini kontrol edebiliyor olmasinin dayaniklilik siirecini etkiledigi
bilinmektedir.

Giliniimiiz yasam sartlarini diisiinecek oldugumuzda yasanan bir¢ok stres kaynagiyla bas etmek
icin psikolojik dayaniklilig1 artirmak bizlere katki saglayacaktir. Ibreyi cocuklarmmizin
egitimine dondiirdigiimiizde ise psikolojik olarak dayanikli gocuklar yetistirmenin OGnemi
ortadadir.

Ebeveynlerin istegi kaygi ve korkudan uzak, mutlu huzurlu bir hayat yasayan g¢ocuklar
yetistirmektir. Ancak giiniimiizde yasam sartlar1 diisiiniildiiglinde bunu etkileyen faktorler
vardir. Bugunlerde cocuklar akran baskisi, ayrilan veya kavga eden ebeveynler, zorbalik,
hastaliklar, teror ve savas gibi bir¢ok olumsuz deneyime maruz kaliyorlar. Onlar i¢in tasarlanan
ideal diinyada degil ¢ogu kontroliimiiz disinda onlarca sikint1 ile bas etmeleri gereken bir
diinyada yastyorlar.

Ebeveynler, ne yazik ki cocuklarini diinyadaki tiim sikintilardan koruyabilecek bir giice sahip
degiller ya da onlar1 hayattan soyutlayamazlar. Amag, hem hayati dolu dolu yasayip hem de
zorluklarla bas edebilen dayanikli gocuklar yetistirmek olmalidir.



Psikolojik davanikliligi gelistirmek icin cocuklari yetistirirken kendimize sorabilecegimiz

sorular soyle olabilir:

Cocugumu sik sik elestiriyor, onun
zayifliklari iizerinde mi duruyorum
yoksa giiclii taraflarint goriip takdir
ediyor muyum?

Cocugumun hatalarin1 gérme
egilimim mi var yoksa dogru
yaptiklar iizerinde mi duruyorum?
Bir yanlisa igaret etmem
gerektiginde ona her seyi hep yanlig
yapan biri oldugunu mu
sOyliiyorum yoksa yanlis
konusunda net kisa bilgilendirmeler
yapip yanlistan bireyler
O0grenmesini mi sagliyorum?

Iyi veya kétii yaptigi her seyi
kendisi i¢in yaptigini ona fark
ettiriyor muyum?

Cocugumun dogru karar verebilme
potansiyeline gliveniyor ve onu
kendi kararlarin1 vermesi
konusunda guclendirmeye mi
calistyorum yoksa uzun uzun
nasihatler veriyor, bir isi nasil
yapmasini gerektigini onun pek de

anlamayacagi bir dilde anlatmaya
mi1 ¢alistyorum?

Onu korumaya ¢alisip yardim
etmeye calisirken acaba ona “Bunu
sen yapamazsin’ mesaji mi
veriyorum?

Kardesler varsa, onlari
karsilagtirmadan giiclii yonlerine
vurgu yapabiliyor muyum?
Cocuga her seyi kontrol
edemeyecegini ancak olumlu ve
olumsuz davranislar arasinda karar
vererek sonucu degistirecegini
soyliyor muyum?

Aile atmosferimiz paylasim
yapmak rahatlamak i¢in uygun bir
ortam mi1?

Cocugumun fiziksel ve duygusal
yakinlik ihtiyaglarini yeterince
karsilayabiliyor muyum?

Aile oyunlar1 oynayarak veya aile
zamani gegirerek iliskimizin
guclenmesi icin ¢caba sarf ediyor
muyum?




Psikolojik Dayaniklilk Alaninda Giiclenmeleri Icin Cocuklar: Nasil Yonlendirebiliriz?

Yetkinlik, bir durumla etkin bir
sekilde bas edebilme becerisidir.
Cocuklarimizin yetkinligini
arttirirsak dayanikliligini da
arttirmis  oluruz. Yetkinlik ise
deneyimle olusur. Bircok alanda
cocugun yapabildigi seyleri fark
etmesini saglayabiliriz.

Aile ve arkadaslariyla yakin iligkiler
kurabilen kisilerin sevgi ve ilgi
gorebilmek igin kendilerine zarar
verici davranislarda bulunmayacagi
biliniyor. Bu sebeple, cocuklarin
yakinlik, bag kurma ihtiyaclarini
giderecek sevgi dolu ve kisiliginin
kabul gordigi ortamlarda
bulunmalarini saglayabiliriz.
Cocuklar dogru ve yanlist ayirt
etmeyi ¢ok erken yaslarda

Ogrenirler. Davraniglarinin
digerlerini nasil etkiledigini fark
eden empatik sevgi ve saygi dolu bir
karakter olusturabilen bir c¢ocuk,
sikintili  yasam olaylariyla daha
rahat bas edebilir. Yaptiklarinin
herkeste nasil etkiler sagladiginm
¢ocuklarin fark etmesini
saglayabiliriz.

Baskalarina karsiliksiz iyilik yapan
ve katkist  oldugunu diisiinen
cocuklar diinyaya katki saglamak
icin cabalayacak, olumlu amaglar

gelistiren yetiskinler olurlar.
Cocuklarin karsiliksiz 1yilik
yapabilecegi ortamlarda

bulunmalarini saglayabiliriz.

Yetiskinler Olarak Kendi Psikolojik Dayanikliligimiz Icin Neler Yapabiliriz?

» Arastirmalar trajik deneyimlerden

anlam c¢ikarmamiz i¢in yazmanin
¢ok iyi bir yol oldugunu soyliyor.
Sizin i¢in ac1 ya da {iziintii verici bir
deneyimi  yazmak igin 10-15
dakikanizi ayirin. Daha sonra art
arda ii¢ giin buna devam edin. Ayni1
deneyim ya da baska bir deneyimi

yazabilirsiniz.

Olumlu duygular1 ve iyimserligi
artirmak icin gelecekteki
yasantinizda olmasini

istediklerinizi, hayallerinizi  her
seyin yolunda gittigi, hayallerinizi

yazin.
Baskalarina  karsi, bir karsilik
beklemeden 1yl davraniglar

sergilemeyi secin. Birisine otobdiste
yer vermek, elinde agir posetler olan
birine yardim etmeyi teklif etmek,
sokak hayvanlarina yemek vermek
gibi gilindelik seyler olabilir.

Size iyi gelecek arkadaslik ve aile
bulugmalarini siklagtirin.

Her sorunu buyuk krize
doniistirmeyin.  Oniiniize  ¢ikan
engelin sonrasinda sizi neler
bekleyebilecegini hayal edin.
Kendinize istediginiz bir alanla ilgili
ulagilabilir  hedefler  belirleyin.
(Uzun zamandir ertelediginiz resim
atolyesi, okunmayr  bekleyen
kitaplar, liye oldugunuz ama ihmal
ettiginiz spor kullibi gibi)

Nil GUNAL

Psikolojik Danisman



BENMERKEZCILIK BENCILLIiK MiDIR?

“Cocugum beni parmaginda oynatiyor”. Bu s6zii birgok anne babadan duyariz. “Benmerkezcilik”
adim1 verdigimiz bu gelisim basamagi, genel olarak; ¢ocugun kendininkinden farkli bakis agilar
oldugunu anlamakta zorlanmasi, uygun kosullarin olmasini beklemeden tiim hedefleri o anda
gerceklestirerek amaca ulagmayi istemesi ve ¢gocugun olaylar1 kendini merkeze koyarak anlamasi
anlamina gelmektedir.

Su tepkiler benmerkezci donemde olan bir cocugun felsefesini @
gosterir:

- Benim olan benimdir, @

)

- Eger ¢ok begenirsem yine benimdir,
- Benim gibi g6zilken de tabi ki benimdir,
- Simdi onu sen mi istiyorsun, o zaman ben de istiyorum,

- Eger benim odamdaysa, benim evimdeyse demek ki her zaman benimdir.

Ancak, cocuk ilkokul ¢agina geldigi halde hala karsisindakinin roliine giremiyorsa, anne babayi
hala “parmaginda oynatmaya” devam ediyorsa, en 6nemlisi de “empati” kurmaya gecemediyse iste
0 zaman bencillikten s6z edebiliriz.

Ornegin; bir ¢ocuga arka arkaya sirasiyla dizilmis “adam, dag ve aga¢” resmini gosterip,
“resimdeki adam ne goriiyor?”diye sordugunuzda ¢ocuk “dag1 ve agaci goriiyor” cevabini verirse
kendini resimdeki adamin yerine koyamamis demektir. Fakat adamin roliine girip, 6niindeki dag
nedeni ile agaci goremedigini sdylerse resimdeki adam ile “empati” kurmus olup ben
merkezcilikten uzaklagsmis olur.

Ben merkezci yapinin nedenleri;

e Cocugunuz bagkalarina yaklagmaktan ve
reddedilmekten korkuyor olabilir,

e Agiri koruyucu bir tutum sergilediyseniz, olaylara
ve kisilere tolerans gelistirememis olabilir,

e (Cocugun siirekli olumsuz yonleri vurgulandiysa
ilgi cekme istegi olabilir,

e Olgunlasma siireci benmerkezcilikten uzaklagmak
icin tamamlanmamis olabilir,

e Miilkiyet kavrami heniiz gelismemis olabilir.



Cocugunuzun sadece “almay1 bilen” degil “vermeyi de bilen” anlayisa sahip olarak yetismelerini
istiyorsaniz oncelikle ¢ocuklarini “oyunlar1 gézlemlenmelisiniz!”
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Eger cocugunuz yaninda baska c¢ocukla oynamaktan hoslaniyor fakat sadece yan yana oturup
herkes kendi oyununu oynuyorsa; paralel oyun donemindedir ve bbylece ben merkezci tutum
sergiliyor demektir. Fakat artik 6ziinde kurallar olan ve rekabet gibi faaliyetleri iceren oyunlar
oynamaya baglamissa; cocugunuzun ben merkezcilikten siyrilmaya ve diger yasitlari ile arasindaki
benzerlik ve farkliliklarin1 6grenmeye basladigini anlarsiniz.

Bu oyunlara bir de sizler yaklasim bicimlerinizle katkida bulunursaniz iste o zaman kendisi
disindakilerinin de 6nemli oldugunu anlamalarina destekte bulunmus olursunuz.

Ornegin;
- Cocugunuzu bagka ¢ocuklar ile kiyaslamak yerine oldugu gibi kabul ederseniz,
- Kendisini degerli hissetmesini saglarsaniz,

- Diger insanlar ile iliskilerin nasil olmasi gerektigi konusunda rol degisimleri yaparak model
olursaniz,

- D1g diinyay1 nasil algiladigina dikkat ederseniz,
- Sorumluluk verirseniz (evcil hayvan beslemek...vs),

- Yaptig1 davraniglar iizerine tartisma konusu yaratip neden-sonug iliskisi kurmasini saglarsaniz
cocugunuzun benmerkezcilikten uzaklagsmasini saglayabilirseniz.

Cocugunuz ile aranizda sagladiginiz bu etkilesim ve cocugunuzun olgunlasma stireci birlestiginde;
ilkokula baslamis olan ¢ocuk artik kendini degerlendirmeyi ve kendi davraniglarinin baskalari
tarafindan nasil algilandigin1 6grenmeye baslar.



Fakat onlara yardimci olurken dikkat etmemiz gercken bazi hususlar vardir. Bunu bir érnekle
aciklayalim; Kelebeklerin ancak kozadan c¢ikma cabasi ile giiclenip u¢gmaya hazirlandiginm
bilmeyen ve sadece yardim etmek i¢in kozay1 aralayip ¢ok fazla ¢aba sarf etmeden kozasindan
cikmasina neden olan yardimsever adam hikayesini bilirsiniz. Kelebek kozasindan adamin yardimi
ile kolayca c¢ikmustir; fakat hicbir zaman kanatlart dogru ug¢mayr saglayan hareketleri
Ogrenememistir.

Cocuklarimizin igini kolaylastirmak i¢in yaptigimiz iyi niyetli, koruyucu davraniglarimizin zaman
zaman, ¢ocuklarin yagsam becerilerini gelistirmelerine ve giiclenmelerine engel olabilir. Bu nedenle
unutmamaliyiz ki benmerkezcilikten c¢ikmalarini saglarken, “cocuklarimiza kazandirmamiz
gereken iki onemli sey vardir: biri saglam kékler, digeri bir ¢ift kanat.”(Hodding Carter)

Uzm. Psk. Hande Alp



Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu (DEHB)

Dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu, cocugun yasina ve gelisim diizeyine uygun
olmayan asir1 hareketlilik, diirtiisellik (impulsivite) ve dikkat sorunlar1 ile kendini gdsteren
psikiyatrik bir bozukluktur. Genellikle {i¢ yasindan sonra belirtilerini vermeye baslar. Bu

belirtiler cocugun okula baslamasi ve 6grenme sorunlari ile su yiiziine ¢ikar.

Bu bozuklugun 3 temel belirtisi vardir:

1. Dikkat eksikligi
2. Asir hareketlilik
3. Durtusellik

Dikkat Eksikligi; dikkat siiresinin ve yogunlugunun bireyin yasina gore olmasi gerekenden
az olmasidir. Dikkatin belirli bir noktaya toplanamamas1 ve kolayca dagilmasi, dagmiklik,

unutkanlik, esyalar1 kaybetme gibi belirtilerle kendini gosterir.

Dikkat eksikliginde sorun; “dikkat edememek” degil, “dikkatin belirli bir noktaya

odaklanamamasidir”. Bu tiir bireyler uyaranlarin tiimiine ayn1 anda dikkat ederler. Bu nedenle
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belirli bir igle ugrasirken baska bir uyarici kolaylikla dikkatin dagilmasina neden olur. O anda

ugrastiklar isi birakip bir baska ise yonelebilirler.

Dikkat Eksikligi; dikkatin olmamas1 degil dikkati belli bir siireyle 6zellikle zihinsel ugrasi
gerektiren ders ¢alisma, problem ¢ézme veya cocuk icin ¢ok da eglenceli olmayan bir gorev

esnasinda kendisini gosteren bir konsantre olamama durumudur.

Asir1 Hareketlilik (Hiperaktivite); bireyin yasina ve gelisim diizeyine uygun olmayacak
bicimde hareketli olmasidir. Uzun siire yerinde oturamama, otururken elin ayagin kipir kipir

olmasi, ¢cogu zaman hareket halinde olma, cok konusma gibi belirtilerle kendini gdsterir.

Durtusellik (impulsivite); genel olarak bireyin kendini kontrol edebilmesinde sorun
yagsamasidir. Acelecilik, istekleri erteleyememe, s6z kesme, diisiindiiglinii hemen yapma,
aklina geleni geldigi anda sdyleme, sirasin1 beklemekte giigliik ¢ekme gibi belirtilerle kendini

gosterir.
Alt tipleri:

1) Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu Bilesik Tip: Ana belirtilerin ii¢ii de ayni
zaman bulunmaktadir. Bozuklugu olan ¢ocuk ve ergenlerin biiyiik kism1 bu grupta yer
alir.

