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; Birbirimize ne kadar bakiyoruz?
Birbirimizin gozlerine bakiyor bmru:?
Bakiyoruz da ne kadar gén‘iyo.ru:?
Birbirimizi dinliyor muyuz?
Dinliyoruz da ne kadar duy;n'or

ne kadar algtlu'o;:u:?

Karsimnzdakine dokunuyor muyuz?
Dokunuyor da ne kadar bissediyoruz?

Birbirimize dogru déniiyor muyuz?
Démiyor da bedenimizle ne diyoruz?

Birbirimizi ne kadar 6nemsiyoruz?
Ne kadar dogru anliyor, kendimizi ne
kadar dogru ifade ediyoruz?
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bilgi alisy CISEICN iletisim kyy L o
iletisim Kurabiliyonyz> Birey 1\:U~ T\‘m” ey
da toplumsal bir Sonny .\lQhH“ ‘ \'“M
Kurmamy, zorunludur. |1e e
toplum iin de SOk Gnemlidir Clink
bireylerden olusan toplumlar hmen S
olusturamazlar. Boyle oplumlards sonunl
Yent sorunlar oraya ¢kar Ui('”ll\-iu\ «t-‘ A
iletisimi olmayan bir insan \f\l\'ln'lir:n fl e
yakKimimizdaky insanlarla «\lm‘:h\{;( : '“\,“'34
Gunlik yasanumizda diger m\.mifn 2 '\.‘”H
saygihviz? Belki de acik, samimy ve ‘\d ;v lilin ‘
olcude anlayan. anlasilan .k.uynn/m'\x}nr‘" *IA d
msaniz. Bu noktalarda prob! B
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U bir divalo

ki insanun ayni onamda olras; halinde detisim
degildir. Gunkd hichir dav rani§ yap
soylememenizin dahi, bir mesaj niteli vardir. [
mesaj olmasy, bizim ifade etmek l\h';hf:mu :
Onemiidir. Bizler karymizdaki bireviere I.l‘r'\m\h Kyads A
qok temel 1ki mesap veriyoruz Benim igin onemlisin, dinlemeye
degersin, varsm ya da dikkat edilmeye degmezsin, yoksur,
benim icin onemsizsin... '

Gunltik hayanmuzdaki iletisim strecimiz sozll ya da y
seklinde akip gitmedigt icin beden dilimi
dilimizin inandinailify da dnemlidir Inandinal

35 gibi yiksek

9% 38 sovleyis tramiza ve
bagh olduguna gore Karsmmizdaki bireye ya dat
gonderdifimiz mesajlara da dikkat etmeyt 08
sorunlannuz cozmeden saglikh bir hayat strdireme
bodenlerimizi, el-kol hareketlerimizden, otunugum
bedenimizin durusuna kadar ilengimimize dahi

Rociman gozlenni agmiy habasivia konusmaya Galiar
ve kendisine cevap verirken elindeks gazeteden Jeafasanu de (¢
babasini, elinde magazin dergisiyle ocujuna yemex it
galssan bir anneyi, ylziinuze fig hakmadan satn J]'ylLl\J‘\’-j s
esya hakkinda size bilgi vermeye calisan bir saus clemanind
sorununuzu anlatmaya gabsicken cep telefonuyla oct
arkadasiniz, asansdrde birbirine sirtint llﬂ‘ng‘ﬂ - yiiz yize
ekinen insanfan, ginaydinsz sahahlan disin(n
bu kadr yabancilastir. Iaberesmek Kin «Ldn‘u
oldu, sOzomler arnuken “biz” demek yerine i
dementn terch ediklil cagmuzda insan insana dogu KO3
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Beden Dilini
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Genel
gonin(imumiz
Dbedensel tarznmiz,
giytnimiz, yucut
hareketlerimiz,
basimz Ve
mimiklenmiz (yuz
ifadelenmiz;
almmez, kaslanmz
g0z kapaklanmz,
gozlerimiz burun
ve dudaklanmz
hatta genemiz)
ellenmiz ve
bacaklanmiz iste
hiittn bunlar
beden dilimizi
olusturan Oetercir

