REHBERLIK SERVISI
7. SINIF VELI BULUSMALAR|

YENI YASAM
KOSULLARINDA
ANNE BABA
ROLLERI
"NE KADAR UZAK
NE KADAR YAKIN?"

Koordinatér Psikolojik Danisman Aslihan Dikce
5 Kasim 2020

(1) AVAZAGA I§IK ORTAOKULU

25 g//@ WE ARE AN
"4y ACCREDITED
SCHOOL




Hep birlikte zor bir donemden geciyoruz. Hi¢ beklemedigimiz ve tahmin
ettigimizden de uzun sliren bir pandemi slrecinde c¢ocuklarimizla, ailemizle
saghkh kalmaya cabalarken bir de yasanan depremler, kayiplarla beraber ¢ok
fazla belirsizlik var, gelecegi 6ngdérmekte zorlaniyoruz. Eminiz ki kaygilandiginiz,
kendinizi tedirgin hissettiginiz zamanlar oluyordur.

Bu silirecte en ¢ok zorlandigimiz konu belirsizlik ve belirsizligin dogurdugu
kaygiyla bas edebilmek. Mart ayinda ilk olarak evlere kapandigimizda bu daha
cok travmatik bir slire¢ olarak yasandi. Hi¢ birimiz bu kadar uzun sirecegini
bilmiyorduk. Travma dedigimiz kavram ruhsal daha c¢ok kisa donemli, zor
durumlara verdigimiz bir duygusal tepki. Ancak slirecin uzamasiyla birlikte
tepkilerimiz de karmasiklasmaya basladi. Bir glint cok kaygili gecirirken diger giin
biraz daha bos vermis hissedebiliyoruz. Burada 6ne cikan en 6énemli kavram
“dayaniklihk” yani ruhsal dayaniklihk. Dayaniklilk derken olaylardan
etkilenmemek, korkmamaktan degil maruz kaldigimiz durumu kabul ederek
durumun Ustesinden gelebilme gliciinden bahsediyoruz.

Dayanikhlik kavraminin tarihgesine baktigimizda 2. Dinya Savasi sonrasinda
ortaya c¢ikan bir kavram oldugunu goériyoruz. Cok buylk kiresel bir olay ve
sonrasinda yasanan travmatik bir sirece bagli bir kavram olarak ortaya cikiyor.

Dayaniklihg gelisimsel olarak incelersek;

Cocuklarda ruhsal dayaniklilik; cocugun anne babasiyla iliskisi ne kadar iyiyse,
anne babasi tarafindan ne kadar iyi anlasildigini hissediyorsa olaylar karsisinda o
kadar dayanikh oldugu goruliyor. Arastirmalara baktigimizda yasa, cinsiyete
veya zekaya bagh degil. Olaylara gore degisebiliyor, gelisebiliyor ve siireg icinde
donustyor. Dayanikliligin arttigl en avantajli donemler de su an yasadigimiz gibi
kriz donemleri. Birgogumuz bazen sunu séyliyoruz: “Bu kadar uzun siire ailecek
evlere kapanip bu kadar uzun zaman gecirecegimizi soyleseler inanamazdik.”
veya “Tim gin maskeyle calismak zorunda kalacagimizi distinsek kesinlikle
yapamayiz.” Ama siire¢ bize c¢ok farkli seyler de &gretti. Onceden
yapamayacagimiz dusindigimuiz bircok seyi, zorunluluklarla birlikte yapabilir
hale geldik ve dayanikliigimiz artti.

Ergenlerin dayanikliiginda ise bireysel farkhliklar daha ¢ok 6n plana ¢ikiyor. En
onemli kavram 6z saygi yani kendine verdigi deger. Burada suna bakmamiz ¢ok
onemli: Kendi benlikleriyle meseleleri nasil? Sevildigini bilmesi, becerilerine
inanmasi, bir seyleri yapabiliyor oldugunu gormesi cok 6nemli. Burada akademik
basaridan 6te herhangi bir alanda bir seyleri iyi yapabiliyor olmasindan



bahsediyoruz. Iyi basketbol oynamasi, her hangi bir sanat dalinda iyi olmasi, iyi
iliski kurabiliyor olmasi bir seyleri iyi yapabiliyor oldugunu hissetmesini
saglayacaktir. Bu donemde bircok seyden mahrum kaldilar ama yine de bu
dallardan birine egilmesi bir seyleri iyi yapabilme hissini vermesi agisindan da
kiymetli.