2) Dikkatsizligin Onde Geldigi Tip: Dikkatin odaklanmasi, siirdiiriilmesi ve
organizasyonu ile ilgili gigliikleri vardir. Kendi zeka diizeylerinin altinda basari
gosterirler. Hiperaktivite ve durtsellik belirtileri daha az gézlenir. Hiperaktivite ve
dirtisellik belirtileri belirgin olmadig i¢in uyum sorunu yasamazlar. Ders basarilari
diisiiktiir. Ardisik yonergeleri anlamada ve takip etmede giicliik yasarlar. Ozellikle
isitsel dikkat gerektiren ¢caligmalarin takibinde zorlanirlar.

3) Hiperaktivite ve Diirtiiselligin onde geldigi tip: Cocugun gelisim donemine gore
uygunsuz olan asir1 hareketlilik vardir. Cocuktaki asir1 hareketlilik dikkat eksikligi tant
Olciitlerini karsilamaz. Ders basarilart kotii olmamakla birlikte, hiperaktivite ve

diirtiisellik nedeniyle uyum sorunu yasarlar.

Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugunun Nedenleri
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Dogustan gelir, yapisal 6zelliklerden biridir.

Hamilelik, dogum ve c¢ocukluk donemindeki travmalar (6zellikle beyine) olusumunu
tetikler.

Beyinde bazi kimyasal maddelerin eksikligi ve dengesizligi mevcuttur.

Genetik faktorler

Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu Konusunda Ailelere Oneriler

Dikkat daginiklig1 ve hiperaktivite bozuklugunun psikiyatrik bir bozukluk oldugu ve

mutlaka tedavi edilmesi gerektigi unutulmamalidir.

Dikkat daginiklig1 beyin fonksiyonlariyla ilgilidir. Cocugunuzun bunu isteyerek ya da
inatlagsmak i¢in yapmadigini unutmamalisiniz.

(Cocugunuza kizarak ya da kaygiyla yaklasmamalisiniz.

Cocugunuzu bagkalarinin yaninda asla elestirmemelisiniz.

Cocugunuzun olumlu bulunan davranislarint hemen onaylama sézleriyle ¢ocugunuza
belli etmelisiniz. Olumsuz davraniglarina karsi karar verilen tutumu geciktirmeden,
hemen uygulamalisiniz.

Cocugunuzla daima g0z temas: kurarak konugmaya 6zen gostermelisiniz.

Odevini yaparken dikkatini dagitacak materyaller calisma masasindan uzak
tutmalisiniz.

Uzun ve dolayli yOnergeler yerine kisa ciimlelerden olusan yonergeler vermelisiniz.
Evde bazi aligkanliklar ile kural ve takvime baglanan isler olusturmalisiniz.
Cocugunuza kars1 sabirli olmalisiniz.

Cocugunuzun miikemmel olmasini beklememeli ve ondan miikemmel olmasini
istememelisiniz.

Cocugunuza giivenmeli ve ona gilivendiginizi belli etmelisiniz.

Cocugunuzda var olan olumlu o6zellik ve kabiliyetlerin ortaya c¢ikisim1 tesvik

etmelisiniz

Uzm. Psk. Hande ALP
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BENIM OZDEGER BiLDIiRGEM: ‘BEN KENDIiMiM’

Ozdeger bir kavram, bir tutum, bir duygu, bir imgedir ve davranislarla sergilenir. Ozdeger
kisinin kendi degerini bilme, kendine sevgiyle, saygiyla ve diiriist bir sekilde davranabilme
yetenegidir. Insanlarin iglerinde ve aralarinda olup bitenleri etkileyen en temel faktor
Ozdegerdir.

Haysiyet, diiriistliik, sorumluluk, sefkat, sevgi ve yeterlilik; bunlarin tiimii 6zdegeri yliksek olan
insanlarda kolayca ortaya ¢ikan 6zelliklerdir. Bu insanlar 6nemli oldugunu, var olduklar i¢in
diinyanin daha iyi bir yer oldugunu hissedebilir, kendi yeterliliklerine giivenirler. Bagkalarindan
¢cekinmeden yardim isteyebilir, yine de kendi kararlarini verebileceklerini ve sonugta kendileri
icin en iyi kaynaklar1 bulabileceklerini bilirler.

Kendi degerimizi takdir ederek, baskalarinin da degerini gérmeye ve saygi gostermeye hazir
olabiliriz. Ayni1 zamanda giiven ve umut yayabiliriz. Hissettigimiz her hangi bir seye karsi
kurallarimizin olmamasi ve hislerimiz dogrultusunda davranmak zorunda olmadigimizi da
bilmemiz bize segme sansimiz oldugunu gosterir. Kendimizdeki her seyi insanca dzellikler
olarak kabul ederiz.

Yasam enerjisi yiiksek olarak gordiiglimiiz canli karakterler genellikle 6zdegeri yiiksek olan
kisilerdir. Cok yoruldugumuzda, hayat karsimiza pes pese hayal kirikliklart ¢ikardiginda,
yasamsal sorunlar basa ¢ikamayacagimiz kadar ¢cok goriilmeye baslandiginda, elbette hepimiz
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zaman zaman cesaretimizi kaybedebiliriz. Canli karakterler 6zdegerlerinin sarsilmasini bir
krizden baska bir sey olarak degerlendirmezler. Yani kendilerini degersiz olarak tanimlamaz
veya 0 duygular yasiyormus gibi yapmazlar. Kendi duygularimi bagkalarina yansitmazlar.
Kisinin kendini kinamak yerine, bdyle donemleri insanin yetersizlik duygusuna katlanmasi
gereken zamanlar olarak gormesi biiyiik bir fark yaratir. Bu nedenle de yeni olasiliklarin kriz
sonras1 olanaklar olarak giindeme getirebilir ve bu krizlerden yeni insanlar olarak
cikabilecegimizi biliriz.

Basimiza gelen seylerin ¢ogu tutumumuzdan kaynaklanabilir. Ozdegerimizi sarsan bu
tutumlara kars1 duygularimizi gelistirerek daha saglam bir kisisel temelle yaklasabiliriz.

Nasil olduguna bakmak i¢in ufak bir alistirma ile baslayalim;

Simdi bir an i¢in gevseyin, gozlerinizi kapayin. Kendiniz hakkinda ne hissediyorsunuz? Su anda
neler oluyor? Olanlara nasil tepki veriyorsunuz? Tepkilerinizi nasil buluyorsunuz? Gergin
oldugunuzu hissediyorsaniz, kendinize sevgi mesajlari gonderin, fiziksel olarak gevseyin ve
nefes alip verisinize dikkat edin. Simdi gozlerinizi agin. Dogal olarak kendinizi daha gii¢li
hissedeceksiniz.

Ailenizde bireylere ne tur bir 6zdeger duygusu asilaniyor?

Diinyaya yeni gelen bir bebegin hi¢bir ge¢misi, kendini koruma deneyimi, 6zdegeriyle ilgili her
hangi bir fikri yoktur. Ilk bes alt1 y1l boyunca, gocugun 6zdegeri aile tarafindan sekillendirilir.
Cocuk okula baglamasiyla birlikte diger etkiler ortaya ¢ikar. Ancak dis giicler, cocugun evde
edindigi deger ya da degersizlik duygusunu destekler: Ozdegeri olan bir ¢cocuk, okulda ya da
yasitlar1 arasinda yapti81 birgok hatay1 gérmezden gelebilir. Ozdegeri diisiik olan bir ¢ocuk ise,
bircok basar1 kazanmasina karsin degeri hakkinda siiphe duymaya devam edebilir. Tek bir
negatif deneyim bile bu konudaki biitiin algimizi degistirebilir.

‘Ebeveynin kullandig1 her kelime, yiiz ifadesi, mimik veya yaptig1 hareket, ¢ocuga 6zdegeri
hakkinda bir mesaj verir.’

Ebeveynler olarak ¢ocuklarimizin deger duygularin1 ve temellerini bazi karsilagtirmalara ve
benzetmelere dayanarak yapariz. Bu genellikle 6zdeger eksikliginin dogmasina yol acar. Hedef,
bir cocugun nasil olmasi1 gerektigi konusunda onyargilar tasimamak olmalidir. Bunun yerine
ebeveynlerin ¢icegin tek basina 6zgiin olacagini beklemeyi 6grenmeleri gerekir. Bu sliregte
kosulsuz sevgi ve elestirmeyen bir tutum sergileyerek ve asagidaki maddelerden yararlanarak,
egitici aile ortami yaratabilirsiniz:

. Deger duygularinin ve bireysel farkliliklarin takdir edildigi,
. Sevginin agikg¢a gosterildigi,

. Ogrenim ve egitim i¢in hatalarin kullamldig,

. Iletisimin net ve agik oldugu,

. Kurallarin esnek oldugu,

. Sorumlulugun modellendigi ve

. Diiriistliiglin 6nemli tutuldugu ortamlar yaratmak.
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Bu ozelliklere sahip ortamlarda yetisen cocuklarin kendilerini iyi hissetmeleri, sevgi dolu,
fiziksel agidan saglikli ve yeterli olmalari bir rastlanti degildir.

Kisi hayatinin her hangi bir noktasinda daha yiliksek degere sahip olmayr 6grenmeye
baglayabilir.

Virginia Satir’in ‘6zdeger bildirgesi’ degisimin miimkiin oldugunu bilmek ve bunu bagarmaya
karar vermek i¢in atacagimiz adimlar ve fikirleri agiklar niteliktedir.

‘Ben kendimim.

Tiim diinyada benim gibi hi¢ kimse yok. Bazi yonleri bana benzeyenler var. Fakat kimse tam
olarak tiim yonleriyle benim gibi degil. Dolayisiyla bende varlik bulan her sey sadece bana
0zgli, ¢iinkii ben onlar1 tek bagima segtim.

Benimle ilgili her sey benim: viicudum ve onu olusturan her sey; zihnim ve onu olusturan tiim
diisiince ve fikirler; gozlerim ve onun ifade ettigi tiim goriintiiler; 6fke, nese, kaygi, sevgi, hayal
kirikliklari, heyecan dahil tiim duygularim; agzim ve oradan ¢ikan her nazik, yumusak ya da
kaba, dogru ya da yanlis sozciik; sesim, yiiksek ya da algak ve baskalarina ya da kendime kars1
tiim davraniglarim.

Kendi fantezilerim, riiyalarim, umutlarim, korkularim.
Tiim zafer ve basarilarim benim, tipki tiim hatalim gibi.

Ciinkii beni olusturan tiim pargalar benim. Ben kendimle tamamen yiizlesebilirim ve boyle
yaparak beni olusturan tiim pargalar1 sevip, onlarla dost olup, dostca yasayabilirim. Boylece
benim i¢in en 6nemli seylere ulasmak {izere, bir biitiin olarak amaglarimi gergeklestirebilirim.

Kendi kendimi sagirtan bazi yonlerim oldugunu biliyorum ve bilmedigim bagka yonlerim de
var. Fakat kendimle dost oldugum ve kendimi sevdigim siirece, beni sasirtan bu ydnlerin
iizerine cesaret ve umutla gidip kendimle ilgili daha pek ¢ok sey bulabilecegimi biliyorum.

Insanlara nasil goriiniirsem goriineyim; ne sdylersem, ne yaparsam yapayim, her hangi bir anda
ne diisiinlirsem ve ne hissedersem hissedeyim, hepsi de benim. Zamanin o noktasinda nerde
oldugumun ifadesi.

Ne yaptigima, nasil diislindiigiime, ne hissettigime baktigimda, baz1 yonlerim uyumsuz olabilir
ve ben bu uymayan yonleri ¢ikarip, uyduguna emin olduklarimla yola devam edebilirim.
Cikardiklarimin yerine yeni seyler yaratabilirim.

Gorebilir, duyabilir, hissedebilir, diisiinebilir, sdyleyebilir ve yapabilirim. Benim disimdaki
dinyada, insanlara bir diizen yaratabilecek, iliskileri anlamli kilabilecek, tiretken ve onlara
yakin olabilecek, gerekirse disarda hayatta kalabilecek birikimim var.

Kendime aitim ve bdylece kendimi yeniden bicimlendirebilirim.
Ben kendimim ve bundan mutluyum.’
Dilsat Sahin

Psikolojik Danmisman
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AILE MUHENDISLIGI

Su anda sahip oldugunuz aile sizi mutlu ediyor mu?

Uyelerine ev ortamimin mutluluk verici ve besleyici yerlerden biri oldugunu diisiindiiren baz1
aile ortamlar1 oldugu gibi aile ortaminin insanlara bir yiik, tehdit 6gesi ya da sikint1 kaynagi

yaratacak ortamlar oldugunu diisiindiiren durumlar da olabilir.

Ailede ya da bagka bir yerde olsun, bir seyler kendiliginden ortaya ¢ikmazlar. Bir ailede, tipki
bir iste oldugu gibi, islerin yapilmasini saglamak zaman kontrolii, enerji, donanim ve insanlari
gerektirir. Tipki miihendislige baslanildiginda elinizdeki kaynaklara baktiginiz gibi, aile
ortaminizda da kaynaklariiza, bunlarin ihtiyaclariniz1 karsilayip karsilamadigina ve en iyi
sonuglart vermesi i¢in en iyi diizenlemeyi yapmaya calisirsiniz. Virginia Satir buna Aile

Miihendisligi olarak adlandirmistir.

Aile bireylerinden en ¢ok duyulan sikayetlerin yapilacak ¢ok islerinin, cok fazla talebin oldugu
ama yeterince zamanlariin olmadigidir. Aile mithendisligi zihniyetiyle ¢alistiginiz takdirde bu

yiikiin biiyiik kismini atabilirsiniz.

Peki ya Nasil?
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Ailedeki pek az is cinsiyet ile ilgilidir. ’Kadinlar... yapmak icin yeterince gii¢lii degillerdir’’,
ya da, “’Erkekler... yapmazlar’’, gibi yorumlarla yardimlar sinirlarlar. Bu nedenle periyodik
olarak her bireyin katkida bulunabilecegi kaynaklar yaratilmasi ¢ok dnemlidir. Kisiler gelisip
biiyiirken ve yeni seyler 6grenirken, kaynaklarini ¢cogaltmaya devam ederler. Alet kutunuzu sik
sik kontrol ederek ailenizin giincelligini koruyun. ‘Simdi ne yapabiliyoruz?’ sorusunu
birbirinize sormay aligkanlik haline getirin. Bu soru dengeli bir tutumla sorulursa, genellikle
dogru cevabi alir. Birgok insan yardim etmek ister, ortalikta patronluk taslayarak dolagmay1

sevmezler.

Ozellikle yetiskinler, ¢ocuklarin aslinda ne kadar yardimei olabileceklerini genellikle unuturlar.
Insanlarin katilimi ve paylasimi arttikca aileyi o kadar sahiplenirler ve kimse fazla yiik altinda

kalmaz.

