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OKUL ONCESIDONEMDE
COCUGUN PSIKOLOJIK GELISIMI

Yasamimiz boyunca hem psikolojik hem de gelisimsel anlamda degisim, gelisim ve ilerleme
devam etmektedir. Bu dénemde her ¢ocuk icin gelisimsel sireg farklilik géstermektedir. Her cocuk
farkh 6zellikler tasimaktadir dolayisiyla da gelisim hizi ve tarzi farklilik gosterebilmektedir. Bu
gelisim slirecinde en kritik yas araligi okul dncesi donemi kapsamaktadir ¢linki temel 6zelliklerin
tohumlari bu yaslarda atilmaya baslanmaktadir. Cocuklarin bu konularda kendilerini gelistirebil-
meleri ve beceri kazanabilmelerinin en 6nemli etkeni onlara firsat tanimaktir. Temel beceri ve
davranislarini sergileyebilmelerine olanak saglanan ¢ocuklarda gelisim daha hizl olabilmektedir.

Okul 6ncesi donem (0-6), kisilik gelisiminin temellerinin atildig; gelisen bilissel, sosyal ve
duygusal beceriler yardimiyla kisiler arasi iliskilerin ve dis diinyadaki ilk fiili olusumlarinin basladigi
donem olarak tanimlanmaktadir (Vaskivska ve ark. 2018). Bu donemde ¢ocugun psikolojik gelisi-
minde Erik Erikson’un gelisim evreleri 6nem tasimaktadir. Bunlardan ilk t¢ evre okul 6ncesi
donemi kapsamaktadir. 1.Evre; Temel glivene karsi glivensizlik, 2.evre; Bagimsizliga karsi utanma
ve suphecilik ve 3. Evre; Giriskenlige karsi sucluluk duymadir.

Bunlara yakindan bakacak olursak 1.evrede bu dénem, dogumdan bir yasina kadar stirer. Bu
donemde bebekler, cevresindeki diinyaya glivenip giivenemeyeceklerine iliskin temel duygular
edinirler. Yasamin ilk yilinda ¢cocugun ihtiyaglarinin doyurulmasi, blyiik 6l¢lide anne ya da onun
yerine gecen yetiskine baghdir. Bir baska deyisle, anne ya da onun yerine gegen yetiskinle kurulan
iliskinin niteligi temel gliven duygusunun ve toplumsallasmanin 6zini olusturmaktadir. Cocukta,
iyimserlik ve mutlu olmanin temelleri atilir.

2.evrede ise, Bu donem on ikinci aydan Ui¢ yasina kadar slrer. Bu donemde ¢ocuklarin ¢cogu
ylurimekte, baskalariyla iletisim kurabilecek kadar konusmaktadir. Cocuklar artik timdiyle baskala-
rina bagili kalmak istemezler. Onceki ddnemde temel giiven duygusunu kazanmis ¢ocuk, 6z
saygisini yitirmeksizin kendi kontrollinli kazanabilmesi icin, 6zglrlGgu hissetmesi gerekmektedir.
Kendi kendine yemek yeme, esyalarini toplama, giyinme ve soyunma, giysisini segcme, karsilastigi
bazi problemleri ¢cozme ¢abalarinda tesvik edilmelidir.
Boylece, cocukta bagimsizlik duygusunu temelleri atilir. Kendi kendini kontrol etme ve sayginin
0zl bu donemde olusur.

VATAN REHBERLIK ve KARIYER MERKEZI

CrcRxor»z>»




OKUL ONCESIDONEMDE
COCUGUN PSIKOLOJIK GELISIMI

3.evrede ise, Giriskenlige karsi sucluluk duyma, l¢ yasindan alt1 yasina kadar
olan dénemdir. Cocugun motor ve dil gelisimi, onun fiziksel ve sosyal ¢evresini
daha fazla arastirmasina, daha atilgan olmasina olanak verir. Gerek anne-baba
gerekse okul 6ncesi egitim kurumlarindaki 6gretmenler cocugun kosmasina,

atlamasina, oynamasina izin verilmelidir ki cocukta giriskenlik duygusu gelisebilsin.

Dogal merakindan dolayi ¢ok sik azarlanan ve engellenen ¢ocukta, sucluluk duy-
gusu gelismektedir.

Cocuklarda psikolojik gelisimde en dnemli unsurlardan bazilari; anne-baba
tutumu, travmatik olaylar ve rutinler degisiklikler olabilmektedir. Cocuklardaki ani
davranis degisimlerine dikkat edilmelidir.

Anne-babalarin cocuklarina olan davranislari cocuklarin 6tekilere karsi olan
davranislarini da etkilemektedir. Cocuk, diinyayi ilk olarak anne ve babasinin
gozinden tanir ve anlamlandirir, dolayisiyla dis diinyayla kurduklari iliskinin
temelini olusturmaktadir. Bu 6zellik, dikkat edilmesi gereken en énemli nokta-
lardan biridir.

Cocuklarin psikolojik gelisimine etki eden bir diger unsur da travmatik olay-
lardir. Yasanan ani ve ¢ocugun hayatinda énemli bir yer tutan olaylar ¢ocuk icin
travmatik deneyimler olarak yasantilanabilir. Bu olaylar ¢ocuklarda davranis
degisikliklerine sebep olabilmektedir. Ornegin disa déniik, konuskan olarak tanim-
lanan bir ¢cocuk aniden ice kapanik ve ¢ok az konusan bir cocuk olursa burada
dikkat edilmesi gereken bir nokta oldugu géz 6niinde bulundurulmalidir. Demek
oluyor ki burada gézlemlenmesi gereken bir durum s6z konusudur.

