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YENIDEN FiZiKSEL VE DUYGUSAL OLARAK OKULDA OLABILMEK

Psikolojik Danisman, Dr. Ozden SEViL GULEN’in okulumuzda ZOOM araciligiyla 15.09.2021
tarihinde gergeklesen veli seminerinde paylasti§i konulari asagida sunuyoruz.

Uzun bir aradan sonra, yaklasik 1.5 yil sonra okula geri dénis oldu. Pandemi siireci heniiz
bitmis degil, ancak biraz daha disari ¢ikabildigimiz bir stirece gegis yapildi.

Okullarin durumu (zerine ¢ok yazildi, gizildi. Okullarla ilgili zor olan, olayin hala devam
ediyorken ¢ocuklarin, 6gretmenlerin okula geri donlsleri oldu. Burada bizleri travmatize eden
bizi tehdit eden durum aslinda bu. Tam olarak normale donmedik, dyle bir siirecin icinde
degiliz.

Bu durum devam ediyorken bir adaptasyon ¢abasi icindeyiz. Pandemi, diger dogal afetlerden
farkli seyreden bir siire¢. Mesela sel oluyor, yangin oluyor, deprem oluyor ve bitiyor. Olayin
kriz ani 6yle ya da boyle son buluyor. Pandemi de ise olay bitmis ve adaptasyon siireci baslamis
degil. Asil adaptasyonu sonra yasayacagiz. Maskeler cikacak, hatiralarimizda biraz geride
kalmasi gerekecek. Biz 0 zaman nasil uyumlanacagimizi gérecegiz.

Bu ne demek, biz tam bir adaptasyon beklemiyorsak ruhsal olarak da ¢ocuklarin ve anne
babalarin savrulabilecegini, uyumun derme catma olabilecegini aklimizda tutmaliyiz demek
¢linkl durum halen devam ediyor, okullar agildi. Hepimizin merak ettigi aslinda “Acildi ama
dur bakalim ne olacak ?” sorusu. Bu siire¢ devam ediyorken ne ¢ocuklarin ne anne babalarin
ne de 6gretmenlerin tam bir adaptasyon goéstermesini bekleyemeyiz.

Bu ylizden bazi seylerin eskisi gibi olmayacagini, kaldigimiz yerden devam edemeyecegimizi de
bilmemiz gerekiyor.

Olay halen devam ederken bir sekilde yolumuzu bulmaya calisiyoruz. Ne yaparsak yapalim “-
mis” gibi de yapsak bizim sinir sistemimizin psikolojik olarak verecegi tepki ve uyumlanma
ancak bu kadar olacaktir. Sunu hi¢c unutmamak gerekiyor ki cocuklar duygusal ve akademik
olarak kaldigi yerden devam edemiyorlar. Bazi cocuklar daha ileri gitmis olabilir, bazilari ayni
yerde, bazilari da geriye dlisms olabilir.

Cevremize baktigimizda iki ugta savrulan grubun c¢ok zorlandigini gortiyoruz. Sanki hicbir sey
olmamis gibi davranan bir grup bir ugsa, bundan hig¢ citkamayan grup da diger bir ug sayilir.

Pandeminin ilk dénemlerinde sinir sistemimizin ¢cok ¢abuk uyarildigl daha panik oldugumuz
zamanlar vardi. ilk zamanlardaki sok ve caresizlik hallerinin biraz gecmis olmasini bekliyoruz
clinki bir sekilde bilgimiz, kaynaklarimiz, paylasilir seyler artti.

Cocuklarla yaptigimiz paylasimlarda, 6gretmen olarak anne baba olarak ilk glinki yerde degiliz
ama bir sey bitmis ve geride birakmis da degiliz, arada bir yerdeyiz ve ilerlemeye calisiyoruz. O
ylizden bazi seylerin yeterince olabilecegine tamam diyebiliyorsak bu bakis acgisiyla psikolojik
travma dedigimiz seye uyumlanma ¢ok daha kolay olabilir.



Travma dedigimizde uyum nedir? Bir olay basimiza geldigi zaman bir kere etkilenmeye izin
vermek bu etkinin icinden gecip bu etkinin Ustesinden gelebilmektir.

Bir olayin stres ve etkisini gegebilmek igin 6nce onun sizi etkilemesine izin vermeniz gerekir.
Travma, bazi olumsuz duygulari ve bazi korkulari yasatacaktir. Bu panigi yasayacagiz. Etkiye
izin vermek, ancak o bitln etkinin icinde kalmadan kaybolmadan onunla da c¢ikabilmek
gerekiyor. Bu durum gocuk ve ergenler icinde gegerlidir.

Bazilari i¢in travmatik durumla bas etmek o kadar zorlayici olabilir ki yokmus gibi davranmak
bazen daha kolay gelebilir.