Vicudumuzun
merkezini Kapali
tutmak veya gofstimiizl qok fazla Gn plana
akanmak, insanlann karyssinda "Tletigime
Kapaliyim® dermiseesine Kollarmuzi
Kavusturmak, g0z temasindan Kaginmak
hatta ses tonumuzy iyt kullinaamak, beden
dilimizi ki) Kullancifimiz anlamma gelir
Ya da karyimizdaki insanla Konusurken
yiztine hakmadun baska seylerle liglenmek
karsimizdaki kiginin de buna gore tavir
almasina neden olmaktadir Bir kony
hakkinda konusurken ellenmiz ve
avuglanmmz ¢ok sk konusauk, Kargmiz-
duks bireye "Senin sdyleyeceklerinin
Gnemi yok, ben zaten soylediklerini
kabul ctmeyecegim® mesajin
gondermektir,Bu Gmeklerde de antagldiy
gibl beden dilini dogru kullanmak ok
Snemlidic

gl aragtrmalann 1970 1j yallara kadar
uzandifi beden dili konusunda,
sovlencbilecek kesin bir sOz var ki o da;
insanlar sozlenmize gore degil daha qok
Iedenimizle ne soyledigimiz dikkate alarak
dastincelerini olusturuyorlar, Basit bir
davranss, olumlu kuicik bir hareket birgok
zeukten daha etkili olabilir, sonugta biz
insantar karsamezdakilenin ne S0y lecliklering
degil, ne sekilde siylediklenyle iigileniyonsz

O halde mutly olan, mutluluk
veren, siglkh detigim Kuran ve beden dilint
ivi kullanan bir insan olmak icin asafidaki
Onertlen dikkate almakla w1 bir baslangig
yapitabilir

Givim : Givimimiz - dis gorinGstimuz
\lll]p oldugumuz degerlerin, tarzimzin,
sosval oftamimizin ve zevkimizin gister-
gesidir. Iginde bulundugumuz konumy-
muza, toplumsal rolimiize gore givinmell
gortnliyimbze renk katmahyiz

Bedenimizin durusu ; Duns aqmez
Snemlichr, Merkezimiz, gdFsum{iz fetigum
halinde oldugumuz kist ya da gruba donik
tutmamiz, mimkin oldugunca cok Kistye
merkezimizi agmamiz gerekir lgili
oldugumuzy gostermek igin binsi agklama
yaparken hafif 6ne dofru eftlebilinz. Ayakta
dururken dik durmah, konugtugumuz kisive
dontk olmaliyz: Insanbis olan yakmlghmez
da iyl ayardamali, Kisisel alanlanna girme-
yecek-rahatsiz etmeyecek Kadar yakin
olmali. ¢ok mesafeli de olmamaliviz

Dokunus : Insinlara, dogry yer ve
zaman secildidinde dokunmak, samimi-
yetimizi belitmek igin en iyl yollardan
bindir. Bizden KugUklere, aym cinsten
olanlar, Gzellikle qocuklan beden temasy
ile sevgimizi belli edebilinz. Onlara gliven
duygusunu hissettirebifinz.

Bakskar : Govenilir ve iten oldugumuzy
belli etmek i¢in g0z temasumz ok
onemlidir Ige dontk, qekingen insanlar
daha az g0z temast kuratlar, Insanlann
yiizlerine ve pizlerinin igine bakmaya deen
postermeliyiz

Nészl Kullanmalyz?

£l - Kol hareketleri: Hemen hemen
her hareketimiz bir anlam tasi Elimizle
agzimizi kapatmamal: kollarimiz:
kavusturmamaly, ellerimizi birlestinp sikma-
mal, yumrugumuzu ¢ok fazla belirgin-
Jestimemeliyiz. Bu Gmekler, lletisime kapah
oldugumuz, skikdgmiz, kendimize ghvene
mmfxizmm ya da gl gosterist yapmayd
calisuumiz seklinde yorumlanabilis. Jestlen-

mizle mimkiin oldugunca 4tk ve samimi

oldugumuzu fletmeli, antasilic olmals, el ve

Kol hareketlerimizi abartmamaliyiz. Elleri-

mizi. kollanmizi agn olmamak kaydiyla

genis acilarka kullanabilmeliviz

Bay hareketleri:  Basimizi
Karsimizdaki insam dinlediZimizi anlane-
casina One-arkaya hareket ettrebilingz,
basimiz cok egik wituumuzda Karsumz-
daki insana guvensizlik hissettirebiliriz
Genelde basimzi hafif dik twrmaliviz

Konusma tarzi ve Ses 10nu: Ses
tonumuz ¢ok onemlidir, bulundugumuz
cevreye pore don bir ayarlama yapmameaz
gerekir. Gereginden QoK ve de huzh Konuy-
mamahyiz, gereksiz aynnulardan kaqia-
maliyrz
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Bazy amne ve babalar, cocuklarmm ders calismadim
gordikierinde bityiik bir iziimiye basia pawige kapnlirlar,
Yoksa gok sevdifii varhklan, gelecekte big bir sey olamayacak

mcder? Onu karanik bir pelecek mi .‘wkb-mwklydz’r.’