Sonug olarak, cocuklardaki psikolojik degisimler 6nem tasimaktadir ve
gozlemlenmesi gerekmektedir. Okul 6ncesi donemde temellerin atilmaya
baslandigi donemde psikolojik gelisim 6nem tasimaktadir.

Rehber Ogretmen Edanur MARAKOGLU
Atakoéy Subesi / Rehber Ogretmen

Kaynak:
Senemoglu, N. (2018). Gelisim, 6grenme ve 6gretim: Kuramdan uygulamaya (23.baski).
Ankara: Yargi Yayinevi.

VATAN REHBERLIK ve KARIYER MERKEZI

Crcxor»z>»




COCUKLARDA SORUMLULUK
GELISTIRME

Sorumluluk; bireyin yas, cinsiyet ve gelisim diizeyine uygun olarak yiiklendigi,
yuklenmek zorunda oldugu gorevleri yerine getirme olarak tanimlanmaktadir.
Bltlin anne-babalar; 6zgliveni gelismis, kendine yetebilen, kendi kararlarini verip bunlari
basari ile uygulayabilen ¢ocuklar yetistirmeyi hedeflerler. Cocugumuza sorumluluk bilinci-
ni asilamak 6zgliveni gelismis cocuklar yetistirmenin kosullarindan biri olup; biiytk 6lglde
ona saglanan firsatlara ve ebeveyn yaklasimina baglidir.

Cocuga Sorumluluk Bilinci Ne Zaman ve Nasil Kazandirihr?

Cocuk, 2 yasindan itibaren aileden bagimsiz bir sekilde hareket edip 6zerklesmeye baslar.
Tek basina bircok aktiviteyi yapabilecek diizeye gelir. Anne babalarin 6ncelikle bu yastaki
cocuklarin tek basina neler yapabileceklerini ve gelisim gorevlerini 6grenmesi gerekmek-
tedir. Anne babalarin ¢cocuga sorumluluk verirken gosterdikleri tutumlarin cocugun ileriki
hayatinda da kisiligine biyiik oranda etki ettigi bilinmektedir. Ornegin, asiri koruyucu
tutum sergileyen anne baba, cocugun sorumluluk bilinci kazanmasina engel olmaktadir.
Cunkl cocuklarinin yapabilecekleri her sey icin kendilerinde sorumluluk hissederler ve
onlarin yapmasi gerekenleri ebeveynleri yaparlar. Onlara iyi niyetli yaklastiklarini diisi-
nerek cocuklari icin her seyi yapmalari gerektigine inanirlar. Kendi basina yemek yiye-
bildigi halde annenin bu gorevi Ustlenmesi, onu giydirmesi, ddevlerini yapmasi gibi temel
sorumluluklari anneler, cocuklari yerine yaparlar. Fakat cocuklari biitiin sonuclardan
korumaya calistiklari icin onlarin 6zgiivenlerini yok edip tamamen kendilerine bagiml bir
cocuk haline getirirler. Oysa demokratik tutum sergileyen bir anne baba, ¢cocuga kendi
sinirlari icinde 6zgurlikler vererek kendi basina kararlar almasina yardimci olur. Kendi
kararlarini alabilen ¢ocuk, kararlarin getirdigi sorumlulukla da bas etmeyi 6grenir. Boylece
cocugun sorumluluk bilincinin temelleri olusturulur.

VATAN REHBERLIK ve KARIYER MERKEZI
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COCUKLARDA SORUMLULUK
GELISTIRME

iki yasindan itibaren cocuga etrafina dékmek pahasina bile olsa kendi basina
yemek yemesinefirsat tanimak, kendi odasinda yatmasina izin vermek ve okul
¢antasini hazirlama, sofra hazirlama, odasini toplama ve alisveris yapma gibi konu-
larda yardimini beklemek sorumluluk bilincini gelistirmesi agisindan cesaretlendiri-
ci ve destekleyici bir ortam saglar. Bu destekleyici tutum, cocugun ailesinden
bagimsiz neleri tek basina yapabilecegini gérmesine olanak sagladigindan ¢ocugun
ozguvenlerini de gelistirir. Cocuga okul 6ncesi donemde sorumluluk alma bilinci
kazandirilirsa okul doneminde de daha rahat edecektir.

Sorumluluk bilinci, asamali olarak gelisen bir beceridir. Kisisel 6zellikler ve ¢evre
belirleyici olsa da; sorumluluk duygusu genel olarak siire¢ icinde 6grenilen ve
kazanilan bir beceridir. Hayat ile ilgili 6grenilen tim diger beceriler gibi, sorumluluk
sahibi olmak icin de pratik yapmak gerekir. Sorumluluk duygusunu gelistirmek igin
anne-babanin; yasina uygun gorevleri cocugun yapmasina firsat vermesi, istenilen
davranislar icin model olusturmasi ve ¢ocugun gosterdigi olumlu davranislari
pekistirmesi gerekir.

Bazi ailelerde gocuklar sorumluluklariyla ¢ok ge¢ yasta karsilasmaktalar. Cogu
zaman dort bes yasina gelmis olan ¢ocuga hala annesinin yemek yedirdigini (bazen
7-8 yaslarinda cocuklara bile), ayakkabisini annesinin giydirdigini gormemiz mim-
kandr.