Cocuklar kii¢lik yaslardan itibaren ev islerine yardim etmeye (kendi baslarina yapmak degil)
tesvik edilirse, anne babalar daha a yiik altinda kalacaklardir. Unutulmamalidir ki bir insanin
en Odiillendirici deneyimlerinden biri {iretkenliktir. Cocugunuzun gostermesine izin
vermedikge, ne kadar iiretici oldugunu ya da olabilecegini asla bilemezsiniz. Cocuklarinizin

ictenlikle size yardimci olabilmesi i¢in yaraticiliginizdan yararlanin.

Ailelerin elindeki kaynaklarla ne yapabildigi, o kaynaklar1 ne kadar iyi tanidigina ve ne kadar
iyi kullanabildigine biiyiik oranda baglidir. Miihendislik boluminin kaderi bireylerin 6z
degerine, aile kurallarina, iletigimlerine ve aile sistemlerine baglidir. O halde aile resminize

nasil bakacaginizi ve kaynaklarinizi nasil kullandiginiza bir bakalim:

Birlikte oturun ve ailenizdeki islerin nasil yiirtidiigii ile ilgili bir liste yapin. Listenize yemek,
aligveris, temizlik, camasr, itii, ¢alisip gelir elde etme vb. gibi maddeleri ekleyeceksiniz. Evde
hayvan besliyorsaniz, bakimai ile ilgili de listenize not almaniz gerekir ya da aile iiyelerinden
biri 6zel bakim gerektiriyorsa, bunu da... Bu tiir isler her giin degilse bile diizenli olarak

yapilmasi gereken seylerdir.

Simdi listenize bakarak, islerin ailenizde nasil gittigini birlikte gorebilirsiniz. Belki de daha

once birlikte oturup aile resminize bu gozle bakmamissinizdir.

Biitiin gerekli islerin yapilmadigimi mi fark ettiniz? Belki bazi islerin yeterince iyi
ylirimedigini, bir¢ogunun tek kisiye yiiklendigini ve digerlerine pek is kalmadigini
kesfetmissinizdir. O halde yeniden yapilandirma ve ailede esit is boliimiinii diizenlemeyi nasil

yapacagiz?
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Oylama yontemi: Bu sekilde demokratik bir yolla neyin nasil ve kim tarafindan yapilacagina

cogunluk karar verir. “’Bunun bu sekilde olmasini kimler istiyor?”’

Macera yontemi: Bu yontemde genellikle herkes fikrini ifade eder, sonra da her biri gercekler

karsisinda sinanir.
Care yontemi: Uygun olan kisi ytikii alir.

Biitiin bu ydntemler, ayr1 durum ve konulara uygundur. Onemli olan hangi durumda hangi
yontemin kullanilacagii kestirebilmektir. Herkesin soziinii tutmasini beklemelisiniz. Bu

sorumluluk egitiminde miikemmel bir 6rnektir.

Aile miihendisliginin devreye girmesi gereken bir diger konu ise zaman yonetimidir. Bazi
aileler zamanlarmin o kadar biiyiik bir boliimiinii ev isleri ya da is hayatlar i¢in kullaniyorlar
ki, birbirlerine ayiracak vakitleri kalmiyor. Bu oldugunda aile iiyeleri evin ya da is hayatinin
kendilerine yiik yiikleyen, sikici bir yer oldugunu hissederler. Onceliklerinize bakarak bu
durumdan kaginmak icin aile zamaninizi Uge bdlebilirsiniz. Herkesin yalniz kalacagi zamanlar
(kisisel zaman), herkesin birbiriyle ¢ift olarak gegirece§i zamanlar (¢ift zamani), herkesin

birlikte olacag1 zamanlar (grup zamani).

Her birey, herkesten uzakta biraz yalniz kalma ihtiyaci duyar. Eger birbirinizin bu ihtiyacina

saygl duyarsaniz, ayni saygiy1 birbirinize gostermeniz daha kolay olur.

Cift ya da grup paylasimlarinizda ailenizdeki kisileri daha iyi tamimak ve giinliik
deneyimlerinizi paylagsmaya gayret ediyor musunuz? Bu zamanlarda birbirinizden zevk aliyor,
birbirinize acilarinizi, hatalarinizi ve saskinliklarinizi anlatiyor ve birbirinizi dinliyor musunuz?

Yeni planlardan, var olan krizlerden vb. bahsedebiliyor musunuz?

Dis ve i¢ diinyalarimizda neler olup bittigini paylasmak, aile tyelerinin iletisimini

tazelemektedir. Siz bu konuda kendinizi nasil goriiyorsunuz?

Tiim bunlar1 6l¢meniz i¢in aile sicakligl 6lgme yontemini (birlikte yasayan ya da c¢alisan biitiin

insan gruplarinda da gecerlidir) kullanabilirsiniz.

TAKDIR: En son takdiri kime verdiniz ve aldiniz? Takdir duygularimizi kendimizle ve
birbirimizle paylastigimizda, kendimizi iyi hissederiz. Ayn1 zamanda bu duyguyu onlarla
paylasmak, onlara armagan vermek demektir. Bu duygularimizi ne kadar siklikla ifade

edebiliyoruz?
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HAYATIN OLUMSUZ YONLERI; SIKAYETLER: Sikayet ya da endiseler hepimizde vardir.
Sikayet eden insanlara (kendinizde dahil olmak {iizere), sikayetlerinin yaninda bir degisim
onermelerini saglaym. Bir sonraki adim ise degisimi dnermek olabilir. Bu karsidaki kiginin

savunmaya ge¢cmesindense, sikayetiyle basa ¢ikmaya bir yoldur.

BILMECELER: Insanlar bir araya geldiginde dogal olarak ortaya ¢ikan bir temadir. Insanlar
yanlis konustuklarinda, unuttugunda veya duymadiklarinda bilmeceler olur. Onemli olan her
seyi net tutmaktir. Iletisimi saghikli tutmanin ve yanlis mesajlarin olusmamasini saglamanin

yolu budur.

YENI BILGILER: Aile bireylerinin birbirlerinden, baska ailelerden, 6gretmenlerden ya da dis
diinyadan aldiklar1 bilgiler yeni bilgilerdir ve bu genellikle bilmecelerle ilgilidir. Ailede yapisal
bag olusturabilmek icin yeni bilgileri elinizdekilerle karsilastirabilmek, iliski kurmak gerekir.
Algiladiklarimizi ve hissettiklerinizi diger bireyleri de dinleyerek yapilandirmak oldukca

onemlidir.

UMUTLAR VE DILEKLERIMIZ: Cogu zaman, olmayabilecekleri korkusuyla dile
getirmekten korktugumuz icin dileklerimizi ve umutlarimizi kendimize saklariz. Oysa
isteklerimizi gergeklestirmeye ugrasana kadar ne olacagini bilemeyiz. Diger bir 6nemli nokta
ise, isteklerinizi dile getirdiginizde ailenizdeki kisiler size yardim edebilirler. Kendi hayallerini

dile getirdiklerinde, siz de aynisini onlar i¢in yapabilirsiniz.

Duygusal iklimimizi sicak tutarak, giiven ve 6z degerimizi yiikseltebiliriz. Birbirimizle daha
yakin ve daha 6zgiir hale gelmeye devam etmeliyiz. Butlin mihendislik 6zelliklerini
birlestiren sey, gliven ve insanlik baglaminda birlikte hareket eden verimli, iyi anlagilmig bir

bilgi sistemidir.

Tek basimiza fazla bir sey bagaramayiz.

Dilsat Sahin

Psikolojik Danisman
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Telefonum Beni Kullaniyor

Makinelerin hayatimiza girisi ve yaygin kullanimi aslinda ¢ok da uzun bir gegmise dayanmaz.
Biiylikannelerimiz ge¢miste elleriyle nasil ¢amasir yikadiklarini hala anlatirlar. Bizler de
hayretler icerisinde onlar1 dinler gegmiste yasananlara sasiririz. 20. yiizyilin ilk 50 yilinda
insanoglu televizyonu ve bilgisayar1 icat etmis ve uzaya ¢ikmayi basarmistir. Ardindan 20.
yiizyilin iiciincii ¢eyregi, takibi imkansiz gelismelerin basladigi bir donem haline gelmistir.
Internet cagina girisin basladigi, adeta elektronik bir devrimin yasandigi donemdir.
Gelisimlerin hayatimiza bir¢ok katkisi oldugu ve hayatimizi kolaylastirdigi reddedilmez bir
gercekken, dezavantajlar1 da gozle goriiliir hale gelmistir. Internet gelismelerle insanlarin

mekan ve zaman algisini degistirmeye baslamistir.

Internetsiz bilgisayar diisiiniilemez hale gelmistir. Kullanimmin basit ve kolay olmasi,

eszamanli olarak milyonlarca insanin ayni platformda bulugsmasi yasami kolaylastirmistir. Hizl
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bilgi akigin1 saglayan kolay ve ucuz bir sistemdir. Milyonlarca dergi ve kitap internette
ulagilabilir durumda bizlere sunulmustur. Finans ve ticari igler bile bilgisayar ve internet
aracilif1yla rahatca halledilmektedir. Insanlarin ¢alisma sekilleri bile gelismelere gore degisim
gostermeye baslamistir. Ornegin ‘Home Office’ adinda bir kavram olusmus, insanlar
bilgisayarlar1 ve internet baglantilar1 sayesinde evden caligabilir hale gelmistir. Toplantilar
sanal ortamda yapilmakta, dokimanlar elektronik hafizalar sayesinde yer kaplamadan kolayca
depolanabilmektedir. Saglik sektorii gelismis, insanlarin yasam kaliteleri artmistir. Telefonlara
internetin gelmesiyle de rahat bir sekilde hayatimiza iyice yerlesmislerdir. Bu gelismelerin
pembe goriintlislinlin altinda biiylik tutsakliklar yasanmaktadir. Elektronik kelepgeler artik
ebeveynlerin, ¢cocuklarin ellerine yapismis, evlerine yerlesmis, sosyal ortamlarina saldirmis ve

yemek masalarina oturmustur.

Internet ve teknolojinin faydasiz yararmi gérmekteyiz. Fakat ne yazik ki teknolojik aletler,
internetin yayginlagsmasiyla birlikte yetiskinler ve ¢ocuklar tarafindan amag¢ dis1 daha gok
kullanilmaya baglanmistir. Sosyal medya kullanim alanlar1 ve islevleri farklilagmis, insanlarin
hayatlarini tehlikeye sokmaya baslamistir. Sosyal medyada gegirilen vakit artmis, insanlar
yalnizlasmaya, tek tiplesmeye Ve fiziksel aktiviteleri diisiirmeye baslamistir. Yeme problemleri
olusmaya baslamis, siddet davranislar artis gostermistir. Gizli hi¢bir sey kalmamais, insanlarin
takibi kolaylasmis ve giivenlikle ilgili problemler bas gostermistir. Sosyal medya iizerinden
gerceklesen taciz vakalar1 artmis, ¢ocuklar yalan1 6grenmeye ve bunda bir sakinca gérmemeye
baslamistir. Cep telefonlar1 en yakin arkadas olarak goriilmekte, yoklugu ¢ocuklar1 kedere
bogmaya yetmektedir. Sosyal medyanin etkisiyle cocuklar erken ergenlige girmeye baslamais,
bazi bilgilere erken ulasmasi nedeniyle kaygi ve korku duygular1 daha sik gozlenir hale

gelmistir.

Ik zamanlarda cep telefonlarina haddinden fazla deger verilmeye baslanmis ve kullanimini bir

yetenek olarak goriilmiistiir. Heniiz yiirlimeyi bilmeyen bir bebegin bile cep telefonunu rahatca
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kullanabilmesi ebeveynlerini sasirtmis ve olumlu bir gelisme olarak yorumlanmistir.
Ebeveynler ‘Daha konusmay: bilmiyor ama bir gorseniz tableti ne giizel kullaniyor’ veya
‘Telefon ile bir giizel oyalaniyor gorsen sesi ¢ikmiyor’ gibi sdylemlerle cep telefonlarina olan
sempatilerini dile getirmektedirler. Bebekleri ve ¢ocuklari oyalayabilmesi, telefon ve tablet gibi
aletlerle sessizce ve sorun ¢ikartmadan durabilmeleri, ailelere aradiklar1 huzuru bir siire de olsa
saglamaya baslamistir. Fakat cocuklar biiyiidilkce ve bazi problemler ortaya c¢ikmaya
basladiginda ve catigmalar arttifinda, fazla kullanimin somut ve olumsuz sonuglar1 goriiniir

hele gelmistir.

Ergenlige geciste telefon ve internet kullaniminda artis gézlenir ve anne babalar bundan
rahatsizlik duymaya baslarlar. Ertelenen sorumluluklar, telefonda ve bilgisayarda gegen uzun
zamanlar, zamani idare etmede basarisizlik, derslerin diismesi, dikkat dagilmasi, kontrol
edilemeyen arkadas ¢evreleri, ¢abuk sikilma, asir1 hareketlilik hali, tolerans diisiikligii, 0fke,
aile ile gecirilen zamanin azalmasi vb. durumlar gézlenmistir. Artik kullanim engellenemez ve
kisitlanmasi evde kriz ¢ikmasina neden olur bir hale gelmistir. Anne babalar bunlarin ¢ocuklara
zarar verdiginin farkindadir fakat nasil engelleyecekleri konusunda kafa karisikligi
yasamaktadirlar. Bu durumun bagimlilikla ilgisi olup olmadigin1 merak eder hale gelmislerdir

ve uzmanlara danigsma siklig1 artmistir.

Bagimlilik kisinin kullandig1 bir nesne veya yaptigi bir eylem iizerinde kontrolii kaybetmesi ve
onsuz bir yasam siirememeye baslamasidir. Sigara, alkol, madde, kumar ve internet veya

teknoloji bagimlilig: tiirlerin birkagidir.

Yapilan arastirmalara gore, Tlirkiye’de bir giinde internette gecirilen ortalama zaman 4,9 saat,
cep telefonu ile gecirilen zaman 1,9 saat (diinya ortalamasina yakin), sosyal medyada gegirilen
zaman 2,9 saat (diinya ortalamasinin iizerinde), televizyon izleme ortalama 2,5 saattir. Bireyler

Tiirkiye’de yaklasik 10 saatini ekran basinda gecirmektedir. Internet ve teknoloji kullaniminin
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problemli hale gelmeye basladigini asagidaki belirtilerden anlayabiliriz. Cep telefonlarini ve
interneti biz mi kullaniyoruz yoksa onlar mi1 bizi daha fazla tiikketmek i¢in kullaniyor? Asagida

ebeveynlerin sik¢a sorduklar1 sorulara yer verilmektedir.
Problemli internet Kullaniminin Belirtileri Nelerdir?

