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SiZ COCUGUNUZ iCiN
NE TUR BIR AYNASINIZ?

Uzm. Klinik Psk. “Ayna ayna séyle bana; var mi benden glizeli bu dinyada?”. Ayna
Slileyman hep ayni cevabl verir; “Yok kraligem, siz dUnyanin en glzel insanisiniz”.
HECEBIL Ayna her zaman hem cazibe hem de rahatsizlik kaynagdi bir nesne,

tfuzaklarla dolu bir sembolddr. Bakmay! bilene, kendini bulma,

erginlesme firsati sunan bir aracken, bakmayi bilmeyen icin de, egoyu sisiren, kibri besleyen bir
tehlike kaynagi. Sirtina bu kadar buyuk anlamlar yuklemis olan ayna semboll bir bebek icin de
dogdugu andan itibaren 6nem tasir.

Ayna metaforundan yola ¢ikarak sunu sdyleyebiliriz ki, anne ¢cocugun en tfemel nesnesidir.
Burada kastettigim nesne esya degildir, cocugun icsellestirdigi annedir. Cocuk memeyle
birlikte anneyi icine alir. annenin duygusunu, kokusunu, huyunu, kisilik &zelliklerini, kendisi
hakkindaki fikirlerini, dinyaya bakisini yani her seyi icine alr. icsellestiilen anne, nesnenin
temsilidir ve kisiligin kaynagini olusturur.

0-6 yas dbnemi anne temisilinin olustugu ve tamamlandigi ddnemdir. Bu ddnemde anne-¢cocuk
arasindaki femaslar, yasantilar, deneyimler ve anilar anne temisili olarak kaydedilir. Annenin
cocuga karsi duygusal acidan yakinlik — uzaklik mesafesi, aralarindaki bagin tard, annenin
bakim verme davranisi ve bunlarla ilgili her sey ig¢sellestirilir. Aslinda i¢sellegtirilen, ¢cocugun
kendisi hakkindaki fikirleri, duygular, baskalarn ve dunya hakkindaki kararlardir. Bu nedenle 0-6
yas ddnemindeki olumsuzluklarin telafisi olduk¢a zor ve zaman alicidir.

Temel nesne olarak adlandirdigimiz anne aslinda ¢cocugu icin bir ayna islevini goérur. Cocuk
annenin aynasinda kendini gorur ve tanir. Elbette nasil ki ¢esitli anne-babalik tarzlar varsa
annelerin aynalarnnin ozelligi de cesitlilik gosterir. Ayna, anne tarafindan ¢ocuga verilen
geri bildirimler, cocukla ilgili beklentileri, fikirleri, duygular ve cocugun annenin dunyasinda nasil
bir anlam icerdigi ile ilgilidir. S6z konusu ayna tarlerinden bazilarini séyle aciklayabilirim:

e Normal ayna: Bu bildigimiz, her gun kendimize baktigimiz aynadir. Neyse onu gosterir.
Saclarmiz beyazlomaya baslamissa, yuzimuUzde kingikliklar varsa abartmadan ya da
kacultmeden oldugu gibi gosterir. Yani gercekci, sagliklidir. Normal ayna islevi géren annelerin
cocuklarn kendileri hakkinda gercekgi fikirler edinir, dengeli bir kisilik gelistirir. ilerleyen yaslarda
saglikli 6z degerlendirme yapabilir, iliskilerinde tutarlilik ve istikrar goralur.

. ic; biikey ayna: ic bUkey aynalar bilindigi gibi oldugundan daha bUydk gdsterir. Bdyle bir
aynaya bakiyorsaniz kendinizi oldugundan daha buyuk, daha gucld goértrsinuz. Bu cocugunu
her durumda pohpohlayan, en olumsuz durumlarda bile gercekgi geri bildirim veremeyen,
cocuklarina hayir diyemeyen, sinir koyamayan annelerin aynasidir. Hep bdyle bir aynaya
bakarak yasadiginizi dusunun. Nasil hissederdiniz? Bu tur aynada kendini gdrerek buylyen
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cocuklar gercekci benlik algisi olusturmakta zorlanirlar, durtusellik sorunu yasayabilirler,
kendilerini organize etmekte pek basarill olamazlar, iliskilerinde istikrarsizlik goraldr. Kinlgandirlar,
6z degerlendirme yapamazlar, geri bildirim almakta zorluk yasarlar.