Ornegin, dért yasinda bir cocuk corbasini kendi icebilir. Ama dékme ihtimali de
vardir. Bununla beraber ¢ocuklar genellikle annelerinin sabrini tasiracak kadar
yavas yerler. Cocugun etrafi kirletmesini istemeyen ve bir an dnce yemek faslini
bitirmesini ve sofrayi toplamayi diisiinen anne ¢ocuga yemegini yedirdiginde
bilingaltina verdigi mesaj: "Ben yemegimi kendim yiyemem, annem yedirir. Yemegi
yiyecek beceriye sahip degilim."dir.

Tabagindaki iki tane kofteyi yedikten sonra "ben doydum" diyen ¢ocuga; "hayir
olmaz, tabagindaki diger kofteyi de yiyeceksin" dediginizde ¢ocugun bilingaltina
verilen mesaj: "Ben doyduguma karar verecek gligte degilim, doyup doymadigima
annem karar verir." seklinde olur.

Aileler cocugun yediklerini yeterli gérmedikleri igcin cocugu biraz daha yemesi i¢in
zorlamaya devam ederler. Boylece ¢ocuk acikmasinin ve doymasin sorumlulugunu
bilealmadan bilylimeye baslar.

VATAN REHBERLIK ve KARIYER MERKEZI
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COCUKLARDA SORUMLULUK
GELISTIRME

Cocuga Sorumluluk Verirken Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar Nelerdir?

e Cocuga s6z konusu sorumluluk verilirken ondan beklenen davranisin ne oldugu
neden-sonug iliskisine dayandirilarak anlatilmali, dogacak olumlu ve olumsuz
sonuglarla yliizlesmesine olanak saglayip cocuk her tiirli desteklenmelidir.

rCXORr—

e Sorumluluklarini yerine getirebilmesi icin ¢ocuga uygun ortam saglanmali,
istenen davranisin kazandirilmasinda ¢ocuk motive edilip cesaretlendirilmelidir.

e Sorumlulugu yerine getirebilmesi icin ona segenekler sunulmali, onun kisiligine
saygl gostererek karar verme siireclerine dahil edilmelidir.

e Cocugun yasina uygun olmayan sorumluluklar verilmemeli, ailelerin beklentileri
cocugun yasve gelisim dlizeyine uygun olmahdir.

e Yerine getirilen sorumluluklar aileler tarafindan takdir edilmelidir.

e Her ¢ocugun ihtiyacinin ve gelisim dizeyinin farkli oldugu unutulmamali,
cocugun karakterdzelliginden ev ve okuldaki diizeni de goz dniinde bulunduru-
larak ¢cok yonlidegerlendirilmelidir.

e Verilen isi yaparken oyalaniyorsa onu zamanla yaristirmali ve zamaninda bitirdigi
islerde ne kadar mutlu oldugunuz séylenmelidir.

Cocuklara Ebeveyn Yaklasimli Sorumluluk Kazandirma Sureci

1. Bilgilendirme: Cocugun davranisinda istenen degisimin gerceklesebilmesi igin dnce
bu degisim hakkinda bilgilendirilmesi gerekir. Cocugun bu degisimi bir gereksinim
olarak gorebilmesi igin degisimin nedenleri hakkinda ona bilgi vermek dnemlidir.
Kurallarin neden kondugu ve sorumlulugun édnemi anlatiimahdir. Cocuklar nigin bazi
isleri yapmak zorunda olduklarini bilir ve anlarlarsa ailesine yardim etmeyi ve bagimsiz
davranmayi benimserler.

2. Takip: Bilgilendirmeden sonra, cocugun s6z konusu davranisi gosterebilmesi igin
¢ocuga bir siire taninmasi gerekir. Bu siire icerisinde yapilan takip sonucunda sorumlu
davranisin ortaya ¢ikip ¢tkmadigina, ne stirede ortaya ¢iktigina, hangi zamanlarda

davranisin yapildigina ve yapilmadigina dikkat edilmelidir. @

VATAN REHBERLIK ve KARIYER MERKEZI




COCUKLARDA SORUMLULUK
GELISTIRME

3. Geribildirim: Belli bir siire sonra istendik davranisin uygulanisi hakkinda cocugu
bilgilendirmek gerekir. Eger istenen sorumlu davranisin sayisinda artis varsa gocugun
motive edilmesi, eger beklenen sorumlu davranisin ortaya ¢ikmasinda sikintilar varsa
bu sikintilar ve olasi nedenlerinin ¢ocukla paylasiimasi gerekir.
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4. Hatirlatma: istenen davranis eger gergeklesmiyorsa yeniden hatirlatma siirecine
gidilmelidir. Yeniden bilgilendirmeyle baslayan bu slre¢ davranis oturana kadar
devam etmelidir.

Sorumluluk Alinabilecek Alanlar Nelerdir?

Oncelikle cocugunuzun yasina ve fiziksel dzelliklerine gére neleri kendi yapabilecegini
bilmelisiniz. Cocugun yasina uygun gorevler vermek énemlidir:

Uzm. Psikolojik Danisman Ahsen KILIC
Basinekspres Kampisii / Uzm. Psikolojik Danisman

Kaynak:

Yavuzer, Haluk, Cocuk Egitimi El Kitabi, 1996.
Civelek, B. Cocuklarda Sorumluluk Bilincini Kazandirmak, 2006.