Internette gecirdigi zamani inkar ediyor, ya da bu konuda yalan soylilyorsa,

Ne yaptig1 konusunda yalan sdyliiyor ya da ¢ok fazla bilgi sakliyorsa,

Zaman gecirmek i¢in ¢ok erken kalkiyor ya da ¢ok gec¢ yatiyorsa,

Notlarin diismesi, daha diisiik test puanlar1 ve 6devlerin aksatilmasi s6z konusuysa,

Farkli etkinliklere giderek daha az zaman ayirmaya bagladiysa,

Bir an 6nce internet bagina donmek i¢in yemekleri hizla yiyor ya da yemegi cihazla yiyorsa,
Internet kullaniminin sinirlandirilmasina asir1 6fke ve saldirganlikla cevap veriyorsa,

Internet kullanimuyla ilgili koyulan kurallara uymuyorsa,

Aile ve arkadaslariyla az zaman gegiriyorsa mutlaka uzman destegine bagvurulmali ve gerekli

yapilandirma saglanmalidir. Bunun yaninda evde rahat¢ca uygulanabilecek stratejilerden

bazilar1 agagida 6rneklenmistir.

Problemli internet Kullanimina Kars1 Ne Yapilmah?

Model olun (Internetsiz zaman dilimleri olusturun)

Her zaman saygili olun

Sevginizi kosulsuz ve agikc¢a gdsterin

Onlara yapilandirilmis ortam saglayin

Yasina uygun sorumluluklar verin

Mutlaka spor veya sanat alaninda ugras vermesini saglayin

Yasam amaci edinmesine ve gercekei hedefler olusturmasina yardimei olun
Sonug degil siire¢ odakl1 basariy1 destekleyin

Cocugunuzun arkadaslarini taniyin

Rutin olusturun ve uyum saglamasi i¢in tesvik edin.
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Ne Yapmamah?

Akilli telefon/tablet vs. gibi aletleri ¢ocuklar teselli etmek, susturmak igin asla kullanmayin.

Cocuklarin kontrolsiiz ve uzun siire internet kullanmasina izin vermeyin.

Yemek ve cay saatlerinde bilgisayar basindaki ¢ocuga servis yapmayin, size katilmasini
saglayin.

TV veya internet benzeri teknolojik alet merkezli ev diizeni kurmayin.

interneti Kullanma Siirelerinin Yaslara Gore Simirlari?

Cocuklarin yasamlarinin ilk iki y1li ekrana maruz kalmamalar1 6nerilir.

Unutmayin, ¢ocugunuz hala kiiciik ve sizlerin kararlarina ve yonlendirmelerine ihtiyaci var.

Deneyimlerinizi onlarla paylasin ve siirlariniz icerisinde kalmalarina destek olun.

Uzm. Psk. Banu Fatma Ozbas

25



Kaygim ve Ben

Kaygi sadece olumsuz deneyimler veya travmatik yasantilar sonucunda ortaya ¢ikan bir duygu
degildir. Kaygi vardir ve yasamsal miicadelenin siirdiiriilmesine katki saglar. Yeterli seviyede
olmas1 motivasyon arttirict 6zelligine bile sahiptir. Sozliik anlamiyla kaygi kotii bir sonug
dogacak diye duyulan {iziintii olarak tanimlanir. Giinliik yasantimiza baktigimizda, bir¢ok
durum bizleri kaygilandirabilir ve korku hissetmemize neden olabilir. Ornegin arkadaslik
iliskilerinin kétiiye gitmesi, aile baskisi, hayal kirikliklari, pismanliklar, kotii not alma, goriilen

bir kabus vb. gibi durumlarla karsilasmamiz ¢ok miimkiindiir.

Yetiskin bireyler kaygiy1 olagan karsilayabilir ve bas etme mekanizmalarini devreye sokar.
Fakat s6z konusu ¢ocuk olunca konu hassaslasir ve kirtlgan hale gelir. Cocuklarin korkusunun
anormal olup olmadigini belirlemek aileler i¢in oldukc¢a zordur. Yapilan kiyaslamalar, baska

cocuklarin yasantilar1 ve durum igerisindeki ruh halleri, ailelerin ¢ocuklarinin korku ve kaygi
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seviyesini anlamalarina yardimci olur. Ancak bu bir belirleyici etmen degildir, saglikli degildir

ve ¢cocugu daha giiclii ve yogun bir kaygiya siiriikleyebilir.

Kayginin sorun haline gelmesi, zihinsel, fiziksel, ve davramigsal siireclerin es zamanh
etkilenmesiyle yogun olarak hissedilebilir. Ornegin, ailesini kaybetmekten korkan bir ¢ocugu
diisiinelim. Siirekli endise duyma ve senaryolar iiretme ihtiyaci i¢inde olmaya baslayabilir.
Ardindan bunu fiziksel olarak hissetmeye baslayabilir. Bedeni etkilenir ve yokluklarinda kalp
carpintisi, terleme, aglama, dizlerin bagi ¢6ziilmesi gibi durumlarla karsilasabilir. Sonuncusu
ve en dnemlisi olarak da kaygidan davranislar etkilenmeye baslar. Ige kapanik veya 6fkeli bir
hal icerisinde, agresif davranislar sergileyebilir. Yerinde duramaz, aglar veya birine sarilma
ihtiyact hisseder. Yukarida verilen sadece bir 6rnektir ve her cocukta ayni sekilde yasanmasi
beklenmez. Kaygilar ¢esitlidir. Disarida 6zgiiveni yiiksek bir cocuk, evde yalniz basina tuvalete
gidemeyebilir. Veyahut herhangi bir nedenden dolay1 sinirli ve alingan olabilirler. Bu
sOylenenler aileleri korkutsa da her kaygi illaki i¢cinden ¢ikilamayacak veya iz birakacak etkiye
sahip degildir. Kaygmin ¢oziimleri bazen eglenceli hale gelebilir, ¢ocuklardaki ¢6zim
repertuarlarinin artmasina yardimei olabilir, dayanma mekanizmalarin1 gelistirebilir ve hazir

bulunuglugun artmasina katki saglar.

Yetiskinlerle ¢ocuklarin kaygi yasantilarinda deneyimlerden dolay farkliliklar vardir. Yetiskin
insanlar deneyimlerinden dolay1 kaygilarini kontrol edebilirken (olayin siddetine bagli olarak
degisebilir) veya bununla basa ¢ikabilirken (kimisi yapamayabilir), ¢ocuklar ve ergenler
kontrolde giicliiklerle karsilasabilir ve yogun kaygi yasayabilirler. Yetiskin ve olgun bireyler
kaygilarin1 rahatga ifade edebilme yetisine ve olanagina sahipken, iletisim becerileri heniiz
gelisen cocuklar veya yogun duygulari yasayan ergenler i¢in durum pek ayni degildir. Kaygiya

baska duygular da eslik edince, problemler kolayca ¢oziilemeyebilir.
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Bir ornekle aciklayalim: Matematik sinavinin oldugu giin Ayse siddetli bir karin agrisiyla
uyanir. Aile apar topar doktora gider ve fiziksel hi¢bir problemi olmadigi anlasilir. Ayse ¢ok
calismis olmasina ragmen siavdan kotii alacagina dair senaryolar kurmaktadir. Ailenin
beklentileri onu yormus ve hayal kiriklig1 yasatmak istememesi yogun kaygi yasamasina neden
olmustur. Ayrica, sinavdan diisiik alirsa arkadaslarinin onunla dalga gececegini diisiiniir ve
ka¢inma davranis1 sergiler. Bunun gibi bircok Ornek cocuklarin veya ergenlerin yasam
kalitelerini etkiler. Tehlikeli olan kayginin hayatin bir¢ok alanina birden yayilma ihtimalidir.
Bulasic1 hastalik gibidir adeta. Cocugun veya ergenin en giicli kaynaklarini bile giinler
icerisinde etkileyebilir ve onu gii¢siiz savunmasiz birakir. Cocugun giigsiiz ve savunmasiz
kalmas aileyi de etkiler ve problemin nasil ¢oziilecegine dair kaygilanmalart da ¢ocuklarin
kaygilarin siisleyen ve giiclendiren etmenler haline gelir. Kaygili bir durum agiga ¢iktiginda
ailenin giliglii durmamas1 ve kaygiyr ¢ocuk kadar derinden hissetmesi ve konuyla ilgili
endiselenmesi kayginin hakliligin1 kanitlar adeta. Cocugu icinden ¢ikilmaz bir girdaba ve
umutsuzluga siiriikler. Ailesinin bile ¢cozemedigi sorunlarla kii¢iik bedeniyle nasil bas edebilir

ki?

Kaygi veya korku durumlarina bazen dikkat ¢ekme davranislarinin da eslik ettigini diisiintiriiz.
Ailenin kaygiyla ilgilenmesi ¢ocugun hosuna gidebilir ve gereksiz yere kaygiy1 ¢cogaltabilir.
Kaygimin gercek olabilecegi ve cocugu etkileyebilecegi diisiincesini hi¢ birakmadan kontrolli
davranmalidir aileler. Her kaygiyr gérmemek ve cocugun bas etmesine ‘her ne kadar
cocuklarina kiyamasalar da’ ailelerin uygulamasi gereken stratejiler arasinda yer alir. Cocugu
cesaretlendirmek ve basit ¢ozlimler 6nererek onlart miicadeleye itmek, esi bulunmaz firsat
egitimi olanagi saglar ve bircok konu ayni anda calisilabilir (6ncesinde kayginin yogunlugu

mutlaka bir uzman tarafindan degerlendirilmelidir).

Peki boyle hassas bir denge varken ve aileler kendi kaygilarini bile yeri geldiginde zor kontrol

edebiliyorken ¢ocuklarina nasil yardimer olabilirler?
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- Kaygmin ilk nedeni ne oldugunu bilmeden bile ¢6zmek miimkiin olabilir. Baz1 duygular
anliktir ve gelip gecicidir. Anlagildiginda 6nemini yitirir ve ¢ocugu sakinlestirebilir. O
ana odaklanin ve duygularini anlaym.

- Kaygi eger devam ediyorsa neyin tetikledigini ve siirdiirdiigiinii dikkatli bir sekilde
takip edin.

- Cocugun ¢6ziim bulmasina destek olun fakat kaygilar1 onlarin yerine ¢Gzmekten
kacinin. Onlan tesvik edin. Kaygi ve korkulariyla yiizlesmesi konusunda destekleyin.
Kaygi diizeyi yogunsa baskici olmamaya ¢ocugun hizinda ilerlemeye 6zen gosterin.

- Gergekgi diisiinme yoniinle konusmalar yapin veya kanit sunarak ilerleyin. Inanmryorsa
onu inandirmak i¢in uzun ikna climleleri vb. kullanmayn. Diisiinceyi i¢sellestirmesini
bekleyin.

- Kaygilar kiicimsemeyin ve dikkate alin.

- Duygulara neden olan durumun kendisi degil, o durum hakkindaki diisiinceler ve
kanilardir. Bunlar tizerine odaklanmak olumlu sonuglar dogurabilir. Altindaki nedeni
aragtirin.

- Cozim repertuvarlarimi arttirmak icin tek basina uygulayabilecegi ¢6ziim onerileri
sunulmalidir (iginden saymak, nefes egzersizleri veya rahatlama teknikleri vb. )

- Cesur ve kaygisiz davraniglarini 6diillendirin. Abartilardan kaginin.

- Istemediginiz davranislar1 gdrmezden gelin. Goérmezden gelirken cocugu ihmal
etmeyin.

- Yapicit olun ve her zaman tesvik edin. Beklentilerinizi yiiksek tutup baska kaygilar
olusturmayin.

- En 6nemlisi sabirli ve anlayisli olun.

Tesvik, giiven iliskisi ve kaygiy1 kontrollii bir sekilde ele alip ¢dziim tliretmek bircok ¢ocukta

kaygilarin azalmasina yardimci olur. En ufak bir kaygi belirtisi gordiigiiniizde, uzmanlardan
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takinacaginiz tutum ile ilgili birtakim gorisler almaniz, kayginin yayilmasini 6nemli derecede
engelleyecektir. Unutmayin, sizin kayginizi cocuklar ¢ok rahat anlarlar. Siz mutluysaniz onlar

da mutlu, siz kaygiliysaniz onlar da kaygililar. Kontrolii elden birakmamaya gayret alin, sizden

gli¢ almalarmi saglayin.

Uzm. Psk. Banu Fatma Ozbas
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COCUKLARDA
MUKEMMELLIYETCILIK

Miikemmelliyetgilik  tek  bir  tanim
bulunmayan, bircok  kisilik  o6zelligini
catisinda barindiran bir kavram olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Kendine ulagsmasi zor
hedefler koyan, bu zor hedeflere ulasamadig1
icin kendini bir tiirli yeterince basaril
hissedemeyen, hata yapmaya karsi asirt 5" /4
hassasiyeti olan, yaptig1 bir isi ilk seferde hatasiz olarak yapmanin gerekli oldugu konusunda
Onyargiya sahip olan, yaptigi islerin yeterince iyi olup olmadigindan yasam Kkalitesini
etkileyecek boyutta siiphe duyan bireyler miikemmeliyet¢i olarak nitelendirilebilmektedir.

Mikemmelliyetci 6zellikleri olan bireyler sik sik begenilmeme ve sevilmeme kaygisi yasarlar,
her seyi kontrol altinda tutmaya c¢alisirlar ve bu onlarin yasadiklarn siiregten keyif alma
ihtimallerini disiiriir. Mikemmel olmay1 degerli olmak ile eslestirerek en iyisini yapmanin en
¢ok kabul goreni yapmak olduguna inanirlar. Bu durum da onlarin disaridan onaylanma ve dis
motivasyon ihtiyaglarini arttirir. Bu 6zellikler kisinin yasamdan aldigi doyum ve mutlulugu
negatif yonde etkileyen oldukga zorlayici 6zelliklerdir. Bu zorlayici 6zelliklerin kisinin yagam
kalitesini etkilememesi adina fark edildigi erken donemlerde torpiilenmesi biiyilk Gnem
tagimaktadir.

Mikemmelliyetcilik genellikle erken ¢ocukluk dénemlerinden itibaren kendini géstermeye
baslamaktadir. Onaylanma ihtiyac1 yogun, hata yapmaktan korkan, karar vermede giicliik
ceken, en iyiyi yapmaya g¢alisirken isini zamaninda tamamlayamayan, basarisizlik ya da hata
durumlarina asir1 duygusal tepkiler veren, diizeltme ve tekrarlama gibi davranislart yogun
sergileyen cocuklarda miikkemmeliyetgilik egilimlerinin oldugundan so6z edilebilir. Bu
egilimlerin olusmasinda o6zellikle ebeveynlerle iligkili birtakim faktorlerin etkili oldugu
distiniilmektedir. Anne ve babalarin farkinda olmadan sergiledikleri bazi tutum ve davranislar
cocukluk déneminden itibaren bahsedilen zorlayici 6zelliklerin olusumunu tetiklemektedir.
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Cocuklar biyik oOlciide anne ve babalarini model alarak
geligirler. Cocugun annem ve babam gibi olursam onlarin
onaymi alirim inanct anne ve babasinin davranis ve
tutumlarmi  modellemesine  katki  saglar.  Cocugun
mitkemmeliyetci 6zellikler tagiyan bir ebeveyne sahip olmasi
bu 6zellikleri kazanmasina etki edebilmektedir.