Olayin devam ettigi bu donemde, okula, ise geri donis slirecine uyum saglama derken hala
travmatik stresi yasiyor oldugumuz gergegini géz ardi etmemeliyiz. Hepimizin hayali artik bitsin
geride kalsin ama bir yandan devam ediyor. Gergekligi realiteyi bir yerde kaybetmemek
gerekiyor. Los bir 1sikta yolumuzu bulmak kolay degil.

Okul burada su anlamda ¢ok 6nemli. Okulun verdigi kaynaklar bazen birgok aile yapisinin
veremeyecegi kadar zengin “psikolojik dayanikllik” kaynaklari ile doludur. Okul icinde anne
babanin disinda ¢ocuklarin baglanabilecegi bir strl yetiskin figiiri ayrica destek alabilecegi
akranlari var. Bu kaynaklar ¢ok degerlidir. Ergenlikte en iyi koruyucu faktor akranlardir. Burayi
degerli bir altin madeni gibi disinebiliriz.

Ergenlik doneminin en zor evresi ortaokul ¢cagidir. Lisede artik cocuk degil, cocukluk bitiyor ve

gelecege dair baska bir gelisim evresine giriyor. Ortaokulda ise ¢ocuk olmayla heniiz
vedalasiimamis, arada sikisiimis bir durum oluyor. Ne ¢ocuk ne de ergen... Gelisimsel olarak
dirtisel alevlenmenin ilk yasandigi donem ortaokul evresidir. Durtller ¢ok aktiftir. Agresyon
ortaokul doneminde daha cok ortaya ¢ikar. Okul bu donemde cok degerli bir yerde durur. Belli
bir kural, sinirn olan bir yer olarak... Okulda dirti kontroli olmazsa bir yaptirimla
karsilasacagini bilir. Durtilerin ¢ok alevlendigi bu donemde okulun varligi gok 6nem arz ediyor.
Bu dénemde, ergenler i¢in akranlar, akran birlikteligi, fiziksel olarak yan yana olmak, sosyal
olarak desteklenme hissi cok dnemlidir. Pandemide en ¢ok eksikligini duyduklari da bu oldu.
insan temasinin riskli oldugu bir ddnemden geciyoruz. Bu da en énemli kaynagin yani insan
desteginin kaybedilmesine neden oldu. Bizim igin kaynak olan, insan destegi, sosyal temas
riskli davranisa donustl. En yakin cekirdek iliskilerimizden alacagimiz destekle bas basa kaldik.
Esimiz, cocugumuz, anne babamiz vb. Bu kisilerle iliskiler ne kadar kaliteliyse o kadar destek
alinabildi. Evin icindeki aile baglari ne ise o kadar desteklenmeye mecbur kaldik. Cocuklarin
okula nasil gelecegini bilmiyoruz. Bu sirecten daha koruyucu, birbirine yakinlasan ve daha
gliclenmis olarak cikan aileler var ama daha ¢ok dagilmis aileler de oldu. Cocuklarin bu noktada
akran destegini alabilecekleri en 6nemli yer okul...

Ergenlik doneminde anne babadan baska birilerinin, arkadaslarin begenisi, kabull, bir
arkadasin géziinde nasil goriindtgline dair fikirler cok dnemli oluyor ergen igin... Arkadaslariyla
kendini kiyaslamaya baslar. Anne babalar bazen bunu 6z gliven kaybi mi yasiyor diye diislintr
ve endiselenir. Oysa bu durum ergenlikte cok dogal olarak yasanir. “Otekine bakmak” ergenin
ayrisma ihtiyaciyla ilgilidir. Bir 6tekinin goziinde nasil goriindligini géormeye ihtiyaci var. Anne
babaya cok baglidir ama ayrismaya da ihtiyaci vardir. Bagimsizlasmanin oldugu ama yeni bir
kimligin de eklemlenemedigi bir donemdir. Ayrismayla gelen 6tekinin begenmesine, 6gretmen



takdirine, arkadas begenisine ve sevgisine ¢ok ihtiyaci var. i¢ diinyasinda ¢ok fazla degisim var,
karmakarisik bir durum var. Anne babaya hem bagimlidir ama biraz da ayrismak ve
bagimsizlasmak, kendisi olmak ister. Bu nedenle “disariya” ve “6tekine” ihtiya¢ duyuyor.
Oteki’'nin begenisi ve sevgisine... Kiyaslama ve taklit etme iizerinden kendi kimligini olusturma
¢abasi goririz. Pandemide aile iliskileri oturmamis, evlere kapanmak zorunda kalan ergenler
¢ok zorlandi. Akran goziinden kendisini gorme eksikligi de ortaya c¢ikti. Begenilmeme,
sevilmeme, kendi kimliginde emin olamama, disarida hissetme gibi yakinmalarin ¢ok arttigini
goriiyoruz. ileriye dogru atiim yapan degil de daha cocuk kalan, geriye kacan, cocuklasan
ergenleri goriyoruz.