Ebru BA&ARA\I‘R Pstholofik Dangman

ol Marmsarg (bygretioy Obedu

Aesaam st 18 00 o Kemal (

e anmesi  Anme; Neler diyorst » Dnie <
rarimaas A N I diyorsun sen? Universileye Kemal: |
etldic vertlen odecter bonusunda gitmevecelsn de ne yapacaksn, Yabtdm
lartymakiadir lok sy gitarinla llgtlerrmele. Miizike Amne: 1

Amne: Odeving bitirdin mi odlum? grubunda mi galacaks yani? Do

otirup nereds

Kemal: Neden ootasin? Mizik benim igin

Kemal: Obulda bitirdim anne Nigin
wruyorsun? ; her geyden Onemi et e g
A Biras evvel Aren ntan anmestele ABSE Gldistma Benl mildstiyer do olsan  Amne: [halai
iraz evvel Arzu nun annesiyl Gtk bitene kadar

teleforda honwgtyde, yarin matemasibion % Olasmadan bklm mrr.m "v ’
simaron oldufunu ondan Gdrendim Y OG0T, i

3 : X Kemal: Lonin
Kemal: Arzv'mun caliypmaya (htlyacs i :

Yarm stmay var ama bers bitiin g Amne; TV de woynt

bomulan soufia dfmendim . Zaten suan

gemetrs bonularmdayz ve calydacal A K‘:'al.

e hir gyt de yobo Kurallan billyonan s "
wiparsin

Amne: Son sinavda da hyle demigtin “,Th' i

wdi<e S0 aldm amst v ﬂ;m i:
wtbond

Kemal 540 ty1 bir v anee Jarkanda d
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Kemal'in annesine, rl
msud:lelarl ders wlt{»ma problemi konusunda ne one

o dofery diyakoglardan gever culdanng sitanrken won e toenduni)
n kargtlikl ko Avrica Kemalin qalygman ve notlannl  daveanmabdheias
yiak ,up. s Igin, onu teyvik edecek |uu Acine: v bababer qeuks valersy
) ket der sunaaliedi. Adleler plantsenl yarcme nlann
\ faptarak, 1. bu tegvik edicl Gnenler onkat gelsran ugx dofier, yemrek ve bevenlerini
Vi Annenin, dog kargr daha (stekl) kedabilecek sihire g Oatinde hubundurmandutse Kensh
| baga nd Ahiptirk hayatlarinds elde etmek Medilkieris
wal kanklits vasadsinns, ofdunun daha  Bie de atlelerin gommelent geneken bir gerek cocuklan Gretinde prrekiogtinney
il ! | if ki, canlandirmada bu agikg mamalhedar Ders haga
r ! L 1 ] 19K
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! Z : artsk onun igin bitti, gelecegl
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Sewi dintiyorum Kemal ve okumamm  hem de atest in yen by arzde. K
senin bedeflerin icinde olmadyfims da b Lo, adesi Kary yetsshon oo
anlryorum. Baban ve benim icin Ise rleyen bir gencin kendini spatia
senin okuyup fyl bir meslek sabibl  Glgru Gatguuesds ve st .
olman ¢ok biiyiik onem tagiyor. Peki (gl dviman: el ¢
aranuzdaki bu fikir ayriifim nastl  Kazanma epdie B yagan
n;abllmz‘ bt yetderi kazanmak adma 3
Biwic yaklsgufo ¢ re neanne ne O o S0ne prdieninde dals
Kernal yar tanf y bir ’ha)‘bﬂml,' kayma ¢} R
ya da '-ajfr ia’aum;' hissine  Alleler hig gphesiz &
e Sidch ety { ekitimis ¢
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jcopausune 1ers Qulen aium ISteql, mnsanhk tarit
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Kadinn Gretim hayatinda yer
almasiyla birlikie "kadinm tek gorevi
annelik ve ey hantmhfisdir” digunces)
dalia az zdhinlercen geser olmugur Okuyan
Kadintann sayws anttkea, belll bir alanda
efitim gormiy bayanlar da iy hayarna
katdmakiadsr. Kimj gmnmg::m
dogrulusunda katyer ( n.
hd dulv bitgesine katkida bulpamak,

goven, sevgl, gl thtiyaglanns karsilamada

zorluklar yagar ve caligmayan
Kkadar cocuguna vakit ayiramaz
Bu durumda gocufun bakimin

qocugun bakienim ki Ostlenes ek’