e Dis bilkey ayna: ic bukey aynanin tam fersi ¢zelliklere sahiptir. Her seyi oldugundan daha
kGcuk gosterir. Bu ayna, asin elestirel ve mUkemmeliyetci annelerin aynasidir. Cocuk annenin
gdzunde bir turld memnuniyet ifadesi gbremez, annesinden kabul gérme ve onaylanma
sorunu yasar. Annenin beklentilerini bir turld karsilamayan cocuk sik sk baska cocuklarla
kiyaslanma durumuyla kargi karsiya gelir. Boyle bir ayna ile buydyen cocuklarda dustk benlik
algisi, derin degersizlik ve yetersizlik duygusu goéruldr. Bu durumdaki cocuklar depresif kisilik
Ozellikleri gosterebilirler, kinlgandirlar.

» Surekli yer degistiren ve siirekli 6zellik degistiren ayna: Bu &zellikteki annelerin en temel
Ozelligi tutarsizlik, dSngdrilemezlik, istikrarsizlik, degiskenliktir. Cocugun bu tUr bir aynada kendini
goérebilmesi icin ¢cok ¢cabalamasi gerekir. Kendini annenin duygularna ve ihtiyaclarna odakli
olmak zorunda hisseder. Boyle bir ayna ile buydmek ¢cocugun icinde gitgide buyuyen buyUk
bosluk ve karanliklar olusturur, nasil bir zemine tutunacagini bilemez. Anneyle yasadigi iliskinin
zemini hem degisken hem de kaygandir. Anne c¢ocugunu yudceltirken bir anda onu
degersizlestirebilir. llerleyen yaslarda icindeki "kotU ve futarsiz” anneye yonelik 6fkesini, nefretini
yakin iliskide olan kisilere yansitir. Doyurulmasi imkansiz bir sevgi talebi, ferkedilme korkular ve
derin yalnizlik duygularn ile baskalarina saldinr. Bu ozellikler anlasilacagl gibi sinirda kisilik
bozukluguna isaret etmektedir. intihara yatkinlik séz konusu olabilir,

 Kirnk ve parcalanmis ayna: Ayna hem ¢ok parcalidir hem de her bir parcanin agisi farkhdir.
Bu tur bir ayna cocugun kendi hakkinda buttnltk igeren bir fikir sahiloi olmasini zorlastirr. Aslinda
bu durumda olan anne kendi duygusal butunluglt olmayan bir kisidir. Duygusal batdnluk
gerceklik algisinin bozulmamasi demektir. Gerceklik algisinin bozulmasi kisiligin bUtinlGgunt
kaybetmesi anlamina gelir. Kink ve parcalanmis ayna ile buydyen cocuklarda ilerleyen
yaslarda, dzellikle ergenlik ddneminden itibaren agir psikolojik tablolar goralebilir.

e Gostermeyen ayna: Gostermeyen ayna annenin olmadigr anlamina gelir. Cocugun
icsellestirdigi bir anne temsili yoktur. Anneyle bir bag yoktur, anne fiziksel olarak vardir ama
cocuk annenin dunyasina dahil degildir. Anne temsilinin olmadigl ya da ¢cok acimasiz ve siddet
uygulayan annelerin cocuklarinda vicdan gelisimi olumsuz etkilenir. Vicdanin gelismemesi
anti-sosyal kisilik érantGsine neden olabilir. Bbyle bir ayna ile bdylyen cocuklarda da dzellikle
ergenlik dbnemi ve sonrasinda agir psikolojik sorunlar gérmek mumkandur.

