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Degisen Diinya Degisen Anne Baba Rolleri

Hep birlikte karanlik ve zor bir donemden gegiyoruz. 500 yilda bir yasanan tarihi bir pandeminin
ortasinda ¢ocuklarinizla ve ailenizle birlikte saglikli kalmaya ¢abalarken {izerine yasanan deprem
ve kayiplarla beraber cok fazla belirsizlik var, gelecegi 6ngérmekte zorlaniyoruz, eminim ki
kaygilandiginiz, kendinizi Gzgln hissettiginiz zamanlar oluyordur.

Salgin, hayatin bir gercegi. Hepimizi, insanoglunu zorlayan bir durum olarak degerlendiriyoruz.
Salgin basladigindan beri hayatimizda ¢ok fazla degisiklik oldu. Egitim slirecimiz, iliskilerimizi
ylritme bicimimiz, is hayatimizla ve ailemizle iliskimiz donlisime ugradi. Bu siirecte aslinda
kendimize sormamiz gereken soru, biz bu siirecg icinde ne kadar bu degisime ve donlisime adapte
olabildik. Yasadigimiz bu yeni gerceklikle hayatimiza nasil devam ediyoruz?

Hayatimiza nasil devam ettigimiz psikolojik dayaniklilik kavramiyla aslinda c¢ok iliskili. Bu gibi kisiler
Uzerinde travma etkisi yaratabilecek yasam olaylarinda umut, inang ve iyimserlik kavramlarinin,
kisilerin psikolojik dayanikhhgl Gzerinde ¢ok énemli rol oynadigini gériiyoruz. Bir baska deyisle,
yasanan bu salgin sirecine yulklediginiz anlamlar, basiniza gelen seyin gelis sebebini nasil
yorumladiginiz, nasil hissettiginiz ile ¢ok baglantili. Bu siregte de kisinin olumlu duyguyu
Uretebilme kapasitesi, yasadigi olumsuz duyguyu anlamlandirma ve doniistirebilme becerisi cok
kiymetli.

Bu kadar zor yasam olaylarina maruz kalirken bir grup insanin digerlerine gore ayakta kalabildigini
goruyoruz. Psikolojik dayanikhlik nedir, diye baktigimizda, kisinin olumsuz bir olay karsisinda
kendini toparlama glicii olarak degerlendiriyoruz. Yani psikolojik dayanikliik bir olaydan
etkilenmemek, kaygilanmamak veya korkmamak degil. Zorlu yasam olaylarina maruz kalip bu olay
sonrasinda toparlanma glicline sahip olabilmek aslinda.

Cocuklarda psikolojik dayaniklilik kavramina baktigimizda ise anne baba ile iliskinin glicii ¢cok 6n
plana cikiyor. Yaklasik 10 yasina kadar cocugun ruhsalligi anne babanin ruhsalligina ¢cok bagl. Bu
sebeple sizin bu slregte 6nce oksijen maskesini kendinize takmaniz, kendinize zaman ayirmayi
unutmamaniz, kendi duygularinizla bas etmek igin kendinize alan tanimaniz bir baska deyisle
kendi 6z bakiminizi es gecgmeden, kendinizi koruyan bir yerde kalabilmek ¢cok 6nemli.

Eminimki ¢ocugunuzla bu kadar bir aradayken, 6zellikle anne/baba- ¢ocuk olarak bu kadar fazla
vakit gecirirken kendinize zaman ayirmakta zorlandiginiz, kendinizi zaman zaman ¢ok kaygili
hissettiginiz zamanlar oluyordur.

Okul, dogasi geregi cocuga kendine ait guvenli bir alan sagliyordu, sinif gocugun 6zel alaniydi,
arkanlarini gorerek sosyallesme ihtiyacini giderip, teneffiislerde arkadaslariyla kosup oynayarak
enerjisini atma imkani sagliyordu.