Bu donemde arkadaslariyla ¢cok yazismaya baslamis, cok fazla telefonda vakit
geciriyor olabilirler. Bu ¢cok normal ¢iinkl kendisine iyi gelen seylere tutunuyor,
kendi keyif aldigl ugraslarla daha cok vakit gecirmek istiyorlar. Bir seyi cok fazla
yapma, abartma aslinda abartili yasadigimiz yani cogu seyin normal gitmedigi bir
durumun normal tepkileri. Arkadaslariyla hi¢ vakit gecirme isteginde olmayan
veya kendini izole edenler daha ¢ok sevilmedigini hisseden risk gruplarini
olusturuyor.

Ama tabi ki yine de onu hem sorumluluk alabilmesi hem de aileleriyle evde bir
seyler yapabilmesi acisindan tamamen telefonda veya bilgisayar basinda vakit
gecirmemesi yoninde tesvik etmek de 6nemli. Onu glinliik rutinlere dahil etmek,
yemek yapmaniza veya evde vyaptiginiz herhangi bir ise yardim etmesini
saglamak ona kendini denetleme glicti de kazandiracaktir.

Bu donem spor, arkadas bulusmalari gibi bircok aktiviteden mahrum kaldilar.
Hareketleri ve enerjilerini atma firsatlari azaldi. Haliyle desarj yontemleri de
oyunlara ve arkadaslariyla yazismalara ve konusmalara kaydi. Bu donemde sinir
koyabilmek adina dersleri haricinde hafta ici bilgisayari tamamen yasaklamak
gibi yontemlere basvurdugumuz da oluyor. Tamamen yasak koydugumuzda
soyle bir sonucla karsilasiyoruz. Hafta i¢ci oynayamayacagini veya bilgisayarda
vakit geciremeyecegini bildigi icin veya o zamani telafi edebilmek ve
doldurabilmek adina hafta sonu bos zamanlarinin ¢cogunu hatta tim zamanini
bilgisayar basinda gecirmeye basliyor. Hatta ders aralarinda bile oyun oynama
cabasina giriyor. Sonucunda ise genelde anne baba cocuk catismasi ortaya
cikiyor. Burada énemli olan onun kendini denetleyebilmesine olanak saglamak.

Onemli olan siniri tamamen ona birakmak degil, cocugunuzla birlikte bir zaman
siniri belirleyerek o zamani onun ydnetmesini saglamak. Ornegin birlikte su kadar
zaman belirledik o slireyi sen kendin nasil kullanacagina karar verebilirsin? Eger
zamanini yonetemiyorsa zamaninin dolmasina belirli bir stre kala hatirlatmak
veya saatini kurmasi yoninde yonlendirmek.

Eger imkaniniz varsa birlikte kalabalik olmayan ortamlarda acgik hava sporlari,
ylruyusleri yapmak yararh olacaktir.



Oyunlarin ylksek fiyatlariyla ilgili olarak zaman zaman sikistigimiz durumlar
oluyor.

Burada siniryine size ait. Acikca ona bu ay bu oyunlar i¢in sana ayiracagimiz biitce
bu kadar. Belki ayin basinda onunla birlikte belirlemek veya hargliklarindan
biriktirmesi yoninde tesvik etmek de hem sinirini bilmesi hem de kendini kontrol
edebilmesi acisindan ¢ok kiymetli.