e Bazi durumiarda goésteren ama bazi durumlarda géstermeyen ayna: Bu tUr ayna, cocuk
basarill olduk¢ca gbsteren, performansina gdére annenin dunyasinda kabul gbren ve yer
bulabilen, performansin oimadigi zamanlarda cocugu degersizlestiren bir &zellik gosterir. Bu tar
bir anneyle buylyen cocuklarda goérulen en temel ozelliklerden biri sahte kendiliktir. Basarili
oldugu surece sevilen, yucelfilen c¢cocuk tUum enerjisini alkislanmak, kabul gérmek ve
baskalannin verecedi deder pesinde kosmak icin harcar. Kilgandir, alingandir. ilerfleyen
yaslarda narsistik ozellikler gérmek sasirtici olmaz.

Dogum aninda ya da ¢ok klcuk yaslarda annesini kaybeden cocuklarin anne temisillerini ona
bakim veren yetiskinler olusturur.

Bu ay sizlerle paylasmak istedigim konu bir ayna olarak annenin isleviydi. Umarim isinize yarar.
Peki siz nasil bir aynasiniz? Sizin aynaniz nasildi?
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Sinav éncesinde 6Jrenilen bilginin, sinav sirasinda etkili bir bigimde
kullaniimasina engel olan ve basarinin dusmesine yol agan yogun

U%m' P‘f’_k_' kayglya sinav kaygisi denir. Ogrenme icin orta dlzeyde bir kaygi
Nilay Tulin durumuna intiyac vardir. DUstk kaygi diizeyi, dgrenme ve calisma
CANBAZLAR istegini ve motivasyonunu azaltir. Orta derecede yasanan kaygi

dUzeyi ise kisiyi motive eder ve yuksek 6grenme duzeyi saglar.

Kaygl duzeyindeki belirli artis performansi arttirir. Yuksek kaygr duzeyindeki kisi, gerginlesir, yanlis
kararlar verebilir.

Sinav kaygisinin bedende; kalp atfisinin hizlanmasi, hizh nefes alip verme, terleme, fitreme,
ustime, sicak basmasi, mide, bagirsak hareketlerinde degisme, bas agrisi gibi fizyolojik belirtileri
gorulebilir. Davranigsal ve duygusal olarak da &fke, huzursuzluk, karamsarlik, panik olma,
yefistrememe korkusu, bikkinlik gibi belirfiler olabilir. Akademik olarak da zihinsel beceriler
zayiflayabilir, bilgilerin hatirlanmasi guglesebilir, okudugunu anlama ve dustincelerini organize
etmede zorluk yasanabilir. Dikkat ve konsantrasyon olumsuz etkilenebilir.

Kaygl dizeyini arttiran 6geler arasinda, kisilik yapisi, kaygl duzeyi yUksek ebeveyn tutumu,
6zguven eksikligi, kotd ¢alisma aliskanliklan, gegmis olumsuz deneyimler, ¢evrenin yuksek
beklentisi, kiyaslamalar ve bilissel yanlis dustnceleri (basaramayacagim, zaten herkes benden
daha basarili, kazanamazsam herkes ne der dusuncesi...) sayabiliriz.

Olumlu dusinme becerisi, beslenme aliskanliklarnin ddzenlenmesi, uyku ddzeninin saglanmasi,
etkin zamanlama ve planlama feknikleri, gevseme ve nefes egzersizleri ile sinav kaygisini
azaltabilmek mUmkundur.

ONERILER

Sinav bir amag¢ degil, hedefe giden bir aractir. Cocugunuzla ileride istedigi hedeflerin ne
oldugui ile ilgili konusun. Asil konu sinav degil, hedefleri oimalidir.

Kendi beklentilerinizi cocuklarnniza yUklememelisiniz, onun beklenfileri ve istekleri neler bu
konuda konusabilirsiniz.

GCocugunuzun gucunun, performansinin Uzerinde bir beklenti icinde olmamak gerekir.
Ders calismasi ve sinavda basarill olmasi ugruna ¢cocugunuzla iliskinizi zedelemeyin. Ona olan

sevginizin sinav sonucuna bagl olmadigini, onu her kosulda sevip destekleyeceginizi
davraniglarinizla ve sdzleriniz ile belli etmelisiniz.