Pandemi slreciyle beraber okul evin igine girdigi zaman ¢ocuk 6zel alanindan mahrum kaldi,
glnluk rutini bozuldu ve anne babasi ile ¢atismalari artti. Dért duvar arasinda, viris kapma
endisesiyle belki hareketliligi artti, uyku diizeni bozuldu veya istahinda degisiklikler yasandi. Fakat
uzun bir stire¢ sonunda gordigiimiz kadariyla ¢cocuklar bircok sikinti yasamakla beraber duruma



yetiskinlere gbére cok daha rahat adapte oldular. Okullarina olan 6zlem duygulari artti,
ogretmenlerini ve arkadaslarini cok 6zlediler. Bunun yani sira pek coguna evde olmak, sizlerle
daha gok vakit gegirmek de gok iyi geldi.

Bu stirekli birlikte olma hali icinde olumlu 6geler barindirsa da 6zel alanlarin karismasinin yani sira
rollerin de karismasina sebep oldu. Anne babalar bu sirecte kendilerini zaman zaman 6gretmen
roliinde buldular. Anne babalarin 6gretmen rolii almasi anne baba - cocuk iliskisi acisindan iliskisel
dengeyi bozan, cocugun kafasini karistiran ve ebeveynleri ¢cok yoran bir durum.

S6z konusu okul yasantisi oldugunda patronun 6gretmen oldugunun ¢ocuga hissettirilmesi, anne
babanin da bu siirecte destek veren bir rol almasi &nemli. Ornegin; cocuk 6devini yapmiyorsa bu
konu éncelikle cocuk ve sinif 6gretmeni arasindadir. Odevi ile ilgili tabii ki hatirlatma yapabilirsiniz,
0 an yapmak istemiyorsa “Ne zaman yapmayi planliyorsun?” diye sorabilirsiniz. Ancak hala 6devini
yapmaya direng gosteriyorsa ddevini yapmamakla ilgili sinif 6gretmeninden geri bildirim almaldir.
Bu konularda sikinti yasadiginizda iligkinizi zorlayan bir hal aldiginda mutlaka 6nce sinif
o0gretmeniyle ve ihtiya¢ durumunda okul psikolojik danismanit ile iletisime gegmelisiniz.

Anne baba olarak sizin dédevlere bakis aciniz cok dnemli. Odev; cezayla, olumsuz cagrisimlarla,
ceza kavramiyla birlesmemeli. Ornegin: “Hadi 6devini bitir de kurtul!” gibi bir ciimle ¢ocuga
odevin kurtulmasi gereken bir sey oldugu algisini verebilir. Cocugun 6devi pozitif ¢cagrisimlarla
iliskilendirmeye ihtiyaci var.

Pandemi Siireciyle Beraber Dijital Anne Babalik

Gocuklar daha 6nce hi¢ maruz kalmadiklari kadar ekrana maruz kaldiklari bir stiregten geciyoruz.
Anne baba olarak belki bu siirece kadar ipad’i, ¢esitli bilgisayar oyunlarini tekinsiz gérdiiginiz icin
¢ocugunuzdan uzak tutmaya ¢alisiyordunuz ama pandemi siireciyle her sey degisime ugradi.

Gun iginde okul ve uzaktan egitim sebebiyle ekrana ¢ok fazla maruz kalan gocugunuzun kalan
vakitlerde teknolojiyle iliskisini diizenlerken yasak kavramindan uzak durarak 1 saat oyun
oynadiktan sonra ara verme becerisinin kazandirmanin énemli oldugunu vurgulamak istiyorum.
Yani, oyna- ara ver- oyna anlayisinin benimsenmesi, teknolojik aletin dogru kullanimi anlatmak,
ogretmek bunu yaparken de genel kural ve cerceve belirlendikten sonra ne zaman oynayacaginin
secimi ¢ocuga birakilmahdir.

Evin icinde “Odeviniyap!”, “O oyunu oynamayi birak!” gibi komutlar vermek yerine, birey olmasini
kendi ayaklari Gizerinde durmasini saglayabilecek bir dile ihtiyag var. Tabii ki ana gergeveyi, uygun
kurallar dahilinde belirledikten sonra “Nasil istersin, ne zaman oynamak istersin?” diye sorarak,
yasina uygun kararlari verebilmesine alan agmak hem kisilik gelisimi hem de 6zdenetim becerisini
kazanabilmesi adina ¢ok degerli.