Bu donemde onlari en fazla gliclendirecek sey karar alabilme ve hedef koyabilme
glcl. Hedef koyma derken simdi bu yapilacak gibi onu yonlendirmek yerine onun
kendisi hakkinda karar verebilmesi konusunda tesvik edici olabilmek c¢ok
kiymetli. Gerceklestiremeyeceginiz istekleri oldugu zamanlarda ise “Bir
dislinelim.” demek ama “Bakariz” anlaminda degil, daha ¢ok “Sen bunun
lizerinde biraz diisiin.” deyip belli bir vakit vermek. Ornegin “Sen bunu hafta
sonuna kadar bir diisiin hafta sonu tekrar konusuruz.” diyebiliriz. Onun kendi
istegi Uzerinde dlisinmesine firsat vermeliyiz. Disinmek aktif bir eylemdir. Hem
kendi isteklerine iliskin farkindalik kazanmasin hem de direkt harekete gecmesini
yavaslatmasina yardim eder.

Hizlarini azaltmak icin de bir seyi tamamen yasaklamak veya mahrum birakmak
hem ters tepiyor ve catisma yaratiyor hem de bir seyin bir anda kesilmesi
ozellikle hayatlarinda keyif aldiklari bircok seyin cok ani kesildigi bu donemde
onlarda korku da yaratiyor. Cok belirsiz bir donemin icindeyiz. Rutinlerimizi ve 6n
gorilerimizi kaybettik. Ornegin bu pandemi siireci bittiginde ki umariz bitecek,
yasam kosullarimiz nasil olacak, eskiye donebilecek miyiz, ruhsal olarak ne kadar
etkilenmis olarak stireci tamamlayacagiz onu bile higbirimiz bilemiyoruz. Ruhsal
olarak bu ¢ok gerekli bilgi ama su an higbirimiz bu bilgiye sahip degiliz.

Burada anne babalar olarak bizim psikolojik dayanikliigimiz ve saglamligimiz
devreye giriyor. Belirsizlige ne kadar tahammuilimiz oldugu konusunda
sinandigimiz bir donemdeyiz. Kontrolcl bir yapimiz varsa bu durum ¢ok fazla
kaygi yaratabilir. Belirsizligi tamamen belirli hale getiremeyiz ama belirsizlikle bas
edebilmeyi 6g8renebiliriz. Yani neler benim kontroliimde, neler degil. Virlsin tam
olarak ne oldugunu ¢ok bilmiyoruz. Bu kismi kontrol edemeyiz. Ama maske
takiyoruz, fiziksel mesafe kurallarina uyuyoruz, ellerimizi sik sik yikiyoruz,
mumkin oldukca kalabalik ortamlara girmemeye calisiyoruz. Bunlar bizim
kontrolimuzde.



Cocuklarimizin da bizim gibi ayni sekilde kendilerini kontrol etmeye ihtiyaglari
vardir. Her ne kadar istemiyorlarmis gibi goziikseler de kuralli bir ev ortami onlar
icin de 6nemli. Cocuklarin sinirsiz bir ev ortaminda kalmalari, freni patlamis bir
arabada seyahat etmeye benzetebiliriz. Bizler freni patlamis bir arabada ne kadar
tekinsiz hissedersek onlar da sinirlari net olmayan bir ortamda ayni hissi yasarlar.
Kurallar karsisinda rest cekebilirler, kizabilirler ¢linkli bunu gerektiren bir yas
donemindeler ama istedikleri aslinda guvenli alanlarinin olmasi. Rutinleri
gerceklestirmek zor olsa da ¢cocuklara her zaman iyi gelir. Bazen esnemek tabi ki
gerekir ama o her istediginde de degil. Ornegin Cuma aksamlari ailecek yemek
yemek gibi rutininiz varsa bunu bu sirecte de uygulamaniz 6nemli veya pazar
glnleri aile bayuklerini ziyaret gibi bir aliskanhginiz varsa bunu yine gorintili
konusarak gerceklestirebilirsiniz. Farkli bir yolla da olsa rutinleri yapmak, belirsiz
olani biraz daha belirli hale getirecektir. Kendi adina daha rahat dogru kararlar
verebilecektir. Evde dlizeni ve rutinleri olan cocuk okuldaki sisteme de daha
rahat uyum saglayabiliyor. Okul cok daha kurallari net ve sinirh bir ortam.