DEPREM VE SALGININ
COCUK PSIKOLOJiSI UZERINDEKI ETKILERI

o 10 aydrr stregelen Pandemi gercegdi dort bir yanimizi kusatmigken, bir de

Uzm. Klinik Psk. L) . . . i
) lzmir'de yasanan deprem ile korkulanmiza bir yenisi daha eklend..
Didem EVRE Turkiye'nin deprem kusadi (zerinde yer almasi ve bu aci gercedin

Ulkemizin farkl koselerinde olan depremilerle tekrar fekrar tokat gibi
ylzimuze carpmast ile kaygr ve korkulanmiz doha da tetikleniyor.
Koronawvirls salgini siddetini her gecen gun daha fazla hissettirirken,
yasadigimiz panik ve kontroll kaybetme korkusu biz yetiskinleri fazlasiyla etkiliyor. Buna birde
ebeveyn olmanin getirdigi sorumluluk da eklenince, bir yandan hem kendi psikolojimizi olumlu
futmaya ve duygularmizi konfrol altina almaya c¢alisiyor, bir yandan da c¢ocuklarmizi bu

kaygl ortamindan olabildigince uzak tutmaya ¢alisiyoruz.

Olagan digi zamanlar gecirdigimiz su gunlerde, cocuk sahibi yetiskinler olarak éncelikle kendi
duygu durumunuzu duzenliyor olmaniz olduk¢ca fayda saglayacaktir. Aksi halde gucli
gorinmek ve cocuklariniza zaaflarnnizi gdéstermemek ugruna cocugun kaygi ve korkularini
isterneden arttirabilir ve isin icinden c¢ikilmaz bir hale sokabilirsiniz. Covid, deprem gibi can sikiCl
durumlarin olmasi ya da herhangi yolunda gitmeyen kisisel bir sorununuz var ise, bu sorunlara
dair yogun duygular yasiyor iseniz, bunlar diger yetiskinlerle, arkadaslarnizia paylasmak, disa
vurmak, size iyi gelen aktivitelere, hobilerinize zaman ayirmak duygu regulasyonu igin iyi araclar
olabilir. Kendi duygularnnizi kontrol altina aldiktan sonra sogukkanlt  davranacaginizi
ddstndugunuz bir zamanda, ¢ocuklarinizia konusmak ve onlarn rahatlatmak iyi fikir olacaktir.
Ancak bunu da cocugunuzda farkll bir duygu durumu gdzlemlerseniz yapmaniz
gerekmektedir. Zaten konfor alaninda olup herhangi bir stres durumu aksettirmemis olan

cocugunuzla konusmak, yarardan ziyade zarar getirecektir.




5

Cocugun, kaygi ile nasil bas edebilecedi ev ortamindan, anne ve babasinin davraniglarnndan
oldukca etkilenir. Bu nedenle, olagan disi bir durum yasandiginda, Koronavirls pandemisinde
oldugu gibi virGsu aciklama, neden okullarin kapandigini, neden maske takilmasi gerektigini
cocuga sdylemek séz konusu oldugunda ya da beklenmedik bir sarsintinin ardindan depremin
ne demek oldugunu ve ne sebeple oldugunu cocuga aciklamak gerektiginde, kagcmamak ve
durumu durtstce cocuga aciklamak gereklidir. Cocuklarla sureci konusurken, onlara yasanan
olayl ya da durumu tfasvir etmek ve duygularini isimlendirmek konuyu daha iyi anlamalarini
saglayacaktir. Cocuklar yakininizdayken, kendi aranizda olsa bile korkutucu ve abartil detaylar
paylasmaktan kaciniimalidir. Kendilerine anlatmasaniz bile felevizyondan, sosyal medyadan,
okulda ya da parktaki arkadaslarindan farkl ve anlamlandiramadiklar bircok cumle dbegi
duyacak ve bu durum onlarn daha da tedirgin edecektir. Bunlara maruz kalmasini engellemek
icin yapllacak en dogru sey yasanan olaganustt durumu éncelikle sizden duymalarndir. Tim
paylasimlarinizi yaparken dikkat etmeniz gereken sey her zaman onlarin yaninda oldugunuzu
ve “birlikte glvende oldugunuzu” sdylemenizdir. Cocugun sorulanna mumkdn oldugunca
durast yanitlar vermek 6nemlidir. Elbette cocuklarn baz sorularn olacaktir. Bu durumlarda
amacina uygun yazimis hikdye kitaplanndan ya da c¢ocugun yasina goére bilimsel
kaynaklardan faydalanmak etkili olacaktir. Bazi cocuklar dustincelerini sézlu ifade ederken,
bazilarn resim ve oyun yoluyla ifade eder. Bazi cocuklarda ise umursamaz goézukmelerine
ragmen uyku duzensizlikleri, kabus gérme gibi durumlar ortaya cikabilir, alt islatma, tirnak yeme,
ice kapanma gibi davranis sorunlar bas gdsterebilir. Bu sUrecte cocuklarn yakindan takip
edilmesi dnemlidir. Cocugun oyunlar, yaptigi resimler ve sohbetleri ic dUnyasina dair buydk
ipuclan verecektir. Bu takip sonucunda cocukla duygularn hakkinda konusabilir, yasanan