Teknolojiyi 6zellikle bu slregte yasaklamak veya elinden almak mimkin degil. Bu artik
yasadigimiz dinyanin gercegi ve hepimiz bunun Uzerinden sosyallesiyoruz ozellikle fiziksel
temasin ¢ok az oldugu bu dénemde ¢evremizde sevdigimiz insanlarla irtibatta kalmamizi saghyor,



arkadaslarimizi, ailemizi onlarin da saghgini korumak adina gorintili ariyoruz, belki cocugunuz
bir oyun oynarken bir taraftan arkadaslariyla sohbet ediyor oluyor.

Bunun yani sira, yapilan arastirmalar teknolojik aletlerin ve uygulamalarin dogru kullaniimasiyla
yaraticihgin gelistigini, bltlincul bir 6grenme deneyimi sagladigl, sosyallesme firsati sundugu,
problem ¢6zme becerisini ve gorsel zekayi gelistirdigi belirtmekte.

Temelde cocugun uzaktan egitim saatleri disinda, glivenligini saglamak, oynadigi oyunlara, izledigi
videolarin icerigine bakabilme, ekran karsisinda vakit gecirmeye basladiginda, bir saati gectiginde
kapatabilme ve pasif konumda olmayacag seyler yapmasi konusunda ylireklendirmek,
gocugunuzun 6zdenetim becerisinin gelisimine de katki saglayacaktir.

Bazen bizim kotl icerik olarak degerlendirdigimiz sey aslinda ¢ocugun bir ihtiyacini karsiliyor
olabilir. Yani 6rnegin, sizin i¢in cok agresyon dolu bir oyun, bir savas oyunu, ¢ocugun simgesel
yollarla 6fkesini atmasina yardimci oluyor olabilir. Hepimizde oldugu gibi cocuklarin da iginde 6fke
var. Bu dirtilerin oyun aracihgiyla aslinda ortaya ¢ikmasi ¢ok saglikli, bu yollari kapamamaniz
onemli.

Sadece oyunlarin yas araliklarini kontrol etmekte fayda var. Bu yas itibariyle yaslarina uygun
iceriklerle karsilastigindan emin olmamiz 6nemli. Bunun ig¢in commonsensemedia.org ve
cocukicinicerik.com (oyun, film ve kitap incelemelerinin yas gruplarina gére degerlendirildigi bir
web sitesi) adreslerinden faydalanabilirsiniz.

Cocugumun Sosyallesme Eksikliklerini Nasil Giderebilirim?

Her cocugun sosyallesme ihtiyaci farkl, kimin ihtiyaci ne kadar dnce bunu saglkli degerlendirmek
gerekiyor. Bu yas grubunun temel ihtiyacina baktigimizda bir veya iki kisiyle yakin iliski kurmaya
ihtiyag duyduklarini gériiyoruz. Pandemi siireciyle beraber tabii ki sosyallesme ihtiyaci ortaya gikti.
Gocuklar arkadaslarini 6zlediler fakat bir taraftan sunu da gorduk ki internette farkh uygulamalar
ve uzaktan egitim aracihigiyla ders aralarinda 6gretmenleri ve arkadaslariyla goriiserek ve
konusarak bir baska deyisle irtibatta kalarak duygusal baglarinin devamini sagliyorlar. Bunun
yanisira, disarida glivendiginiz kisilerle gériismek, dogada yuriyls, spor yapmak, cocuga fiziksel
olarak hareket etme imkani saglamak da bu siiregte ¢cok dnemli.

Cocuguma Nasil Sinir Koyabilirim?

Oncelikle cocukla bag kurmadan sinir koymak cok miimkiin degil ¢ctinkii koydugunuz sinir o an igin
isler gorinse bile uzun vadede sorun ¢ézmekten 6te yeni problemler olarak size geri donecektir.
Guven temelli bir bag kuruldugunda karsilikli duygularin givenle ifade edilebildigi ve kapsandigi
durumda, sinirlari ve kurallari olusturmak ¢ok daha islevsel olacaktir.