Ebeveynlerin olumsuz ve tutarsiz tavirlara sahip olmasi da
cocuklarda en iyisini yaparak kabul goririm algisina sahip
olmasina yol agabilmektedir. Anne ve babasi tarafindan sik

sik elestiriye, yargilamaya maruz kalan ¢ocuk bir savunma
olarak  miikemmeliyetgilik  gelistirebilir. ~ Sevilmek,
onaylanmak, kabul goérmek, takdir edilmek sadece basarili olduklarinda hissettikleri duygular
haline geldiginde ¢ocuklarda her seyi kusursuz yapmaliyim diisiincesi olusabilmektedir.

Anne ve babalarin cocuklarinin her zaman 6n planda olmasini, bagarili olmasini arzu etmelerine
bagli olarak sahip olduklar1 yiiksek beklentiler de ¢ocuklarin miikemmeliyet¢i 6zellikler
gelistirmesine etki eden bir baska neden olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ailesinin ylksek
beklentilerini karislamaya ¢alisan ¢ocuk kendinden oldukga zorlayici hedefleri gergeklestirme
beklentisi icine girebilir.

Mikemmelliyetcilik ile elinden geleni yapmak arasinda &nemli bir fark oldugu gdzden
kacirilmamalidir. Yapabilece8inin en iyisini yapma cabasi i¢cinde olmak, belli bir Olc¢lide
zorlayict hedeflere sahip olmak kisilerde olumlu yonde motive edici bir etki olusturarak
belirlenen hedeflere ulasmay1 saglayabilir. Fakat asiriya kagan durumlarda kisilerin hayat
kalitesi negatif yonde etkilenecegi gibi bir¢ok psikolojik sorun da beraberinde gelebilir.

Miikemmelliyet¢i Ozellikleri torpiilemek ve gelismesini engellemek adina anne ve babalara
onemli roller diismektedir.

e Ebeveynlerin sahip oldugu miikemmeliyetci tutumlar ¢ocuklarin bu 6zellikleri model
alarak gelistirmesine neden olabildigi i¢im Oncelikle anne ve babalarin kendi
milkemmeliyet¢i tutumlart konusunda farkindalik kazanmaya c¢alismalari ve
kendilerindeki bu 6zellikleri minimal seviyeye indirmeye c¢alismalar1 gerekmektedir.
Her zaman en iyiyi yapan, en dogruyu gdsteren ebeveyn olmak yerine zaman zaman
yapilan kiigciik hatalarin ¢ocuk tarafindan gdzlemlenmesine firsat vermek gerekir.
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Sohbetlerimizde kendi hatalarimizdan bahsetmek de hatanin kabul edilebilir bir durum
oldugunu algilamalarina yardimci olacaktir.

Anne ve babalarin ¢ocuklarindan elbette birtakim beklentileri olmalidir fakat bu
beklentilerin ¢ocugun yasina, karakteristik yapisina ve yeterliliklerine uygun olarak
belirlenmesi gerekmektedir. Ayn1 zamanda kendinden yiiksek beklentileri olan ¢ocuga
daha gercekgi beklentilere sahip olmasi konusunda rehberlik edilmelidir. Hedef
belirlenirken hedefe giden yolda gecilmesi gereken agamalarin vurgulanmasi, 6ncelikle
halledilmesi gereken kicik ve ulasilabilir hedeflerin konulmasi ¢ocugun basarilarini
gbérmesine ve Ozgiiveninin gelismesine de katki saglayacaktir. Hedef belirlerken g6z
oniinde bulundurmamiz gereken siirliliklarimiz, gii¢lii yonlerimiz, isteklerimiz ve
imkanlarimiz konusunda da farkindalik gelistirmelerine destek olmak yararli olacaktir.

Cocuklarin karsilagilan olumsuz durumlara kars1t kendi ¢oziim yollarin1 gelistirmesi
adina tesvik edilmesi, her tiirlii olumsuzluktan uzak tutularak asir1 korumaci bir tavir
icine girilmemesi gerekmektedir. Cocugun kendi buldugu ¢6ziim yolar1 her zaman ideal
ve islevsel olmayabilir. Bazen ¢ocugun bu islevsel olmayan yolu kullanmasi, hata
yapmasi onun hatalara ve olumsuzluklara tolerans gostermesi konusunda gelisim
gostermesine katki saglayacaktir.

Cocuklarla konusurken kullandigimiz dile her konuda oldugu gibi bu konuda da dikkat
edilmesi gerekmektedir. Degerlendirmelerimizi genellikle basariya gére mi yapiyoruz,
sOylemlerimizde yargilayici ifadeler var mi, hatalarin sonuclarinin neler olabilecegini
fazlaca m1 hatirlatiyoruz, sonucu 6nemsedigimizi belli eden ve oven ifadeler mi
kullaniyoruz bunlar1 gozden gecirmek ve ifadelerimizde slirece 6nem veren cimlelere
yer vermek, hatalarin kabul edilebilir olduguna vurgu yapmak, yargilama ve kiyastan
kacinmak yararli olacaktir.

Cocugun duygularinin anlasilmasi, hatalara kars1 edindigi tutumlarin ve belirledigi
yiiksek hedeflerin altinda yatan duygularin anlagilmasi ve bunlar iizerine konusulmasi
mikemmeliyet¢i Ozelliklerin beraberinde getirdigi olumsuz duygularin etkilerinin
azalmasina yardimci olacaktir.

Bas edilmesi giic boyutlarda goriilen durumlarda mutlaka uzman destegi alinmasi
onerilmektedir.

Biisra Ertugrul

Psikolojik Danisman
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DUYGULARINI TANIYAN COCUK

Duygularimiz hayatimizin birgok alaninda
onemli islevlere sahiptir. iliskilerimizde
kullandigimiz  en O6nemli ara¢ olan
duygularimiz ayn1 zamanda kararlarimizi
almamizda, ama¢ ve hedeflerimizi
belirlememizde  bize rehberlik eden
yardimcilarimizdir.

Yasamdan aldigimiz doyum biiyiik 6l¢iide
hissettigimiz duygularimiz ile sekillenir.
Olumlu  duygulara  sahip  olmamiz
yasadigimiz andan keyif almamizi saglar.
Yasamimizda bize bu katkilar1 yapan duygularimiz ile ilk tanigmamiz belki de diinyaya
geldigimiz ilk an ile gergeklesir. Fakat ¢ok cesitli duygularimizin oldugunu yasamsal deneyim
elde ettik¢e kesfederiz. Bu duygular1 kesfetmemiz i¢in en dnemlisi duygularimizi tanimamiz ve

tanimlayabilmemizdir.

Duygularn tanimak ve tanimlamak bir 6grenme siireci gerektirir. Duygular1 hakkinda gerekli
bilgileri 6grenmemis ¢cocuklar duygularini kontrol etmekte zorlanirlar. Duygular1 kontrol etmek
gelisimsel siire¢ i¢inde ilerleme gosteren bir beceridir ve erken ¢ocukluk donemlerinde bu
beceri genellikle fazla gelismemistir. Bu nedenle ¢ocuklara duygularini tanitmak, duygular
konusunda farkindalik kazanmalarina destek olarak duygularini ifade etmelerine tesvik etmek
gerekir.

Cocuklar i¢in duygularini ifade etmenin bir¢ok olumlu etkisi vardir. Duygularinin farkinda olan
cocuk duygulari iizerinde kontrol saglamaya baslayabilir, problemlerinin ¢dziimiinde daha
etkili yollar bulabilir ve bagkalarinin duygularin1 da anlamaya baglayarak empati kurmaya adim
atabilir. Duygulariyla alakali gerekli temel farkindaliga sahip olmayan c¢ocuk ise ifade
edemedigi bastirilmis duygular gelistirebilir ve bunun sonucunda 6fke problemleri, stresle bas
etmede zorluk, odaklanma sikintilar1 yasayabilir ve hem ruhsal hem fizyolojik risk faktorleri
meydana gelebilir.

Cocuklara duygulanyla ilgili farkindalik kazandirirken, bir diger deyisle duygular egitimi
gerceklestirilirken 6zellikle tizerinde durulmasinin yararl olacaginmi diisiindiigiimiiz noktalari
sizlerle paylasmak istedik.
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Oncelikle duygularin yok sayilmamasi ve anlasiimasi gerekmektedir. Ornegin ¢ocugun
korku duydugu kii¢iik bir durum karsisinda “bunda korkulacak ne var” gibi bir ifade
kullanmaktan kagiilmalidir. CUnki bu durumda
cocuk duygusunun yok sayildigi ve anlasilmadigi

algisina kapilacaktir. \@ 0@ ©%© -
Cocuklarin  ihtiyag  duydugu  duygularinin '\\@m@' @__)ﬁ i
anlagilmasi ve davraniglarina yon verilmesidir. Bu

i > y - @ @ @ ¢ -
nedenle duygu ve davranis ayriminin iyi yapilmasi ~— ~

gerekir. ifade edilen duyguya miidahale edilmemeli P @ @ o)
fakat hissedilen duygu sonucunda ortaya cikan \ v wr
davranigin varsa yanlis taraflariyla ilgili mutlaka

sohbet edilmelidir. Bunu yapmak uzun vadede ¢ocuklarin duygularin1 dogru sekilde
yonetmeklerine, problemlerini ¢6zmek i¢in etkin yollar bulmalarina yardimc1 olacaktir.
Ornegin arkadasiyla yasadig: bir problemde hissettigi 6fke duygusunun bir sonucu
olarak arkadasma vuran bir ¢ocuga “problemini ¢dzmek ig¢in baska nasil bir yol
izleyebilirdin” gibi sorular sorarak alternatif ¢6ziim yollar1 gelistirmesi konusunda
tesvik etmek yol gosterici olacaktir.

Cocuklar birgok beceri ve bilgiyi biiyiik 6l¢iide yetiskinleri gézlemleyerek ya da onlarin
yonlendirmeleri dogrultusunda 6grenirler. Yetiskinler olarak ¢ogu zaman bizim duygu
ifadelerini ne kadar kisith kullandigimizi, duygularimizi sézel ya da sozel olmayan
yollarla ne kadar ifade ettigimizi gozden gecirmemiz gerekir. Cocuklarla yaptigimiz
konusmalarda duygu ifadelerine sik¢a yer vererek duygulari ifade etmek konusunda
model olmak 6nemlidir.

Yetigkinler olarak bizlerin duygu
ifadeleri konusunda repertuarimizi
gelistirmemiz gerekir. Sadece
iiziilmek, kizmak, mutlu olmak gibi
temel duygu ifadelerini kullanarak
duygularimiz hakkinda konusmamiz
cocugumuzun da sadece bu ifadelerle
duygularin1 ifade etmesine neden
olacaktir. Bu nedenle ¢ocugunuzla
iletisim kurarken olabildigince farklh
duygu ifadelerinden yararlanmaniz
onerilmektedir.

Cocuklara duygularini ifade etmeleri icin firsatlar verilmelidir. Bunu yapabilmesi i¢in
oncelikle ¢ocuklara sozel ve sozel olmayan yollarla duygularini nasil ifade edebilecegi
konusunda destek olmak gerekebilir. Yasadiklar1 bir olayr paylasirlarken firsati
kagirmayarak “bunu yasadiginda ne hissetin, bunu yapmak/gérmek/duymak sana
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kendini nasil hissettirdi” gibi sorularla duygularini ifade etmeye tesvik edilmelidir.
Duygularini heniiz tam anlamiyla tanimayan ¢ocuklarin bu sorulara duygu ifadeleriyle
degil ne yaptiklariyla alakali soylemlerle karsilik vermesi oldukc¢a dogaldir. Bu
durumda “kizdin mi1, yoksa korktun mu” gibi sorularla duygu ifadesi kullanmasina
destek olunabilir.

Duygular1 6grenmesine destek olduktan sonra ¢ocugun duygusunu tanimlamasina
yardim etmeyi bir kenara birakip duygusunu onun isimlendirmesini beklemek daha
dogru olacaktir. Bizim anladigimiz duygulanim ile ¢ocugun hissettigi arasinda fark
olabilir. Bu nedenle ¢ocugunuzu daha iyi anlamak i¢in onun duygusunu agiklamasi ve
isimlendirmesi daha dogru olacaktir.

Duygular ifade etmenin temelinde giiven iliskisinin saglanmasi yatmaktadir. Sadece
yargilayici ifadeler kullanmadan dinlemek bile dogal siire¢ i¢inde duygular1 ifade
etmeye olumlu katki saglar.

Cocugunuza duygular konusunda
farkindalik kazandirmaniza yardimci
olacak cesitli aktiviteler
gelistirebilirsiniz. Cocugunuzun
sevdigi oyunlardan yola ¢ikarak
duygular1 da iceren yeni oyunlar
kesfedebilirsiniz. Oyun ¢ocuklarin
kendini en rahat ifade etigi alan

oldugu ic¢in duygular konusunda
farkindalik kazandirmaya calisirken de en etkili yol olacaktir. Cocugunuz hangi oyunu
seviyorsa o oyun esliginde duygular hakkinda, duygularin bedenimizde yarattigi
degisimler hakkinda sohbet etmek bile cogu zaman yeterli olacaktir. Bunun disinda
farkli1 duygular hisseden hayvanlar1 resmetmek ve bu hayvanlar1 kesip bir kartona
yapistirarak duygular ormani olusturmak, cesitli dergi ve gazetelerden insan yiizlerini
inceleyerek onlarin nasil hissettigi konusunda tahmin yiiriitmeye ¢alismak, farkli duygu
ifadelerinden duygu kartlar1 olusturmak ve bu kartlarla hafiza oyunu oynamak, bir
hikdye okurken karakterlerin ne hissetmis olabilecegine yonelik ya da karakterin
yerinde ¢ocugunuz olsaydi onun nasil hissedecegine yonelik sorular sormak, giinliik
tutmaya ya da bir duygu defteri olusturmaya destek olmak ve sizlerin yaraticiliginiz ile
sekillendireceginiz bircok oyun ve aktivite ¢ocugunuzun duygular1 hakkinda daha
farkinda bir birey olmasina katki saglayacaktir.
Biisra Ertugrul
Psikolojik Danisman
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Whatsapp anne - babalari

Bir cok okulda anne babalar
smiftaki diger velilerle ortak
Whatsapp gruplar: olusturarak
aralarinda iletisim kuruyorlar.
Ancak pek ¢ok konuda oldugu
gibi bu konuda da ipin ucu
kacabiliyor.

1.

Teknolojinin gelismesiyle birlikte kiiltiir de degismeye basladi. iletisim tarzimiz, davranis
bigimlerimiz, duygularimiz, calisma seklimiz vb. hepsi etkilendi. Dogaldir ki, bu degisimler bir
yaniyla olumlu diger yaniyla olumsuz bir¢ok farklilik getirdi hayatimiza. Etkilenenlerden biri
de okul-aile iliskileri. Birgok okulda anne-babalar, siniftaki diger anne-babalarla
ortak Whatsapp gruplart olusturarak aralarinda iletisim kuruyorlar. Giinliik bilgi
paylasiminda bulunuyorlar. Bu giizel bir sey. Ancak bir¢ok konuda oldugu gibi bu konuda da
zaman zaman ipin ucu kagabiliyor. Iletisimi kolaylastirsin derken, bircok soruna da yol
acabiliyor.