Milli Egitim Bakanhgi, 1985, Rehberlik Hizmetleri Yonetmeligi, Tebligler Dergisi, Sayi: 2201, Ankara.

Psikolog Yazar Tiilay Kék: Karar Verme Becerisine Sahip Ozgiivenli Cocuklar Yetistirmek

www.cocukpsikolojisi.net |
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AILE iCi POZITIF iLETISIM

insanlarin icinde bulunduklari durumlari gelistirmek icin negatif olani azaltma-
ya pozitif olani gliclendirmeye ihtiyaclari bulunmaktadir . Cocuk egitiminde kesinlikle
ihmal edilmemesi gereken konulardan bir tanesi ise sevgidir. Ebeveynlerin 6nce
kendilerini sevmeleri birbirleriyle olan iletisimlerini gliclendirmeleri ve bunu gizleme-
meleri gerekir. Gayri resmi egitimi bireyler olarak ilk etapta aile igerisinde almaktayiz.
Aile icerisinde sevgiyi hissedemeyen bir cocuk sevgisini yansitamayabilir . Sevgi
yaptigimiz her eylemin temelini kapsamaktadir. Her seye dnce sevgiyle baslar, sevgiyle
devam ettiririz. Yasadigimiz alanlar sevgimizi yansitmamizda bizlere zorluklar ¢ikarabil-
ir ve bu zorluklari asabilmenin temel adimini bizleri anlayan insanlarla gidermeye
calisabiliriz. Aile cogugun sosyallestigi ve egitim aldigi ilk ortam oldugundan dolayi,
¢ocuga karsi bilingli davranis bigcimi, cocugun ilerideki davranis bigiminin sekillenme-
sinde biiyiik rol oynamaktadir.iletisim kurmaya calisirken sadece kendi konusan,
fikirlere kapali olan ve konulari kendi belirleyen bir bireyden daha tehlikelisi yoktur.
Ozellikle bu bir anne veya baba ise cocukta bu durumdan kaynakl sorunlar meydana
gelecektir. Bu sekilde yaklasim sergileyen ebeveylerin ¢ocuklarinda yalnizlik ve anlasil-
mazlik duygusu bulumakta ve bu ¢ocuklarin ebeveynleriyle ya kaos yasamasi ya da
ebeveynlerinden uzaklagsmasi muhtemeldir. Clink{ bir anne veya baba ayni zamanda
bir 6greticidir. Cocuklarimiza kendi zamanimizla suan ki zamanlarini kiyaslamak
yanlistir. Sizin zamaninizda ki ¢ocuk olan sizle suan ki distinceleriniz nasil ayni degilse
cocuklarinizdan da sizin gibi diisinmelerini beklemeniz yanhs sonuglar dogurabilecek-
tir. Pozitif iletisim kurabilmek igcin bunlari g6z 6niinde bulundurmak gerekir.

VATAN REHBERLIK ve KARIYER MERKEZI
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AILE iCi POZITIF iLETISIM

Cocugun duygularina ve dislincelerini onaylamadaginiz donemler olacatir. Fakat séylenilen
fikirlere agik oldugunuz takdirde ¢ocuk ile hem daha saglikli bir iletisim kurulur hem de ¢ocuk
kendisinin bir birey oldugunu distinerek daha rahat ve yakin hissedebilir. Cocugun hissettigi
0z saygl iletisimdeki pozitif yoni katlar.

Yiiksek ses tonuyla , kaba davranis bigimiyle ¢cocuga olan yaklasim ¢ocugun size olan
yaklasimini ve samimiyet kurmanizi etkiler.

Cocuga iletisim esnasinda 6zglivenini etkileyecek bicimde dinlenmedigini veya dinleniyormus
hissiyatini vermemek gerekir. Korkutmaya meyilli baskici bir iletisim kurulmamalidir. Kaba sert
hareketlerin size ileride ayna bigciminde dénecegini bilerek

davranmaniz gerekmektedir. Unutmayin ki sevgiden mahrum kalan bir birey hayatinda
ilerlerken zorlanir . Cocugunuzda gliven duygusunu olusturabilmeli, emirler vermek yerine
onunla is birligi mantiglyla zaman gecirebilmeyi hedeflemelisiniz.

Onlarla olan herhangi bir bedensel iletisiminiz bile onlarin bilincinde farkl bir etki yaratabilir .
Onlarla basarisizliklardan ¢ok basarilari konusmali, yapabileceklerini ve arkalarinda
oldugunuzu hissettirebilmelisiniz. Konusurken goz temasi kurmali ve sadece sizin belirlediginiz
konularin odaginda konusmamali onlara da kendilerini agiklayabilme firsati vermelisiniz.

Bu yazimizda ¢ocukla olan iletisimdeki empatinin, sayginin, ényarginin olmadigi ve bireylerin
birbirlerini anlayip dinleyebildikleri anlarda pozitif yoniin arthgini gézlemliyoruz. Cocuklarin da
bir birey oldugunu unutmayarak davranis sergilenmesi gerektigini, sevginin giiciinii atigimiz
ve hissettigimiz her anda sevginin bizimle oldugunu ve ¢ocuklarimiza bunu entegre ettigimizi
bilmemiz gerekir. Cocuklarimizla zaman gegirebilmeyi 6grenmeli ve emirler vermek yerine
isbirligini asilamaliyiz. Bunlardan dnce ebeveynlerin birbirlerine olan 6z saygilarini ve sevgiler-
ini hissettirmekte ¢cekinmemeleri gerektigini bunun ileride sevgiyle sevgi icinde blylyen
g¢ocugun sevgiyi yansitmada ve hissettirmede zorlanmayacagini ayni zamanda hayatta
ilerleme konusunda daha huzurlu yol izleyeceklerini bilmemiz gerekir. Cocugun ilk sosy-
allestigi ve 6grendigi kurum aile kurumudur. Ebeveyn ve ¢ocuk iletisimi cok &nemlidir. ileride
ki olacak olan gocuklarin da aynasi niteligindedir. Bu yizdendir ki cocuk kiymetlidir. Onlar
anlamali, dinlemeli ve hissedebilmeliyiz. Ancak bu sekilde kurulan iletisim pozitif yonluligu
mumkun kilmaktadir.