Cocuklar ¢cok sayida beceri ile dogsalar da bedenlerini nasil kontrol edeceklerini, ondan neler
beklendigini ve nasil davranmasi gerektigini bilerek dogmaz. Bu ylizden yetiskinlerin, sinirlamalar
ve kisitlamalarla onlara yol géstermelerine ihtiyag duyarlar. Tipki arabayi kullanan birinin ne yapip
yapmamasi gerektigini 6grenmesi gibi cocuk da kendi diinyasinin sinirlarini 6grenir.



Sinirlar ¢cok esnek ve belirsiz oldugunda ¢ocuklarda kaygilar siklikla gorulir, sinir ve kural bir cocuk
icin kapsandigini, onu seven ve koruyan birilerinin oldugunu hissettirir, haliyle sinir konmayan
cocuklar cevrelerinde dayanacak yaslanacak biri olmadigi icin tuhaf kaygilar ya da korkular
gelistirebilirler.

Hayatlarinda rutinler olmayan, sirekli beklenmedik seyler basina gelen cocuklar da kaygi
sorunlarini sikca yasayanlardan, ev icinde belirli rutinler olmasi (aksam yemegi, yatma diizeni vb.)
gocuklarin hayatlarinin daha tahmin edilebilir olmasini saglar ve daha giivende hissetmelerine
yardimci olur.

Pandemi sireci sebebiyle ginlik rutinlerimizin disina ciktik, belirsizligin icine distiik bu sebeple
gorece rutinler olusturmak ruhsaghgimizi koruma islevi gosteriyor. Yani bu dénem yeterince
belirsiz oldugu icin bu belirsiz siireci ne kadar belirli yapabiliriz? Ornegin ¢ocugun, yasaminda
kendi kararini verebilecegi seylerin olmasi, evin iginde sorumluluklarinin olmasi, ne zaman ders
¢alisacagini, calisma dizenini belirleyebilmesi belirsizligi daraltmasina yardimci olur. Evin iginde
sinirlar, kurallar ve rutinler varsa ¢ocugun hayatin icinde karsisina cikan belirsizliklerle basa
¢ikmasi ¢ok daha kolay oluyor.

Cocuklar kaygilandiklarini pek cok yolla gosterebilir. Duygusal farkindahgr gelismis cocuklar
kaygilandigini séyleyebilir ancak bunun disinda fiziksel sorunlar (mide bulantisi, bas agrisi vb.),
asiri hareketlilik, asiri sakinlik, kabuslar, ebeveyne yapisma davranislari, parmak emme ve yatak
1slatma gibi yollar da kaygi gdstergesi olabilir.

Cocuklarin yogun duygulari (kaygi, korku gibi) ile bas etmesi i¢in nasil yardimci olabilirsiniz?

Oncelikle cocugun yasadigi duyguyu kiicimsememek ve “Ne var bunda?” “Takma bdyle seyleri
kafana!” veya “Baska cocuklar boyle yapmiyor!” gibi climleler kurmaktan kacinmak ¢ok dnemli.
Cocuk anlasilmadigini hissedebilir ve hisleri kabul gérmedigi icin bu durumu bastirmaya calisabilir,
uzun vadede baska semptomlar olarak geri donebilir.

Duygular Gzerine bol bol konusmak, bol bol aynalama yapmak bu duygusal gerilimin azalmasina
yardimci olacaktir. Eger duygulari konusmak sizler icin kolay degilse izlediginiz bir film veya gecmis
fotograflariniz araciligiyla duygular hakkinda konusabilirsiniz.

Korkular ve Tek Basina Uykuya Dalma

Bu siirecte cocuklarda korkularin da artmasi ¢cok dogal. Korkuyla bas etmeyi kolaylastiran
oyunlarin iyilestirici etkisi cok buylik. Cocuklarin korkusunu ciddiye alip, oyunla ve sakinlikle
onlara eslik ettigimizde sinir sistemleri yatisacak ve korkulariyla bas edebilecek glice sahip
olacaklar.