Kisisellesmis paylasimlar

Bu tiir paylasim ortamlarinda kimi veliler tamamen kendi kisisel sorunlarini paylasabiliyor.
Oyle ki, kendi gocugunun o giin ne yaptigini, ne yasadigini ayrintilariyla paylasip diger velilerin
de buna ilgi gdstermesini bekliyorlar. Kendisinin ve ¢ocugunun daha c¢ok kisisel yasantilar
olarak degerlendirilebilecek siireglerini paylasmak diger velilerin bircogu igin pek de heyecan
verici bir sey degildir. Herseyi ve herkesi kendi ekseni etrafinda dondiirme ¢abasi olarak da
goriilebilecek bu tiir abartil1 yaklagimlarin sempatik oldugunu séylemek zor.

Yanlis anlama ve algillamalar

Whatsapp gruplarindaki en 6nemli risklerden biri yanlis anlama ve algilamalardir. Bir velinin
cocugu ya da okulla ilgili herhangi bir kisisel goriis, degerlendirme ve yorumu diger velilerin
bir kismi tarafindan yanlis anlasilabilmektedir. Yiiz yiize olmayan iletisimlerde bir¢ok yanlis
anlamanin olmas: siirpriz bir sey degildir. Sonugta, whatsapp tizerinden siirdiiriilen iliskilerde
genel olarak beden dilinden gelen mesajlar ve bilgiler olmadig1 i¢in iletisim yarim yamalak
olur. Bunun kaginilmaz sonucu genellikle iletisim kazalaridir. Ozellikle asir1 kaygili ve takintili
velilerin abartili  hassasiyetleri, bu tiir platformlarda daha da coskulu hale gelip
abartilabilmektedir. Buna bir de benzer yapida birkag velinin kaygilari eklenince abartmanin ve
yanlis anlamanin sonu gelmemektedir.

Acik arama ve velileri organize etme ¢cabalar

Veliler arasinda az da olsa, okulun, 6gretmenlerin ya da diger velilerin agiklarini arama ¢abasi
icinde olanlar da cikabilmektedir. Oyle ki, kendine gore buldugu ve uygun goérmedigi bir
durumun fotografini ¢ekerek tiim velilere gondermek ve buradan da bir yargiya varmak hig de
uygun gibi bir davranis degildir. Bir konuda kendine goére haklilik ¢ikarip diger velileri de
organize ederek okul lizerinde bir bask1 unsuru olusturmaya ¢alismak ¢ok da iyi niyetli bir ¢aba
olarak degerlendirilemez. Kisisel taleplerini ve sorunlarini, siiftaki tiim velilerle paylagarak
iletisim siireclerini zorlastirmak yerine, Oncelikle okulla paylasmak cok daha uygun bir
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yaklagimdir. Sonucta, bilerek ya da bilmeyerek sergilenen bu tiir agik arama davranislar1 ¢ogu
zaman okulla aileler arasindaki iliskileri zora sokabilmektedir.

Veliler arasindaki gruplasmalar

Telefon ortamlarinda yapilan kimi paylasimlarin yarattigi rahatsizliklar veliler arasinda
gruplagmalara da yol acabilmektedir. Sonugcta, iletisim olmaktan ¢ikip bir anlamda ¢ekismeye
yol acabilen paylasimlar nedeniyle, kimi zaman oOrtilk kimi zaman da acgik catismalar
yasanabilmektedir. Bu ¢atismalarin sonucunda kimi zaman veliler ya whatsapp gruplarindan
cikiyor ya da baska bir grup kuruyorlar. Gergek kisiliklerimiz ve ¢catismalarimiz, sanal diinyanin
ara sokaklarinda da aynen devam ediyor goriinmektedir.

Okul-aile iliskileri nasil daha saghkl hale getirilebilir?

Aciktir ki, whatsapp gibi iletisim platformlar1 giderek daha da gelisecek ve giinliikk hayatimizin
vazgecilmezleri olmaya devam edecek. Bu tiir ortamlar1 kullanirken temel iligki ve iletisim
degerlerini yok saymamak gerekir. Whatsapp gibi iletisim araglarint da amacina uygun
kullanarak isleri kolaylagtirmak daha anlamlidir. Buna bagli olarak, bu tiir platformlarda, kisa
ve 0z paylasimlar, okulun etkinlikleri, 6zel giinler ve gorevlendirmeler hakkinda bilgi alis verisi
yapmak son derece yararlidir. Bir sorun yagsandiginda da, ilk yapilmasi gereken 6ncelikle okulla
goriisme yaparak sorunun ¢oziimiinii kolaylastirmaktir.

Yrd. Dog¢. Dr. Oktay Aydin
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OGRENCILERDE ZORBACA DAVRANISLAR

Okulda zorbalik! Cocuklar arasi sosyal etkilesimin bu karanlik ve ¢ogu kez
gizli kalan yan1 uzun yillar sosyal bilim alanindaki profesyonellerce dnemsenmenmis,
gormezden gelinmistir ve normal sosyal davranislar kapsamindaki bir problem olarak
algilanmigtir. Oysa zorbalik hem zorba hem de kurbanin sosyal fonksiyonlarda
uyumsuzluk stirecini yasadigi, kolaylikla krize doniisebilecek bir problemdir.
Problemin tstii ortliktlir, 6gretmenlerden kolaylikla saklanir; 6grencilerce organize
edilen bir miifredatin i¢ine gizlenir. Ayrica sosyal dislama, isim takma, siirekli
dedikodu veya derslerde rekabet seklinde oldugunda kurban tarafindan da zorbalik
olarak algilanmaz (Besag, 1995).

Cocuklar arasi1 zorbalik kuskusuz ¢ok eski zamanlardan beri siiregelmektedir.
Pek ¢ok yetiskin kendi okul giinlerinde zorbalig1 bizzat yasamis veya baska gocuklara
uygulanan zorbaca davraniglara sahit olmustur. Bazi g¢ocuklarin diger c¢ocuklar
tarafindan sistematik olarak ve acimasizca zorlanmasi, hatta saldiriya ugramasi
konusuna edebiyat eserlerinde ve filmlerde de siklikla rastlanmaktadir. Yillardir
siirliyor olmasi zorbaligin olagan birsey oldugunu gdstermez. Bazilarinca iddia
edildigi gibi ¢ocuklar1 hayatin zorluklar1 ile basetmeye hazirlamaz. Kendini yok etme
istegine, insanlara karsi giivensizlik duyulmasina ve i¢inde yasanmasi zor olan bir
topluma yol acar.

Zorbalik , genellikle “biiyiime” sikintilarinin veya hayatin bir parcasi olarak
goriildiigli i¢in tanimlanmasi zordur. Bir kez anlasildiginda , kisiler g¢esitli olaylar
animsay1p, “tamam , bu da zorbaliktir.” diyebilmektedir. Isim takmadan, alay etmeye,
cinsel tacizden, biiyliklerin kiiciiklere efelik taslamasina, sik kavgadan, o6liimle
sonuglanan fiziksel siddete kadar gider ( Roland ve Muntle, 1989).
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Bu alanda en genis ¢apli ve uzun siireli aragtirmalar1 gergeklestirmis olan Dan

Olweus (1995:9) zorbalig1 sdyle tanimlar: “Bir kisi, diizenli olarak ve bir siire
boyunca, bir veya daha fazla kisinin olumsuz davranislarina maruz kaldiginda
zorbaliga ugramis olur.”
Valerie Besag, Olweus ve Roland’in tanimlarin1 biraz daha genisletmistir: “Zorbalik
gliclii durumdaki bir kisi/kisilerin kendi kazancglar1 veya keyifleri i¢in karst koyma
giicli olmayanlara kars1 sikint1 vermek niyeti ile fiziksel, psikolojik, sosyal veya sozel
olarak tekrarlanan saldirisidir (Besag, 1995:4). Bu problemin dort yiizii vardir : (1)
sozel, fiziksel veya psikolojik olabilir, (2) sosyal olarak kabul edilebilir bir bicimde
olabilir (6rnegin bilingli olarak digerlerinin daha asagi hissetmesine veya korku
duymasma yol acacak akademik, sportif veya sosyal basariya asir1 rekabetci
yaklagim), (3) tekrarlanan ve gelecekte de tekrarlanacagi tehdidini igerir, (4) giigliiniin
giicliiyii ezmesi seklindedir. Besag’a gore zorbalik eylemden ¢ok tutumdur ve zarar
gorebilecek ¢ocuk tizerindeki etkileri dl¢iildiiglinde zorbalik olarak belirlenir.

Maines ve Robinson (1992) “zorbay1” heyecan, statl, maddi kazang icin veya
grup siireci olarak ihtiyaglarini karsilamak igin baskalarmin ihtiya¢ ve haklarim
dikkate almadan baska kisilere zarar veren davranislarda bulunan kisi veya grup
olarak, “magdur” u ise bagkalarinin davraniglarindan zarar géren ve zarar veren bu
davraniglara kars1 koyacak veya durduracak beceri, statii veya kaynaklara sahip
olmayan kisi veya grup olarak tanimlamaktadirlar.

Van der Meer, “giinah kecisi” (Scapegoat) olma durumunu yani belli bir neden
olmaksizin, bir kaygi veya sikinti oldugunda sugsuz ve g¢aresiz bir kurbana saldirgan
tavir almay1 da zorbalik kapsamina sokmaktadir( Roland ve Munthe, 1989).

Biitiin tanimlar zorbaca davraniglarda {i¢ faktor oldugunda hemfikirdirler:
1. Tek bir saldirganca eylem yerine, uzun siireli olarak uygulanmasi

2. Giig esitsizligi- gii¢liinlin giigsiize saldirmasi

3. Sozel, fiziksel ve psikolojik olmast

Ayrica saldiriin herhangi belli bir nedene bagli olmamasi ve saldirgani tatmin
etmesi disinda elde edilen bir seyin olmamasi da bu faktorlere eklenebilir(
Besag,1995:3-4). Bu tanimlara gore fiziksel veya ruhsal olarak iki esit giicte cocugun
kavga etmesi veya miinakasasi -saldirganca davranis olmakla birlikte-zorbalik
kapsamina girmemektedir.

Bu alanda yapilan c¢esitli aragtirmalardan ¢ikarilabilecek bir sonug¢ diinyanin
cesitli iilkelerinde Ggrencilerin en az %10 unun okul yasamlarmin bir doneminde
zorba veya magdur olarak zorbaligi yasamis olabilecekleridir (Besag, 1995:10).

Olweus, 6grencilerin %15’inin zaman zaman (%10 magdur, %35 zorba olarak),
%35 1nin ise ciddi bir bigimde birkag y1l siire ile zorbalik problemine dahil olduklarin
bulmustur. Bu rakamlar Ingiltere’de Mitchel ve O’Moore’un 1988, Bryne’in 1987 ve
Lowenstein’in 1978 caligmalar ile desteklenmistir. White’in Japonya’da siirdiirdiigii
aragtirmalarda 6grencilerin %40’ 1nin zorba veya magdur olarak zorbalik deneyimi
yasadig1 ortaya cikmistir. ABD’de bu problemin diger iilkelere gére daha yogun
yagsandig1 digiiniilmektedir. 1985 yilinda Wall Street Journal’de yayimlanan bir
raporda cesitli yas gruplarindan 6grencilerin %58’inin zorba veya magdur olarak
zorbalik deneyimi yasadiklari belirtilmistir. Newson ve Newson, 1984’te anne-
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babalarla yaptiklar1 bir calismada anne babalarin %?26’s1 ¢ocuklarinin zorbalik
problemi ile karsilastigini bildirmislerdir (Besag,1995:25). istismar konusunda 1986
yilinda 4000 6grenci ile miilakat yapan Eliot (1992) arastirmasindaki Ogrencilerin
%38’inin “korkun¢” olarak nitelendirdikleri zorbalifa maruz kalma deneyimi
yasadiklarini saptamistir. Bu aragtirmanin 6rneklemindeki 6grenciler arasinda kizlarin
%2’sinin, erkeklerin ise %8’inin giinliik yasamlarinda kronik olarak bu deneyimi
yasadig1 ortaya c¢ikmistir. Anne babalarin %30’u zorbaca davranislardan endise
duymakla birlikte, sadece %4’iiniin g¢ocuklarina nasil yardimci olabileceklerine dair
bir fikirleri bulunmaktadir. Olweus’un arastirmasinda da ilkokul 6grencilerinin
yarisinin, orta okul ve lise 6grencilerinin ise % 65’ inin zorbaliga maruz kaldiklarini
anne-babalarina anlatmadiklar1 saptanmistir.( Olweus, 1995:13-30) Yine Eliot’un
arastirmasinda bu problemi Ogretmenlerine anlatan ilkokul 6grencilerinin sadece
%601, daha biiyilik 6grencilerin ise %40°1 6gretmenlerinin konu ile ilgilenmediklerini
ve sikintilarinin azalmasina yardimci olmadiklarint bildirmistir (Eliot,1992:9-12).
Zorbalarin ise ¢ok azinin anne babalar1 ile bu konuyu konustuklar1 tahmin
edilmektedir. Riley’in 1988 arastirmasindaki 30 zorba/magdur vakasinin -24’(
sahitler oniinde gergeklestigi halde- sadece %5°1 rapor edilmistir (Besag,1995:11-12).

Olweus (1995), Lowenstein (1992) , Elliot (1992), Roland (1989) gibi
arastirmacilarin bulgularina gore erkekler zorbaca davranislara kizlara gore Ucte iki
oraninda daha siklikla karigmaktadirlar. Zorba erkek ¢cocuklar daha ¢ok fiziksel siddet
veya tehdit kullanirken, kizlar dedikodu, alay etme, sosyal digslama gibi dolayl1 yollar
kullanmaktadirlar. Erkekler ¢esitli siniflardan hem kiz hem de erkek o6grencilere
yonelik zorbaca davranis gosterdikleri halde kizlar daha ¢ok kendi siniflarindaki veya
yaslarindaki kizlar1 kurban olarak segmektedirler.

Arastirmalarin ortak bulgularina gore, 6zetle;

* Her yedi 6grenciden biri belli bir stre boyunca zorba veya kurban olarak
zorbalik deneyimi yasamaktadir.

*Daha kiiciik yasta ve bedence daha zayif 6grenciler daha siklikla zorbaliga
maruz kalmaktadirlar.

* Erkek Ogrenciler dogrudan ve fiziksel zorbaliga daha siklikla maruz
kalmaktadirlar.

* Zorbaliga maruz kalan ogrencilerin velileri ve ozellikle zorbalik yapan
ogrencilerin
velileri goreceli olarak bu problemin farkinda degildirler ve ¢ocuklarina nasil
yardimci1 olabileceklerini bilmemektedirler.

* Zorbalik okul diginda veya okul yolunda degil, daha ¢ok okulun icindeyken
meydana gelmektedir.