Ogretmen Zeynep EREN
Yenibosna Vatan Kurs / Ogretmen

5.KAYNAKCA

https://cdn.istanbul.edu.tr/auzefcontent/21_22_ Guz/cocukla_iletisim/4/index.html
https://kemalsayar.com/pozitif-iletisim-icin-6-kilit-nokta
https://abapsikoloji.com/pozitif-iletisim-kurmanin-ilk-adimi-etkin-dinleme/
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ERGENLIK DONEMINDE
STRES VE OFKE

Ergenlik donemi, cocuklarimizin birer yetiskin olma yolunda attiklari ilk adimdir,
cocukluk ve yetiskinlik donemlerine gére daha karmasik bir yapilanmaya sahiptir.
Gunlimuzde pek ¢ok arastirmaci, ergenlik déneminde neyin normal ya da neyin
anormal oldugunun belirlenmesi, ¢oziimlenmesi Gzerinde durmaktadir. Ergen birey-
ler, biyolojik, psikolojik ve sosyal agcidan 6nemli degisiklikler yasantilamaktadir. Birey
bu donemde 6nemli stresler ve gecisler yasamaktadir. Ergenlik dénemi, olumsuz
duygulari kavramak icin kritik bir donemdir.

Ergenlik doneminde bedensel ve ruhsal sinirlarin tehdit edilmesi ve zorlanmasi
stresin ana kaynaklarindandir. Stres, bir organizmanin Ustesinden gelmesi gereken
kosullar karsisinda verdigi tepki durumu olarak tanimlanmaktadir. Gelisim donemi
acisindan bakildiginda, stres konusunun ergenler icin olduk¢a dnemli oldugu
gorulmektedir. Ergenlik doneminde karsilasilan fiziksel ve psikolojik degisimlere uyum
saglanmasi gerekmesi sebebiyle yogun bir stres yasantilanabilmektedir. Okul temelli
stresorler, akademik basari ve basari beklentisi; 6gretmenler ve akranlarla yasanan
sosyal iliskiler cocuk ve ergenlerin karsi karsiya kaldiklari baslica stresorlerdir.

Sorumluluk Alinabilecek Alanlar Nelerdir?

e Kalp carpintisi

e Agri ve yorgunluk hissi, halsizlik

e Kaslarda gerilme, nefes alis veriste hizlanma

e Gastrointestinal sorunlar (mide-bagirsak rahatsizliklari)

e GOgls agrilari

e Bulanti ve kusma

e Bas donmesi

e Sik sik hastalanma

e Depresif belirtiler (karamsarlik, mutsuzluk, eskiden keyif alinan seylerden artik
keyif almama...)

e istah sorunlari (asiri yemek yeme ya da istahsizlik)

e Kaygi belirtisi davranislar (tirnak yeme, sa¢ yolma)

e Erteleme davranisi, bir ise baslayamamak ya da baslanan isi siirdirememek

e Uyku bozukluklari (¢cok uyumak, uykuya gecememek, uykunun boliinmesi gibi)
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ERGENLIK DONEMINDE
STRES VE OFKE

Stres her birey icin olumsuz nitelendirilmese de ergenlik doneminde stresin
artmasi olasidir. Artan stres diizeyi ergenin yasam kalitesini blylik 6lctide etkilemek-
tedir. Stresli durumlarin neden oldugu olumsuz duygularin ve psikolojik uyarilmanin
rahatsiz edici olmasi, kisiyi bu durumdan kurtulmaya ya da durumu diizeltmeye
giidiiler. Bu olumsuz duygularin basinda 6fke gelmektedir. Ofke; herhangi bir saldiri,
tehdit ya da engellenme durumunda hissedilen, viicutta fizyolojik belirtilerle birlikte
gozlenen temel bir duygudur. Ofke, saldirganhk davranislara egilimli genclerde de
yogun olarak gozlenen bir duygudur. Tehlike aninda, sinir sistemi kortizol ve adrenalin
hormonlari salgilar. Bu hormonlar sayesinde beden “alarm konumuna” gecer.

Kalp atimi hizlanir,

Kaslara dogru kan akisi hizlanir,

Kalp atim hizi, kan basinci, nefes alip verme artar,
Vicut sicakhigi ylkselir ve terleme gozlenir.