Cocuklar 9-10 yasa kadar uyurken destege ihtiyac duyabilir, bu dogaldir. Ozellikle bu siirecte
cocugun korkulari artmis da olabilir. Eger uykuya geciste zorlaniyor ya da sizinle uyumak istiyorsa,
gocugunuz uyuyana kadar ona eslik edebilir, uyuduktan sonra kendi yataginiza gegebilirsiniz. Ama



gocugunuzun sizin yaninizda yatmasina izin vermeniz cocugun anne baba iliskisinin ¢ok fazla icinde
yer almasina ve bilingaltinda korkularinin daha da artmasina sebep olabilir.

Cocukla Dogru iletisim

Gocukla iletisim kurarken kullanilan sézciklerden ¢ok g¢ocugunuzun duygularini kapsama
becerileriniz, ne sdylediginizden ziyade nasil sOylediginiz ve bunlari sdylerken ortaya ¢ikan jestler
ve mimikleriniz 6nemlidir. Bu sebeple daha derinlemesine iletisim kurmak icin acik uclu sorularin
kullanilmasi daha faydali olacaktir: “Ne dislinGyorsun?” “Ne hissediyorsun?” “Seni lizen ne?”
“Seni kizdiran ne?” vb.

Biz yetiskinler duygularimizi diizenleme becerisiyle yasadigimiz sikintilari yonetilebiliyoruz ancak
cocuklarin bunu her zaman yonetebilecek gelismislikte bir sinir sistemleri yok. Bazen ¢ocugunuz
birbirleriyle celisen isteklerde bulundugunda anlarsiniz ki o an ne yaparsaniz yapin bir aglama veya
ofke krizi patlak verecektir. Bazen o anki ihtiyaci artik tagiyamadigi duygularini bosaltmak olabilir.
Duygu patlamalari aslinda bu konuda ¢ok islevsel olabilir.

Cocugunuzun aglamasina izin vermek, cocugun tim duygularina alan agmak duygularini
dizenleme becerilerini gelistirmesi icin en temel adimlardan biri. Bu gibi durumlarda
gocugunuzun bu davranisi sizi sinirlendirmek igin yapmadigini, onun duygusal diinyasinda bas
edemedigi bir durum oldugunu ve sinir sisteminin bunu anlamlandiracak yapilanmaya hentiz hazir
olmadigi igin bodyle isteklerde bulundugunu hatirlamak ve sakinlestiginde bu konu Uzerine
suglamadan, elestirmeden bir daha boyle bir durum oldugunda ne yapabilecegini konusmak bas
etme becerilerini gelistirmek adina ¢ok 6nemli olacaktir.

Cocugunuzla iletisim kurarken her tirden emir, tehdit, kicik gorme, suclama ifadesinden
kacinmak gerekir. Cunkii bunlarn yaptiginizda c¢ocugun tek anladigi duygularinin  hos
karsilanmadigi ve onun kendi isini kendi halledemeyecegini diistindigiintGzdir. Aslinda ¢ok iyi
niyetlerle yola cikarak onun yerine bir sorunu her ¢o6zliisimizde onun kendi Ozerkligini
gelistirebilme imkanini elinden almis oluruz. O yizden bu gibi durumlarda duygularini
elestirmeden ona eslik etmek, yireklendirmek ve ihtiyaci oldugunda mutlaka yaninda
oldugumuzu hissettirmek bu olumsuz duygularla basa ¢ikmasinda en bliyik destegi olacaktir.

Bu dénemde siz anne babalarin da hatali davraniglari, yanlis yaptigi seyler olacaktir. Higbirimiz
muikemmel degiliz, kendinize bu alani tanimak, size iyi gelen seyleri yapmak, kendinize zaman
ayirmak hem sizi dolayisiyla da cocuklarinizi rahatlatacaktir. Bu slirecte bas etmekte zorlandiginiz
konular hakkinda istediginiz zaman psikolojik danismanlik servisinden randevu alabilirsiniz.
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