Yine bu siirecte bir duygunun icinden ¢abuk cikabilmek de cok kiymetli. Ornegin
bu dénemde en ¢ok pandemi siirecine mizahla yaklasan komik capsler, olayin
gercekligini inkar etmeden mizaha yaslanmak en giizel savunma bizler icin de.

Ergenler bunu siklikla yaparlar aslinda. Bize her seye alayci yaklasiyor, hicbir seyi
ciddiye almiyor gibi gelir ama aslinda kendilerini olaylar karsisinda savunma
yontemleridir.

Olaylara bizim ne anlam yilkledigimiz de hem bizim hem de ¢ocuklarimiz igin
olaylari yasayis bicimimizi sekillendiriyor. Mesela “Dlinyanin en sanssiz
insaniyim, bu da benim basima geldi.” gibi bir yaklasim olayi oldugundan da
blyuk hale getiriyor. Karamsar ciimleler insan ruhsalligini cok cabuk ele gegiriyor.
lyimserlik ve umut cok ihtiyac duydugumuz seyler. Tablonun icine negatifi de
koyup yaninda pozitifin de bulunmasi ruh saghgimizi korumak ve dayaniklihigimiz
artirmak icin onemli. Mesela evet zor ve aliskin olmadigimiz dénemlerden
geciyoruz, hi¢ kolay degil ama 6nlemlerimizi aliyoruz, kendimizi korumaya
calistyoruz, elimizden geleni hem ailemiz hem de kendimiz icin yapiyoruz, ailecek
bu sureci atlatacagiz inancinda olmamiz ¢cocuklarimizi da olumlu etkileyecektir.

Bahsettigimiz gibi hepimizin zor durumlarla basa cikma sekli birbirinden farkl.
Kimimiz sosyallik arayabiliriz, fiziksel etkinliklerden ve hareket etmekten
hoslanabiliriz, bazilarimiz bilimsel gelismeleri bilmek isteyebiliriz, duygularimizi
paylasmak isteyebiliriz veya konuya dair tarihsel gecmis arastirabiliriz,
sezgilerimize odaklanabiliriz. Sonu¢ olarak hepimiz farkl bas etme yontemleri



gelistiririz. Ama bazen de hangi yontemi kullandigimizi ¢ok farkina
varamayabiliriz.

Bunun icin faydalanabileceginizi disindigim bir yontemi paylasmak istiyoruz.
BASIC PH - BAS ETME YONTEMI

Savaslar, dogal afetler gibi can kaybi ile sonucglanan toplumsal krizlerle karsi
karsiya kalmis kisilerle yapilmis arastirmalar sonucunda arastirmacilar bu modeli
gelistirmislerdir.

Kisilerin bas etme kaynaklari alti boyutta incelenir. Bu boyutlar:
B - (Belief) inanc

A - (Affect) Duygular

S - (Social interaction) Dayanisma

| - (Imagination) Dis

C - (Cognifion) Disiince

PH - (Physical) Davranis

B -Deger: inang, deger sistemleri, anlam arama ve bireyin kendine olan giivenini
kapsar. Ornegin her kiiltiirde, tehlikeli anlarda yardim ve yol gésterme ihtiyacini
ifade eden dualar kullanilir. Savas durumlarinda "vatanseverlik degeri ve Ulke
glvenligi” ailede bir can kaybi yasandiginda ailenin bir arada tutulmasina iliskin
degerler kimilerini glicl kilar. Bu kanalin icerdigi en 6nemli seylerden biri kisinin
kendine olan gliven ve inancidir.