Vicut tehlike karsisinda savasmaya hazir hale gelir. Sinir sisteminin verdigi bu tepki
Savas-Kag tepkisi olarak adlandirilir ve otomatik olarak devreye girer.
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ERGENLIK DONEMINDE
STRES VE OFKE

Beden ve zihin glindelik yasamdaki olaylarin ne denli tehlike yarattigini ayirt etme-
kte zorlanir; i¢sel ya da dissal tehlikeye dair sinyalleri aldiginda “Savas-Kag¢” tepkisini
devreye sokar. Dolayisiyla sik sik tetikte olmasi gerekir. Yaklasan tehlike karsisinda
hayatta kalmak icin bedensel, duygusal, dislinsel ve davranissal olarak alarm sistemi-
ni calistirir. Strekli tetikte olmak ve tehlike ile bas etmeye calismak uzun vadede
oldukca yorucu hale gelmeye baslar ve islevselligi azaltir.

Ayrica cesitli gelisim donemlerine bakildiginda, genclerin, 6zellikle ergenlerin, daha
ileri yaslardaki kisilere gore daha fazla ve yogun ofke yasadiklari da bilinmektedir.
Ofke ve 6fkeyi kontrol etmede yasanan sorunlar, ergenlik ddneminde karsilasilan bir

problemdir. Saldirganlk, kavga ve disa vurum davranislari seklinde karsimiza c¢ikabilir.

Otoritenin varhgini kabul etmede glicliik yasanabilmekte, ebeveynler ve okul ile
catisma yasanabilmektedir. Cocuk gelisim gosterip ergenlik donemine gecis yaptigi
zaman bir yandan korunmaya ihtiyac duymakta ancak bu temel ihtiyacina karsi ¢ikip
reddetmektedir. Bununla birlikte 6zglir oldugunu kanitlamaya calismaktadir. Diger
yandan bedensel ve fizyolojik degisimler gériilmekte duygularda dalgalanmalar
yasanmaktadir. Ergen ise bu i¢ catismaya ve bu degisime uyum saglamaya calismak
durumdadir. Bu siurecte gereksinimlerini engelledigini veya kisitladigini diisindGgu
yetiskinlere karsi 6fkelenebilir.

Stres ile Basa Cikma ve Ofkeyi Yonetme

Bag etme, kisinin yasaminda karsilastigi sorun ve sikintilari ele alma, bilissel ve
davranissal olarak tepki verme sekli olarak tanimlanmis olup zorlayici yasantilarda
kisinin basvurdugu stratejileri icermektedir.

Ergenligin ilk yillarinda ergenler, duygusal, fizyolojik ve psikolojik agidan pek ¢ok
stresorle karsi karsiyadirlar; fakat hentiz yeterli basa ¢ikma becerilerine sahip
degildirler. Ergenligin ilerleyen yillarinda ergenler, artan deneyimleri aracihgi ile bu
becerilerini gelistirirler. TUm bu slrecte aile ve yetiskinlerin etkisi olduk¢a 6nemlidir.
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ERGENLIK DONEMINDE
STRES VE OFKE

¢ Stresten etkilenme diizeyini azaltabilmek icin stresi neyin baslathigini kesfetmek
oldukg¢a 6nemlidir. Kaynagin anlasiimasi, bas etme konusunda yontem gelistirmeyi
kolaylastirir.
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e Stres belirtilerini tanimak ve bireyin stres anindaki farkindaligi olusturmak. Cok
yogun stres yasandigi ve bas etmenin zorlastigi durumlarda bir ruh saghgi
uzmanindan yardim almak saglikh olacaktir. Gerekli ise medikal tedavi baslanabilir.
Psikoterapide ise stres kaynagini kesfedip bas etme yollarini gliclendirecek miida-
halelerde bulunulur.

¢ Ofke ve yarattigi tepkileri tanimak. Ofke ile iliskili duygulari tanimak.

¢ Stresle ilgili glinlik kayitlar tutmak (olay, baslatici, o sirada akildan gegen dislincel-
er, duygu, davranis kaydi) farkindaligi saglayacaktr.

o Ofke aninda kisa aralar vermek ve yatisana kadar beklemek.

e Psikoterapide, danisana stres ve 6fke aninda uygulayabilecekleri nefes ve gevseme
egzersizleri 6gretilir. Alternatif diisiince yontemleri olusturulur.

e Sorumluluklari diizenlemek, siralamak daha kolay bir sekilde yapilmasini saglar.

o Keyif verici aktivitelere zaman ayirmak, sosyal yasantimizi aktif tutmak daha rahat-
latici olacaktr.

® Anne ve babanin model olmasi da 6nemlidir. Anne ve babanin stres aninda
yaptiklari, 6fkelendiklerinde verdikleri tepkiler i¢csellestirilir. Ebeveynlerinden
Ogrenir.

Stres de 6fke de hayatimizin bir pargasidir. Dozunda oldugu slirece sorun yarat-
mamaktadir. Ancak gereginden fazla olmasi hayati olumsuz etkilemekte ve saglk
sorunlara yol agacak kadar insan hayatina zarar vermektedir. Stres ve ofkeyi yok
etmek mimkin degildir. Dogru bir sekilde basa ¢ikmayi 6grenmek daha saglikh
olacak, yasami kolaylastiraraktr.

Rehber Ogretmen Elif Sentiirk

Cavuspasa Vatan Kurs / Rehber Ogretmen
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Kisaca kendinizi tanitir misiniz?

Merhaba, ben Okan Parmaksiz 1987 yilinda Zonguldak’ta dogdum. 2011 yilinda istan-
bul Tip Fakiltesinden mezun oldum, 2017 yilinda ise Sisli Hamidiye Etfal Kulak Burun
Bogaz Kliniginde ihtisasimi tamamladim. 4 yasinda bir oglum ve ¢cok mutlu bir evliligim
var. Kulak Burun Bogaz Hastaliklari Uzmani olarak kendi klinigimde ¢alistyorum.