olaylar ve sure¢ hakkinda ne hissettikleri 6grenilerek, infiyaglarina cevap verilebilir.




INZY
KITAP

ONERISI

NIiHAN KAYA

Usta yazar Nihan Kaya tarafindan kaleme alinan
lyi Aile Yoktur kitabl, gencler ve ebeveynlerin
davraniglarina yoénelik incelemeleri barndirnyor.
Cocuklara, aileleri tarafindan &gretilen davraniglarnn,
aslinda ¢ocuklar ne denli bir sikismisligin igerisine
ittigi  konusuna yer veren Kaya, ornekler ve
\ alintilar ile konuyu detayll bir sekilde ele aliyor.
Daha c¢cok anne ve babalara ithafen yazildigi
dustnulen eser, aslinda yediden yetmise herkesin

okumasi gereken bir bas ucu kitabr niteligi
kazaniyor. Henuz ebeveyn olmamis gencler ve
spiepmadie B s cocuk sahibi herkes icin bir ders niteligi taglyan bu
kitap, sizi de davranislariniz Uzerine ddsunmeye
l 2 yonlendirecek.

Hayati daha iyi anlamlandirmaya baslayacaginiz bu eser ile yasaminizi ve iligkilerinizde
ustlendiginiz rolleri sorgulamaya baslayacaginiz bir deneyim sizi bekliyor. Bugune kadar
duydugunuz ve size dogru oldugu 6gretilen tum kaliplarn yikmnaya hazirsaniz, hemen bu kitaba
sahip olmalisiniz.

Aile, Cocuk, Hayat ve Kendini Anlamak Uzerine...

Cocuklar ve anne-babai iliskisini irdeleyen kitap, cocuklarn birey olmalar yolunda kendilerine
dJretilenleri derin bir sorgulama ve slizgecten geciriyor ve ekliyor: “lyi aile, iyi aile yoktur
dusturuyla hareket edebilen ailedir.” Hayatin agmazlarn kargisinda gecmisten ginimuze adeta
bir miras olarak bizlere &gretilen belli kaliplar ve davranislarn etrafica anlatan kitap, Alice
Miller’in yaklasimlanndan da izler tasiyor.

Kitabi bu denli vurucu ve carpici kilan ise davraniglar hakkinda derin bir sorgulama yasatiyor
olusu. Bunu ikili iliskiler, aile, cocuklar, okul sistemi gibi pek ¢cok alanda tek tek inceleyen kitap;
ayni zamanda kendimize dair pek cok éznel duygunun nedenlerini de arastinyor. insanin
kendine ve davranislanna adeta bakis acisini degistiren kitap, yalnizca ebeveynler icin dedil,
kendisini anlamak ve anlamlandirmak isteyen herkes icin yaziliyor.
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