A - Duygu: Travmanin neden oldugu duygulari degisik sekillerde ifade etmeyi
kapsar. Kisiler zor durumlarda duygularini aglayarak, gllerek, birisi ile
deneyimleri hakkinda konusarak, yazarak veya cizerek ifade ederler. Ozellikle
cocuklarin travma hikayelerini anlatmasi, oynadigi oyunla duygularini ifade
etmesi, resim yapmasi, sarki soylemesi, ileriye donik rol oyunlari, hikaye
anlatmasi duygu kanalini harekete gecirir. Cocuklara yasadiklari olay ve bu olayla
ilgili duygularini ifade etmeleri icin firsat saglamak onlarin kendilerini daha iyi
hissetmelerine yardimci olur. Duygularin ifade edilmesi bircok nedenle
onemlidir.



Duygulari ifade etmek gerginligi ve endiseyi azaltir. Cocuklar yasadiklarinin
hikayesini tekrar tekrar anlatarak olayla ilgili bir kontrol hissi kazanirlar. Diger
cocuklarin yasadiklarini ve duygularini duymak kendi endise ve korkularinda
yalniz olmadiklarini anlamalarini saglar. Duygularin paylasimi ile ¢ocuklar
arasindaki etkilesim artarak kendi aralarinda bir gliven ve dayanisma havasi
olusur. Cocuklarin yasadiklari ile ilgili resimler cizmelerini saglamak duygularin
ifadesinin ilk adimi olabilir. Daha sonra cizilen seyler hakkinda konusmaniz kendi
duygularini anlamalarini ve paylasmalarini kolaylastirir.

S - Dayanisma: Bir gruba ait olma, rolliiniin (pozisyonunun / durumunun)
gereklerini yerine getirme, destek alma ve destek vermeyi kapsar. Cocuklarin
travma ile bas etmesini kolaylastirmak icin akranlari ile birlikte cesitli
etkinliklerde yer almasi saglanir. Biraz daha buyuk cocuklara liderlik sorumlulugu
verilebilir. Yetiskinler ise bir arada olma, birbirlerine yardim etme yolu ile
kendilerini bir gruba ait hisseder, birbirlerinden destek alirlar.

| - DiUs: Hayal glict ve yaraticihgin kullanimini kapsar. Disaridan gelen tehlikeye
karsi koymada hayal etkilidir. Resim yapma, yazi yazma, riyalar ve icten gelen
duygularla yaratici ¢oziimler bulmanin tedavi edici etkisi vardir. Oyun ¢cocugun
en etkin bas etme aracidir.

C - Dusunce: Bilgi toplama, problem ¢ézme ve olumlu dislinceyi icerir. Yasanan
kriz ile ilgili bilgileri edinmek yas tutma ve iyilesme siirecini baslatir. Olumlu
sozler ise ifade etme, problem ¢6zme ve olumsuzluklarla bas etme icin
kullanilacak 6nemli bir aractir.

PH -Davranis: Bireyin bedenini ve ruhunu rahatlatmasi icin giristigi her turlu
fiziksel eylemi icerir. Bu kanalin en 6nemli hedefi bedensel saghgin korunmasina
yonelik (iyi uyku, beslenme, fiziksel egzersizler gibi) dnlemler almaktir. Tehlike
karsisinda hayatta kalma degeri tasiyan "savas / kag¢" tepkisi kaslarda ve
duygularda gerginlige yol acar.

Bedenin farkina varmak, gevsemeye yonelik bedensel hareketler yapmak bu
alanda etkilidir. Cocuklar icin fiziksel hareketlilik gerektiren acik hava oyunlari
etkili bir bas etme araci olabilir. Fiziksel oyunlar ve etkinlikler c¢ocuklarin
duygularini bosaltmalarina katkida bulunur.



Basic PH Uygulama Ornegi

Sizler de hem kendinizin hem de ¢ocuklarinizin bas etme yollarini bu uygulamayi
birlikte yaparak kesfedebilirsiniz.

DUSUK ORTA YUKSEK

B- INANC
A-DUYGULAR
S-DAYANISMA
I-iIMAJINASYON
C-DUSUNCE
PH-FiZiKSEL

Faydali olmasi dilegiyle

Saglikh guinler dileriz.
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