*

Doktor meslegini isteyerek mi sectiniz, mesleginizi segerken sizi etkileyen faktorler
nelerdi?

Tabi aslinda meslek se¢imi yaptigimiz dénemler daha geng ve diinyayi daha az
bildigimiz zamanlardi. Hekimlik meslegini segmemde ailemin yénlendirmesi etkili oldu.
Ancak tip fakultesini bitirip zorlu uzmanlik sinavi maratonuna baslamadan 6nce hep
aklimda ve kalbimde Kulak Burun Bogaz Uzmani olmak vardi, bu noktada bransimi
kendim sec¢tim diyebilirim. Belki biraz mesleki degerlendirme olacak ama bu meslegi
secerken; hasta profilinin genis olmasi ve ¢ok ¢esitli ameliyatlarin yapilabilmesinin
yaninda ylz ve burun estetigiyle de ilgilenen bir brans olmasi tercihimde etkili oldu.

*

Mesleginizin sevdiginiz yanlari nelerdir?
isimin tamami diyebilirim. Biraz agmam gerekirse; hastalarimdan aldigim giizel dilekler,
memnuniyetleri, hayir dualari. Diislinsenize bir hasta sizden o kadar memnun kaliyor ki
arkadasini, kardesini, akrabasini da size emanet ediyor. Burdaki 6nemli nokta insanlarin
size glivenip hem canini hem de cani kadar yakinlarini emanet etmesi. Baska hangi
meslekte insanlar canini emanet edecek kadar birine giivenir bilmiyorum agikgasi.

*

Mesleginizin zorluklar nelerdir?
Stresli donemler diyebilirim. Fakulte stirecinde baslayip ihtisasla devam eden uykusuz

gecelerin stresi. Birde zorluk derecesi yiksek ameliyatlarin 6ncesindeki gerginlikler, ‘
ancak isinizi layikiyla yapip ameliyati sonlandirdiginizdaki rahatlama hissi paha bigilemez.
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Okan Parmaksiz Roportaji

Meslek hayatinizda sizi iyi veya kotii etkileyen, unutamadiginiz bir aniniz var mi?
Ogrenciyken acil cerrahi stajimda gece 3 de girigim hayatimin ilk ameliyati. Ameliyatta
tek gorevim ekartor dedigimiz ve ameliyat edilen bolgenin goris agisini arttiran aletleri

tutmakt. E tabi gece (¢ sabahtan beri hastanedeyim, uyku gézlerimden akiyor, eller
gevsiyor haliyle, her gevsemede ameliyati yapan hocamdan gelen uyarilar... O gece
hayatimi sorgulamadim degil. cerrahi bir brans segmemeyi bile disinmustim. Aradan
cok uzun siire gecti ve hayat bana suan ¢ok sevdigim ameliyatlarimi yapabilme sansi
sunuyor.

*

Doktor olmasaydiniz, hangi meslegi nigin se¢erdiniz?
Sanirim pilot olmayi isterdim. Garip bir sekilde oglumda ugak tutkunu, sanirim gizli bir
havacilik hayranligi var ailemizde.

*

Bu meslege sahip olmak isteyen 6grencilere hangi tavsiyelerde bulunursunuz?

Yolunuz uzun ve zorluklarla dolu olacak ama hayallerinizi takip etmeyi asla birakmayin.

Op. Dr. Okan PARMAKSIZ
Burun Estetigi
www.okanparmaksiz.com
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2-A Sinifindan Ogrencimiz
Setiya’nin Arkadaslik Temal
Resim Calismasi




Filiz Turgut Roportaj

Filiz Turgut

Ogretmen

1-Neden 6gretmenlik meslegini sectiniz? Meslekteki amaclariniz nelerdi? Bunlarin ne kadarini
gerceklestirebildiniz?
2-Ogrencilerle aranmizdaki iligki nasildir?
3-Egitim sistemi nasil daha iyiye yonlendirilebilir?
4-Eger 68retmenlik disinda bir meslek segmeniz gerekseydi bu hangi meslek olurdu? Neden?
5-Sinif icerisinde otoriteyi nasil sagliyorsunuz?

* K K

Hep konusmayi ¢cok seven bir 6grenciydim. Anlatmayi ¢ok severdim. Ayrica 6gretmenlik okursam daha kisa
zamanda bir meslek sahibi olacaktim ve kendi parami kazanacaktim. Avukat olmayi daha ¢ok istiyordum
aslinda. Meslege baslamadan 6nce dnceligim ekonomik 6zgirliigimi daha ¢abuk kazanmakti. Fakat 68ret-
menlige baslayinca amaglarim degisti. Artik elimde olan, bana emanet edilen 6grencilerime dogru insan
olmayi, vatanini ve halkini sevmeyi 6gretmeyi amagcladim. Bransim olan ingilizce 6grencilere ¢ok zor geldi
ama anladim ki eger severlerse daha basarili olduklarini gérdiim. Bu sebeple 6nce sevdirmeye ¢alistim, asla
notla terbiye etmeye calismadim. Béylece daha basaril oldular.

*

Ogrencilerimi hep 6zel bir birey olarak gériiriim. Yaslari geregi sagmaladiklarinda onlar égiitler vererek
uyaririm. Kurallarim vardir, bunu bilirler. Asla gururlariyla oynamam dalga gecmem. Her 6grencinin farkh bir
aileden geldigini bilirim, elbette onlarinda sorunlari olacaktir. Onlara (oglum,kizim derim) samimi-
yet,gliven,saygi ve sevgi benim mottomdur.