* Okulun biytikligi, bulundugu bolge, Ogrencilerin sosyo-ekonomik
diizeyleri zorbaligin sikliginda 6nemli bir farklilik yaratmamaktadir.

* Zorba veya magdur olma durumu ¢ogu kez bir yil boyunca - sik sik birkag
yil- sirmektedir.

* Qgrencilerin akademik basarisi, Ozellikle diisiik basar1 ile zorbaca
davranislart arasinda anlamli bir iliski bulunmamaktadir.
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Yapilan aragtirmalar 6gretmenlerin okullarda zorba/magdur problemlerinin var
oldugunun farkinda olduklarin1 gostermektedir. Ote yanda yine arastirmalara gore
okullar veya Ogretmenler zorbaliga karsi kampanya veya tedbirler almakta
gecikmekte veya herhangi bir miidahale ¢alismasinda bulunmamaktadirlar. Zorbalik
problemlerine kars1 okullarin ilgisizligini Besag (1995) su nedenlere baglamaktadir:

* Zorbalik genelde gizli bir eylemdir ve etrafta yetiskinler yokken islenir.
Ogretmenler bu olaylar1 sonradan ve dolayli olarak dgrenirler; veliler ise bu olaylari
en son Ogrenen kisilerdir.

* Zorbaliga sahit olan kisiler, zorbalarin hiddetini kendi iizerlerine ¢ekmekten
korktuklar1 veya muhbir olmak istemedikleri i¢in olay1 biiyiiklere bildirmezler.

* Zorbaca davramslarda ac1 ¢eken sadece magdurdur. Ogretmenler veya diger
ogrenciler dogrudan etkilenmezler.

*QOgretmenler ¢ogunlukla kendi Ogretmenlik gorevlerini  engelleyen
davraniglarla-6rnegin sinifta giiriiltii yapilmasi, 6gretmene saygisizca davranilmasi,
odev yapilmamasi, dersin dikkatlice dinlenmemesi gibi- dylesine mesguldiirler ki,
kendilerini dogrudan etkilemeyen zorba/magdur problemlerine yeterince ilgi
duymazlar.

* Kalabalik siniflarda veya okullarda, 6gretmenlerin ders saatlerinin ¢ok fazla
oldugu okullarda, 6gretmenlerin sik sik degistigi okullarda 6gretmenler 6grencilere
ayiracak zaman bulamazlar, 6grencileri yakindan taniyamazlar ve Ogrencilerin
arasinda olup bitenlerin farkinda degildirler. Ogretmenler kendi sikintilari ile dylesine
sarmalanmislardir ki , 6grencilerin stresini hissedemezler.

* Qgretmenler kendilerini yetersiz hissettiklerinde, zorba/magdur problemi ile
nasil basa ¢ikacaklarint bilmediklerinde, olaylara miidahale etmekten iirkerler;
durumun koétiileseceginden, magdura daha fazla zarar verileceginden korkarlar.

*Pek cok kiiltiirde zorbaca davraniglar1 yasamak sosyal beceriler kazanmanin
bir yoludur ve cocugun act ¢eke c¢eke pisecegine ve kendini savunmayi ,ileride
hayatin daha acimasiz zorlamalari ile basetmeyi 6grenecegine inanilir.

* Okul miidiirleri ve diger yoneticilerin basa ¢ikmak zorunda olduklar1 ¢esitli
sosyal baskilar vardir. Ornegin miidiirler zorbalik problemini okullarinin adimi kotiiye
cikaracagi ve yonetici olarak tlinlerinin olumsuz etkilenecegi korkusu ile itiraf etmek
istemezler. Bazilar1 yardim istemenin yOnetim zaafi olarak algilanacagini ve
ogrenci,0gretmen,veli  ve  diger  meslektaglariin  goziinde  otoritelerinin
sorgulanacagini diistiniirler.

Istanbul ilindeki ilk ve orta dereceli okullarda cocuklar arasindaki zorbaca
davramslar:

Nevin Délek (2002) tarafindan Istanbul ili ilk ve orta dereceli okullarda
zorbaca davranislarin varligint ve bu sorunla ilgili c¢esitli iligkileri betimlemeyi
amaclayan aragtirmada elde edilen bulgular gozden gecirildiginde ilk gdze ¢arpan
sonu¢ okullarimizda zorba/magdur davraniglarinin = sikligmmin  yiiksekligidir.
Orneklemdeki 6grencilerin %51.26’s1 bir dénem boyunca bir iki kezden haftada
birkac keze kadar degisen sikliklarda zorbaca davranisa ugradigini, %37.9’u ise diger
ogrencilere karsi yine bir donem boyunca bir iki kezden haftada birka¢ keze kadar
varan zorbaca davranista bulundugunu veya zorbaca davranan bir grupta yer aldigim
sOylemistir. Sadece bir veya iki kere zorbalia ugrama veya zorbaca davranista
bulunma dikkate alinmayacak olsa bile ara sira veya daha sik zorbaliga ugrama
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yiizdesi 22.48, ara sira veya daha sik zorbaca davranista bulunma yiizdesi ise kizlarda
7.67, erkeklerde 16.62°dir. Haftada birkag kez zorbali§a ugradigini sdyleyen ( kronik
magdurlar) 6grencilerin oranm1 % 8.17, zorbaca davranista bulunan ( kronik zorba)
ogrencilerin orani kizlarda %?2.56 erkeklerde %6.37°dir. Diger iilkelerdeki okullarda
yapilan zorba/magdur davraniglarinin sikligi ile ilgili yapilan aragtirmalarin bazilari
gozden gecirildiginde bulgularin genelde iilkemizde elde edilen oranlardan daha
diisik oldugu gériilmektedir. Ogrenciler arasindaki zorba/magdur davranislarinin
cesitleri incelendiginde ise sosyal-sozel zorbaca davraniglardan ‘“alay etme”
davramsinin en fazla rastlanan davranis oldugu goriilmektedir. Ogrencilerin iigte biri
kendisine isimler takildigin1 ( erkeklerde %39.4, kizlarda % 31.27) , goriinilisii ve
konugmasi ile alay edildigini (erkeklerde %35.81, kizlarda %25.37) 6ne siirmektedir.
Itip kakma, vurma, tehdit etme ( magdur edilme %12.77, zorbalik yapma %13.93) ile
parasin1 veya esyalarini alma ya da zarar verme (magdur edilme %15.36, zorbalik
yapma erkeklerde%5.12, kizlarda % 2.91) gibi fiziksel davraniglara ise digerlerine
gore goreceli olarak daha az rastlanmaktadir.

Zorbaca davranista bulunan 6grencilerin yapisi incelendiginde hem kizlar hem
de erkeklerin erkekler tarafindan zorbaliga ugrama yiizdelerinin ( erkeklerde %28.65,
kizlarda %16.96) en yiiksek oldugu goriilmektedir. Kiz 6grencilerin hemcinslerine
(%13.36) zorbalik ettikleri goriiliirken erkek 6grencilere karsi zorbaca davranmalari
(%2.13) diisiikk diizeydedir. Aragtirmanin bulgularinda magdurlarin beste birinin
(%20.81) kendi simifindan ¢ocuklarin zorbaligina ugradiklarini, bunu ayni smif
seviyesinde baska simiflardan ( %8.23) ve en son olarak daha biyik smif
seviyesindeki (%7.74) c¢ocuklar tarafindan magdur edildiklerini saptamistir.
Zorbalarin daha ¢ok en fazla zaman gecirdikleri ve iyi tanidiklar1 6grencileri rahatsiz
etme egiliminde olduklari1 sOylenebilir.

Arastirmanin gosterdigi bir baska bulgu hem zorbaliga ugrama hem de
zorbaca davraniglarda bulunma veya zorbaca davranislara katilmanin uzun stireli olma
0zelligidir. Gegen donem bir veya iki kere zorbaliga ugradigini sdyleyen 6grencilerin
%43.31’1 bu doénem de bir veya iki kere, gecen donem ara sira zorbaliga ugrayanlarin
%38.23°1i bu donem de ara sira zorbaliga ugradigini belirtmektedirler. Zorbaliga
ugradigini belirten d6grencilerin tigte birinin (%34.21) uzun siiredir haftada birka¢ kez
zorbaliga ugrayan kronik magdur, zorbaca davranislarda bulundugunu itiraf eden
ogrencilerin yariya yakininin (%44) ise haftada birka¢ kez zorbaca davraniglarda
bulunan kronik zorbalar oldugu anlagilmaktadir.

Okul i¢inde zorbaliga miidahale edilmesinin belirlenmesi amaci ile 6grencilere
Ogretmenlerin  veya diger Ogrencilerin zorbaligi durdurup durdurmadiklari
soruldugunda Ggrencilerin sadece dortte biri zorbaligin 6gretmenler (%25.23) veya
diger 6grenciler (%?24.39) tarafindan sik sik veya hemen her zaman durdurulmaya
calistldigini  sdylemistir.  ‘Ogretmenlerinizden  veya  okulun  psikolojik
danigmanlarindan biri sizinle zorbaliga ugramaniz konusunda konustu mu?’ sorusuna
ogrencilerin sadece %11.28” bdyle bir konusmanin oldugunu belirtmistir. Diger
ogrencilere zorbaca davranma ile ilgili olarak ise oOgrencilerin %22.47°si ile
ogretmenlerin bu konuda kendileriyle konusma yapmadiklari goriilmektedir.

Zorbaliga ugrama veya zorbaca davraniglarda bulunma konusunda okulun tir
(devlet okulu/6zel okul) arasinda bir iligki bulunmamustir.
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Aragtirma anketinde yer alan pek cok soru ile egitim seviyesi degiskeni
arasinda iliski bulunmasi ¢ocuklar arasinda zorbaca davranislarla yas arasinda bir
baglanti oldugunu gostermektedir. Zorbaliga ugrama yiizdesinin 5. simiflarda 9.
siniflara gore iic kat daha fazla olmasi dikkat c¢ekicidir. Bulgular gozden
gecirildiginde yasla birlikte Ogrencilerin daha az zorbaliga ugramaktan sikayetci
olduklar1 gdzlenmektedir. Ote yanda zorbalik yapma ile egitim seviyesi arasinda bir
iliski bulunmamustir. Ogretmenlerin ve diger &grencilerin zorbaca davramislara
miidahale ettigini sdyleme orani1 7. smiflarda 9. siniflar ve 5. siniflara daha distiktiir.
Zorba/magdur sorununa yonelik tutumlarla ilgili bulgular gézden gecirildiginde 7.
siniflarda zorbaliga yonelik tutumlarin arttigi ve magdura yonelik sempatinin azaldig
gorulmektedir.

Zorbaliga ugrama, zorbaca davranma ve zorbalik tutumunu iceren sorularla
orneklemdeki ogrencilerin okullar1 arasindaki iligkiyi irdeleyen bulgular oldukca
dikkat ¢ekicidir. Aragtirmada kullanilan ankette yer alan sorularin biiyiik bir bolimii
ile okullar degiskeni arasinda iliski bulunmasi okul ortaminin zorbalik ortami
Uzerinde etkileri olabilecegi kanisini yaratmaktadir.

Onlemler:

Hi¢ bir okulun zorbaliga karsi bagisikligi yoktur. Okulda zorbaliga karsi
kampanya baslatmak basarisizligin itirafi anlamina gelmez. Bu calismalar1 karsilikli
saygl ve umursamaya dayali bir okul atmosferi saglama ¢abasi1 olarak gérmek gerekir.
Asagilanma, kaygi ve korku duygularindan arinmis, destekleyici bir ortamda sosyal,
duygusal ve akademik gelisme artar. En azindan ¢ocugun tam gelisimini Onleyen
engeller kaldirilir.

Okullarda zorbalikla ilgili calismalar ii¢ temel amag tagimaktadir: (1) Okulda
zorbaca davraniglart 6nleme, (2) Var olan zorbaca davranislara miidahale etme ve
durdurma, (3) Zorbaca davranisa karisan zorba veya magdur cocuklari iyilestirme
calismalari. Onleme, midahale ve iyilestirme ¢alismalar1 birbirinden kesin ¢izgilerle

ayrilmamaktadir. Zorbaliga kars1 yapilan ¢aligmalar bir okul politikast olarak “tiim
okul yaklagimi1” i¢inde her ii¢ temel amac1 da ayn1 anda igermelidir.

Garrity ve arkadaslarina gore (1994: 13-15) okullart “zorbalik gecirmez  bir
hale getirebilecek okul politikas1 dort temel kavram igermelidir:
(1) Sisteme yonelik ve biitiinsel olmalidir:
-Okul ¢apinda zorbaliga kars1 tolerans géstermeme anlayisi olmalidir.
-Okul ¢apinda umursayan bir kurum olusturulmalidir.
-Okuldaki tiim sistemler ( yoneticiler, 6gretmenler, 6grenciler, veliler, ulasim
gorevlileri, hizmetliler) bu programa dahil edilmelidirler. Umursayan
cogunluk olusturmaya énem verilmelidir.
(2) Okulun iklimini degistirmeye odaklanmalidir:
-Olumlu ve uygun sosyal ortam igeren bir okul iklimi olusturulmalidir.
-Bu konuda genis bir kiiltiirel degisim hedeflenmelidir.
-Bu program zaman ig¢inde degisen bir siire¢ olarak goriilmelidir ve sistematik
bir sekilde degerlendirilmelidir.
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(3) Program bireyin kendisinin ve digerlerinin magdur edilmesini 6nleyen beceri ve
statejiler 6gretmelidir:
-Sistem capinda kullanilacak bir sdzciik dagarcig: gelistirilmelidir.
-Kendini ve baskalarin1 zorbaliktan koruyacak beceriler 6gretilmelidir.
-Kisilerin birbirinin sorumlulugunu tistlenmesi kavrami vurgulanmalidir.
-Problem ¢ozme ve igbirligi becerileri gelistirilmelidir.
-Amag giicii zorbalarin elinden alip sessiz ¢ogunluga vermektir.
-Sessiz  ¢ogunlugu umursayan c¢ogunluk haline getirecek sekilde
guclendirmeye odaklanilmalidir.
-Umursayan ¢ogunlugun umursayan bir okul ikliminin temelini olusturduguna
inanmalidir.

Onleme, midahale ve iyilestirme calismalar1 birbirinden kesin ¢izgilerle
ayrilmamaktadir. Zorbaliga kars1 yapilan ¢aligmalar her ii¢ temel amaci da ayn1 anda
icermektedir. Onerilerin belli basli ortak noktalar1 sunlardir: (1) Okulun zorbalik
problemini kabul etmesi. Idareciler, gretmenler, veliler ve dgrenciler arasinda zorba/
magdur problemine yonelik farkindalik saglanmasi (2) Okulda zorbaligin kabul
edilmedigi ve mutlaka engellenecegi anlayisinin yerlestirilmesi (3) Okulda kurallarin
acik, Ogrenci gozetiminin saglam olmasi (4) Zorbaligin rapor edilmesi ve takip
edilmesi (5) Zorba ve magdura yardimei olunmasi (5) Tiim okul yaklagimi. Besag’a
(1995) gore “tim okul” yaklasimi, tiim 6grenci ve 6gretmenlere destek olan, tek bir
cocuk veya Ogretmenin bile zorbalikk problemini tek basina c¢ozmek zorunda
birakilmadigi bir yaklagimdir.