Ergenin en blyilik derdi anne babada uzak durmadir. Geriye diisme dedigimiz 6rnegin; anne
babayla birlikte yatan ergenler... Sinirlar da korunamadi, sinir derken sadece uyku saati ya da
yemek saati vb. degil, iliskisel sinirlar da 6érnegin kimin alani, kimin sorunu, kim neye karar
verebilir gibi, bu sinirlarin korunamadigi aile iliskilerinde her sey ic ice gecti. Ve bu durum okula
da tasinacak. Ergenler bu dénem okullara evde tim bu doldurduklariyla geldiler, gelmeye de
devam edecekler. Pandemide her aile i¢cin baska travmalar da eklendi. Cocuklar da bu
cantalarina biitiin bu durumlar da koyarak geliyorlar. Ornegin is kaybi yasayan bir aile...
Kayiplari olan aileler... Cok ayakh bir travmayla ¢ocuklar okullara geliyor. Okullarin da ruhsal
olarak is glici katlandi. Ruhsal olarak, stres agisindan ¢ok dolu bir heybeyle geldi ergenler
okula. Bunu bilmek ve beklentileri de ona gore belirlemek ve zaman tanimak gerekiyor.
Yeniden okulda olmayi hissetmek ¢ocuklari sakinlestirecektir ama kaygilari yliksek boyutta ve
bunun karsisina koyabilecegimiz tek sey gilvende hissetmeleridir. Kaygilanabilirler,
korkabilirler. Bir duygu ancak baska bir duyguyla donisebilir. Yani bir duygunun yanina baska
bir duygu geldiginde sakinlesme hissedilir. Ornegin cocuk kaydirakta kayarken korkma deriz.
O korku aslinda heyecani da hissettigi zaman degisiyor. Korkunun yanina heyecan ekleniyor ve
tekrar yapmak istiyor. Korkunun yanina baskin olan baska bir duygu geldiginde sakinlesiyor.
Bu donemde yasanan kaygi ve korkunun yanina, terazinin diger kefesine koyacagimiz sey
glvende hissetme olabilir. Glivende hisseden bir sinir sistemi adapte olabilir. Glivende
hissetme dedigimiz sey ¢ocuk ve ergen igin kuraldir, sinirdir, sevilmek ve kabul edilmektir. Bu
kayglyt en cok sakinlestirecek seylerden birisi de akranlariyla bir grup olusturma ve
yakinlasmadir. Bu dénem akranlariyla bulusmalari gereken bir dénemken korkular nedeniyle
bu tam gerceklesemedi. i¢ diinyadaki kaygilarin artmasi nedeniyle hareketliliklerinde artis
oldu. Kurallara aykiri davranmada artis ya da cok sessizlesmis ve daha ice ¢ekilmis olabilirler.
Sosyal olarak kaygili olanlar daha da ice kapanmis olabilir. Dirtlsulyle bas etmekte zorlanan
cocuk daha hareketlenmis ya da 6fke patlamalari yasiyor olabilir. Duygularini yogun yasiyorlar
ve dengelemekte zorlaniyor olabilirler. Bu zaten 6ngoérdigimiiz bir durumdu, bu durumun
gecici oldugunu disinmeliyiz. Bununla birlikte dirtilerin iyi yonetilemedigi bir ortamda
ergenler daha da zorlanabilir. Bu ylzden anne baba olarak bu donemi daha anlayisla
karsilamak ve okulun limitlerini, kurallarini ve sinirlarini kabul etmek ¢cok 6nem tasiyor. Ergen
kendini belirli kurallarin sinirlarin oldugu bir yapinin icinde hissederse bu okul olabilir ev
olabilir, kaygisiyla bas etmesi daha kolay olacaktir. Saglam yapilar ergenlerin sakinlesebilmeleri
acisindan givenli alan olusturur. Ancak cocuklarin bu limitlere hemen uyum saglamasini
beklememek ve zaman tanimak gerekiyor. Gerileme davranislari gézlemledigimizde bunun
olagan oldugunu, sosyal destegin ve akran temasinin olmayisindan kaynaklandigini ve akran



destegiyle ve aktivitelerle toparlanmanin olacagini bilmeliyiz. Son olarak bir bucuk yil okula
gitmemis olmak 6nemli bir kayip ve bunun ruhsal olarak sindirilmesi igin konusulmasi ve
paylasilmasi, yasanan kaygilarin ve korkularin azalmasina, ruhsal olarak hazmedilmesine
yardimci olacaktir.
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