*

Egitim sistemimizde branslasma bence ¢ok geg baslad. ilkokul bittiginde &grenciler yeteneklerine goére
okullara ayrilmali. Ortaokulda ¢ocuklara zorla matematik-ingilizce 6gretmeye ¢alisiyoruz. Bunu sevenler
0grensin. Bunun disinda el becerisi olan 6grenciler sanat okullarina gitsin. Ortaokulda zorla resim ¢izdiri-
yoruz. Miizikten sinav yapiyoruz. inanin bunlari sevmeyen pek ¢ok 6grencim oldu. Sinavla degil égrenci
yeteneklerine gore okullara yerlestirilmeli.

*

Avukat olurdum. Anlatmayi, arastirmayi ve ¢c6zmeyi ¢ok severim.

*

Sinif otoritesine gelince, 6grenciler bizleri ilk hafta denerler,dislerine gére miyiz diye. Ben en basta kural-
larimi séylerim. Bu konuda bir de hikayem var onu anlatirim. Hikayenin sonunda kurallara uymayanlarin
basina ne gelecegi, nikteli bir sekilde anlatilir. Ama mutlaka bu kurala uymaz derim ki bu bir eger li¢ olursa
ailesini ararim. Zaten bu arada ¢ocuklar kurallarin esnemeyecegini anlar ve sorun kalmaz.
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Ormanda deniz kiyisinda yasayan 2 tane gok iyi arkadas olan dinozor varmis. Onlar ¢ok iyi arkadastilar ama kotu kalpliydiler.
Diger hayvanlarla hig oyun oynamiyor, onlarin oyunlarini bozuyorlardi. Bu arkadas dinozorlar bir giin kendi aralarinda
konusmaya basladilar.

-1. Dinozor: Fiss Figss hadi ormana gidelim, kim oyun oynuyor bakalim, onlarin oyunlarini bozalim Dedi.

-2.Dinozor: evet ben hazirim Dedi.
Ve bu iki dinozor arkadas ormana gitmeye karar verdiler. Kosarak ormanin igine girdiler. Ormanda ki hayvanlar oyun
oynuyorlardi. 2 dinozor arkadasi goriince onlari da oyun oynamaya c¢agirdilar. Ama 2 yakin dinozor arkadas onlarla birlikte
oynamak istemediler ve onlarin oyunlarini bozdular.

-1.Dinozor: Sonunda hepsini hallettim kardesim ha ha ha ! Dedi.
2 Dinozor arkadas ormanda ki hayvanlarin oyunlarini bozdular ve iglerinden birkag tanesinin oyuncaklarini aldilar. Sonra
kendi evlerine gittiler.

Ormanda dolagan zebra arkadaslarinin oyunlarini bozulmusg ve onlari Gizglin gériince hemen onlarin yanina gitti ve onlara ne
oldugunu sordu. Tim hayvanlar zebraya 2 yakin arkadas dinozorun ormana geldiklerini onlarin oyunlarini bozduklarini ve
oyuncaklarini aldiklarini sdylediler. Zebra arkadaslarinin bu haline ¢ok tiziilmistii. Hemen onlara yeni bir oyun kurmasi igin

yardim etti ve oyuncagi olmayan hayvanlara yeni oyuncaklar aldi. Tim hayvanlar yeni bir oyun kurabildigi icin ve yeni
oyuncaklari oldugu c¢ok mutlu oldu ve hepsi zebraya -‘Tesekkiir ederim Zebra’ dedi.

Zebra arkadaslarinin artik oyunlari bozulmasin , oyuncaklari kaybolmasin diye diye onlari ormanda bagka bir yere gotiirm-

eye karar verdi. Ormanda ki tim hayvanlar Zebra yardimiyla yeni bir ormana gitmeye basladilar.
2 Dinozor arkadas ormana tekrar gitmeye karar verdiler. Clinki ¢ok sikilmislardi.

-1.Dinozor: oraya tekrar gidelim mi ? Dedi

-2.Dinozor: evet kardesim gidelim, ¢ok sikildim. Dedi
2 Dinozor arkadas ormana diger hayvanlarin yanina gittiginde hayvanlari ormanda bulamadilar. Clinkli zebra arkadaslarina
iyilik yapmak, onlara yardim etmek igin onlari baska bir ormana gotiirmisti. Ormanda kimseyi goremeyen 2 dinozor arkadas
¢ok Gizlilmuslerdi ve canlari gok sikiliyordu.
Bir glin 2 yakin arkadas dinozor ormanda gezerken diger hayvanlari gérdiler. Onlar oyun oynuyordu ve ¢ok egleniyorlardi. 2
dinozor arkadas diger hayvanlari gériince cok mutlu oldular ¢iinkii canlari gok sikilmisti ve oyun oynamak istiyorlardi. Hemen
arkadaslarinin yanina gittiler ve arkadaglarindan hemen 6ziir dilediler, artik kétii olmaktan, oyunlarini bozmaktan, oyuncak-
larini almaktan vazgectiklerini sdylediler. Tim hayvanlar hep birlikte oyun oynamaya basladilar. 2 dinozor arkadas bu
hatalarini artik yapmamaya ve iyi bir insan olup, insanlara iyilik yapmaya karar verdiler.