Zorbahiga Maruz Kaliyor Olmanin Belirtileri

Bir ¢ocugun asagidaki belirtileri gostermesi zorbaliga maruz kaliyor olmasi
ihtimalinin yiiksek oldugunu gosterir (Besag,1995; Elliot,1992; Elliott, 1997;
Olwues,1995; Pearce,1989; Roland ve Munthe,1989):

Okulda;

Temel Belirtiler: ..isim takilmasi, alay edilmesi, satasilmasi, tehdit edilmesi,
emir verilmesi, dislanmasi, oyunlara alinmamasi veya oyunlardan ¢ikarilmasi,
doviilmesi, kendisini savunamayacagi kavgalara girmesi, kitaplarmin veya diger
esyalariin alinmasi, tahrip edilmesi, viicudunda yara, bere, ¢iiriik ve tirnak izi olmasi
(nedenini agiklayamadigi), elbiselerinin yirtilmast...

Ikincil Belirtiler :

*teneffiislerde genellikle yalniz olmasi; smifta hic yakin arkadasinin
bulunmamast

*takim oyunlarina se¢ilmemesi veya en son se¢ilmesi

*teneffiislerde 6gretmene veya diger yetiskinlere yakin olmak istemesi

*sinifta konusma zorlugu ¢ekmesi, endiseli ve giivensiz bir yiiz ifadesine sahip
olmas1

*korkulu,mutsuz ve gozii yash yliz ifadesi

*okul bagarisinin aniden veya yavas yavag diismesi

*canin1 acitmaktan korkmasi

*yasit gruplari i¢inde kendini gostermekten (fiziksel veya sosyal aolarak)
kaginmasi

Evde;

*eve UstU basi, kitaplar1 ve cantast yirtilmis veya kirlenmis, karn1 ¢ok ag
gelmesi

*belli bir agiklama olmaksizin viicudunda yara, ¢iiriik, kesik, tirnak izi olmasi
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*eve arkadas getirmemesi, arkadaslarina hi¢ gitmemesi

* partilere davet edilmemesi, kendi partisine okuldan kimseyi davet etmek
istememesi

*okula gitmek istememesi, okul degistirmek istemesi, sabahlar1 istahsizlik
cekmesi, siirekli karin agrisi ve bas agrist

*okula giderken yolu gereksiz uzatmasi, okul servisini kullanmak istememesi
veya size onu okula gétiirmeniz i¢in yalvarmasi

*korkulu riyalar gérmesi, uykusunda aglamasi, yatagini islatmasi

*0dev yapma isteginin azalmasi

*duygusal degisiklikler, sik ve nedensiz aglama

*s1k sik nedensiz ekstra para istemesi

*ice kapanmasi, kekelemeye baslamasi, giivensizlik gdstermesi

*aile bireylerine asir1 diismesi

*diger c¢ocuklara veya kardeslerine karsi zorbaca davraniglarda bulunmaya
baslamasi

Zorba veya Magdur Cocuklar Iyilestirme Calismalan

Magdura Destek Olmak

Zorbaliga ugrayan cocugun ihtiyaclart sunlardir: , isitilmek ve kendisine
inanilmasi, yetiskinlerin verecegi tepkilere giiven duymak, basina gelenleri rahatlikla
anlatabilmek, zorbaligin gizli kalmaktan ¢ikarilmasinin saglanmasi, durum tizerinde
kontrol sahibi olabilmek, kendini koruma ve kendini glivenle ortaya koyma
davraniglarin1 6grenmek, kendine olan giliven ve saygiyr yeniden kazanmak (
Griffitths, 1997: 12).

Batsche ( 2000b) magdurlara yonelik miidahale ¢alismalariin U¢ temel amag
tasimas1 gerektigine inanmaktadir: (1) Sosyal beceriler gelistirme, (2)Zorbaya karsi
sosyal olarak uygun tepkiler vermesini yireklendirme (3) Korku ve travmaya verilen
tipik tepkileri anlamasi ( kriz miidahale).

Yetiskinler veya akranlarinin 6ncelikle magdurun acisin1 azaltmak i¢in gerekli
olan destegi gostermeleri ve daha sonra olumlu bir iligski kurmalar: i¢in gerekli olan
beceri ve yetenekleri kazanmalari i¢in yardim etmeleri gerekmektedir.

Uzmanlarca magdurlarin 6zellikleri olarak belirlenen yetersizlik, kendini
suclama, diigiik benlik algis1 gibi Ozellikler, magdurlarin kendi zayifliklarina
fazlasiyla 6nem verdiklerini vurgulamaktadir (Hazler 1997:13).

Siirekli olarak zorbaliga ugramak diisiik benlik saygisina ve dgrencinin daha
pasif tepki stili gelistirmesine yol agabilir. Ote yanda arastirma verilerine gére her ne
kadar yiiksek benlik saygisi ve aktif tepki stili olan 6grenciler de en az diisiik benlik
salgis1 ve pasif tepki stiline sahip 6grenciler kadar zorbaliga ugrasalar da, zorbaligin
suresi ve olumsuz etkileri daha diisiik olmaktadir. Her ne kadar magdurlardaki diisiik
benlik saygisinin diger ¢ocuklar1 zorbaca davranisa yonlendiren bir isaret olduguna
dair bir aragtirma bulgusu olmasa da, zorbaliga ugrayan dgrencinin buna verdigi tepki
biciminin bir sekilde saldirgan davranisi arttirici bir etkisi oldugu diisiiniilebilir. Bu
stirekli zorbalia ugrayan cocuklarin bu durumdan kendilerinin sorumlu oldugu
anlamma gelmez. Ote yanda Ogretmenler ve ana babalar bir &grencinin kendine
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giivenini arttiracak ve zor iligkilerle basa ¢ikmak icin gerekli olan yapici ve etkin
stratejileri  Ogretecek adimlar atarak zorbaligi daha baslangic asamasinda
durdurabilecek sekilde glic kazanmasini saglayabilirler ( Sharp, 1996:354; Sharp ve
Smith, 1994:99).

Zorbaliga ugramis 6grencilerin benlik saygisinin onarilmasi ve arttirilmasi ile
ilgili programlarda Michelle Elliot’un (1977:77-100) 6nerdigi teknikler sunlardir: (1)
Cesaretlendirici kelimeler kullanmak; (2) ¢ocugun giiglii yanlarimi fark etmesine
yardime1 olmak; (3) Hayal kirikligi ile bas etmesine yardimci olmak; (4) Yasam
provalart yapmak; (5) Sakin kalmay1 6gretmek; (6)Kendi kendine olumlu konugmalar
yapmay1 6gretmek; (7) kendini basardigi isten dolay1 kutlamay1 6gretmek; (8) Yapilan
sakalar1 hafife almay1 6gretmek; (9) Plan yapma ve eyleme ge¢me becerileri 6gretmek

Elliot (1997:101-119) ayrica Ozellikle magdurlara arkadaslik becerilerinin
Ogretilmesi lizerinde durur.

Magdurun basina gelenlerden sorumlu tutulmasi diistiniilmeyecek bir durumsa
da Rigby’ye (1995: 1-5) gore bazi durumlarda magdurun dayanikliliginin arttirilmasi
ve zorbaca davraniglart provoke etmemesi i¢in ugrasilmasi gerekebilir.

Griffitths ( 1997:14) ve ( Pearce, 1989: 29-43) zorbaliga ugrayan ¢ocuklara su

onerilerin verilmesini yararl olacagina inanmaktadir:

1. Yapilan yorumlar1 isitmemis gibi davran.

2. lginden konusarak kendi kendine olumlu mesajlar ver. Ornegin; “Bu benim
problemim degil.”, “Onlar ne derse desin ben yine de iyi biriyim.” gibi.

3. Hayal giiciinii kullanarak kendini rahatlat. Ornegin; etrafinda seni koruyacak
goriinmez bir kalkan veya bir bir 151k halesi oldugunu hayal et.

4. Daha rahat ve giivenli beden mesajlar1 vermek icin bedenini rahatlatacak dogru
nefes alma ve rahatlama aligtirmalar1 yap.

5. Zorbaliga giivenli bir sekilde tepki ver. Ornegin; zorbanin goziiniin igine bak ve
“Bundan hoslanmiyorum ve boyle davranmay1 birakmani istiyorum.” gibi.

6. Zorbayi sasirtacak tepkiler ver. Ornegin: “Belki”, “Dedigin gibi olsun” gibi.

7. Arkadaslarindan ve yetiskinlerden ( ana baban, 6gretmenlerin, okulun psikolojik
danigmani) yardim iste.

8. Kendine sinifta zorbaca davranmayan c¢ocuklar arasindan bir arkadas se¢. Cesitli
grup calismalarina veya etkinliklere katil.

9. Kiymetli esyalarini okula getirme.

Zorbalik okul yolunda veya okul disinda da da meydana gelebilir. Bu durumlarda
ogrenciler durumdan ana babalarin1 veya giivendikleri bir yetiskini haberdar etmeleri
icin uyarilmalidirlar, ana babalar gerekirse mahalli giivenlik giiglerine bagvuruda
bulunmaktan ¢cekinmemelidirler. Okullar zaman zaman polis gérevlilerini okula davet
ederek bu gibi sikayetlerde ne gibi uygulamalar yapildigina iliskin bilgilendirilmeleri
saglanabilir (Rigby and Sharp, 1993:24-28).

Griffitths ( 1997: 24) ve (Elliott,1997.25-53) ¢ocugu zorbaliga ugrayan ana
babalara su 6nerilende bulunur.
1. Farkindaliginizi arttirin:
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Cocugunuzla diizenli iletisimini siirdiiriin.
Zorbaliga ugramis olmanin belirtilerini gézleyin.
Olaylar1 kaydedin.
2. Duygularla ilgilenin:
Cocugunuzun duygularini ve bakis acisini anlamaya calisin.
Kendi duygularinizla bas etmeye ¢alisin.
Aile i¢indeki davranislarin cocugunuz iizerindeki olasi etkilerini irdeleyin.
Cocugunuza giiven verin ve rahatlatin.
3. Beceri 6gretin:
Kendi kendine olumlu konugma yapma konusunda prova yapin.
Intikam almak veya suglama yerine problem ¢dzmeye odaklanin.
Kendini koruma davranislarini dgretin.
Cocugunuza kendini giivenle ortaya koyma tepkileri 6gretin.
Cesitli durumlarda verebilecegi tepkilerle ilgili olarak ¢ocugunuzla rol
canlandirma yapin.
Cocugunuzun yeni arkadaslar edinmesi ve okuldaki grup etkinliklerine
katilmasina yardimci olun.
4. Destek bulun:
Okulla baglant1 kurun. Cocugunuzun 6gretmeni veya okulun psikolojik danigmani
ile goriisiin.
Okulda ¢ocugunuzun sorununu kararli bir sekilde ortaya koyun.
Etkin ana babalik kurslarina katilin. Gerekirse profesyonel yardim alin.

Zorbalarla flgilenme

Batsche ve Moore’a (2000: 11) gore zorbalarin davranislarini degistirebilmek i¢in
hem evde hem de okulda yetiskinlerin 1srarli ve tutarli bir bicimde bu sorunu ¢é6zmek
niyetinde olmalar1 gerekir. Ebeveynlerin bu konuda egitim almalar1 ¢ok 6nemlidir.
Zorbalik kaliplar1 erken yaslarda bagladigi i¢in Onlemlerin de erken yaslarda
baslamasi yararli olur. ¢ocuk biiyiidiik¢e, zorbalik kaliplarini degistirmek giiglesir; 8-
10 yasindan sonra ise degisim ¢ok gii¢ saglanir.

Zorbalarin ev ortamina yonelik miidahaleler genellikle aile bireyleri arasinda daha
anlayisli, daha yakin ve tutarhi iligkiler gelistirmeyi amaglar (Oliver, et.al.,1994).
Ayrica Hoffman ve Thompson’un arastirmalarina gére zorba davraniglarda bulunan
cocugun magdurdan Oziir dilemesi veya hatasini onarmasini istemek gibi ana
babalarin magduru merkeze alan disiplin uygulamalar1 magdurla empati kurmayi
gelistirmektedir (Wilczenski ve arkadaglari, 1997:85).

Griffiths ( 1997: 25), (Pearce, 1989: 29-43) ve (Elliott (1997:63-71) cocugu
zorbalik yapan ana babalara ise asagidaki dnerilerde bulunmaktadir:
1. Tlletisim kurun:
Cocugunuzla olumlu iliskilerinizi siirdiiriin.
Aile i¢inde zorbaca davranislar olup olmadigina dikkat edin.
Cocugunuzla okuldaki davraniglarina iligskin konusun.
2. Olaylarla ugrasin:
Eger okul sizinle zorbalik konusunda baglanti kurarsa sakin davranin.
Bu konuyu ¢ocugunuzla konusun.
Davranisa odaklanin.
Cocugunuzu zorba olarak etiketlemeyin.
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Okulun eylemlerini destekleyin.

3. Cocugunuzu yeniden egitin:
Cocugunuza adil olmay1 6gretin.
Kurallar koyun.
Kisa siireli hedefler belirleyin.
Davranis kaliplarin1 kirmaya c¢alisin.
Eger zorbaca davranis i¢in bir neden soylerse, boylesi durumlarda baska nasil
davranabilecegini 6gretin.
Zorbaligin etkilerini fark etmesine yardimei olun.

4. Degisik yaklasimlar deneyin:
Olaya karisan diger ¢ocuklarin ana babalar1 ile konusun.
Cocugunuzu neden zorbalik yaptigini arastirin.
Cocugunuza hedeflerine ulasmasi icin farkli yollar 6gretin.
Etkin ana babalik kurslarina katilin.
Gerekirse profesyonel yardim alin.

Batsche ( 2000b) zorbalara yonelik miidahale ¢aligmalarinin {i¢ temel amag
tagimasi gerektigine inanmaktadir: (1) Sosyal ipuglarini dogru yorumlamay1 6gretme ,
(2) Algilanan diigmanliga kars1 yeni tepki yollara gelistirmeyi ( sosyal beceriler)
ogretme ve (3) Kizginlik kontrolii egitimi.

Zorbalarin admin c¢ikmamasma gayret etmelidir. Reddedilen ve kabul
gormeyen c¢ocugun davranisidir; kendisi degil. Bu nedenle miidahale caligmalarinda
daima davraniga konsantre olunmalidir. Daha sonra zorbaya olumlu davranacak
ortamlar yaratmali, g¢esitli gorevler vermeli, tiyatro, spor gibi kol calismalarina
yoneltmelidir. Magdurlarin da cesitli kol g¢alismalarina katilmalarinin saglanmasi
giiven gelistirmeleri ve arkadas edinmeleri bakimindan yararli olur (Rigby, 1995:1-5).

Dr. Nevin DOLEK
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