Ostlencoek lmc;m lmlnulu.hr’ l‘dul k e n d I e” né S uq

Blyukanne mi hakacak gocupa
bakict mi bulunacak?
Fin fueall 11k g yil

ldlr.

klar
e pirlikte oldu n

n ilk sevgl nes
anneden ayri

Ceren PEKT; AS
I’\Iknlujlk I)um\nmu

)
{ Marmars libogrting Olyly

olark alglayacakur, anc 1K IKingi +
aylarda Kendisini ayn

hir birey
tglayacakur. Fakat vine d T
en vazgeqilmez bir Kisilir Fiaik
gereksinimlent icin daha uzun
bagimh olarak y
donemde

asayacakur Bow

anneden ayn kalmak of
nesnesinden ayr Kalmak, onun ver ligi
sicakligy, ilgiyi gorememek cocuk (¢ Cir
sakincalidir

Eer annenin coc ugun bakimin
kendi Gstlenmesi gibl bir imkans yoksa
anne kendi yerini alacak kisiyi ozen)
seemelidic. Eger segecefit kist byakann
ise disiplin, efitim ve bakim yonGnden
anne ile biiyGkanne arasinda bir wiarlihk
olmalidir Eger secenck bir baki
bakimi Ostlenmesiyse

yine aym
anne ile bakio arasinda wtarkihik olmals ve
tecrubeli bir bakicr secilmelidir Okulor
doneme kadar ¢ocuk bakicinin bakim
alunda oldugundan, ogu davranis

bakicinin konusma ve davransglanni mod
alacagindan bu segim titizlikle yapi
ir bakicida karar kilinip onunla dev

edilmelidir Glnkd gocugun, bakimint her
onunla kurdugu tliskiy

kim Ostlendiyse
gliven duymas) gerekmektedir Deg
Iu.rlnhvx.lnlmh}n gocufun gliveni yiki

ve veterli sevgi olsa bile yeni kur |‘
Hligkinin de bir gin kopaci |1u ndiy 5
glvenden yoksun hiytyebilir

Bozi ¢all

bir anne

yf,ku bir

nul eve he
her iste

Ug yagindan sonra gidebilec
bir okuloncesi kurum, ¢aligan annenin
yukOnt azaltabilir. Bu kurumda gocuk
arkadag-laryla birlikte vakit gecirecefi ve
bagm-sizkismay: dgrenecedi igin anneden
kop-may) Ofirenir, ¢evreye uyumu
kolaylagir. Fakat sunu belitmekte yarar
var ki, hichir cocuk birbiriyle aymi degildi
ve her gocuftun ihtivacy farkhdir

Calisan annenin dikkat ctmess
gereken bir diger nokia da evde qocuk
ile beraber gegirilen saatienin niteligicie
Onemli olan kag saat ayiracag
degil, ayirdifn vakil venmli
gegirebilmektir  Yoksa
glinlerint ¢ocuklanyla kavga
ederek geciren bir annenin
tim gn evde oturmasinmn
Kime yaran olabili  Bu stire
igensinde cocufiu e saglikh
Hletigim kurabilmelidiz Iyi
bir dinleyici olmak saglikl
tletisim igin vazgeqilmez bis
keosuldur Saglikls bir lletisim
1n; bedenen gocujiu dinler
duruma gegtikien sonra
onunli goz temasina geg-
meliyiz. Cocugun hizasina gelecek
yekilde oturmuk ya da comelmek bacaklar
dinyasinda yagayan ¢ocuklar igin ok
etkili olacakur

Cocufun “yanls ankasildim®

duygusuna yol agabilecek
sorun giderme ve ¢dzim

A # getirme amach cmleler
d r' Q I n n e e r sarfetmeden Once onun

tamamen kencisini

klarina Yeterince vakit ayiramadikiari
peu lu hisisederler.
ugluluigu gidermek icis

| sire licerisinde cocug
edliyele

Her

yas doneminde
Cucufun anneden
beklentilen farkh olacaktr

Omefiin iki yagindaki Ezgi annesinden
onun oyun arkadag almasi beklerken
sekiz yagindaki Burak annesinden, okulda
yapuklanns dinfemesini, dendenne yardima

olerasing, bir problembe kanglagtiy zaman

n Bir cok gocuk annesinin eve yorgun

Calisan annenin dikkat etmesi gereken en énemli nokta evde cocuk ile
beraber gegirilen saatlerin niteligidir. Onemli olan kag saaat aywracag
A degil, ayirdigt vakti verimli gecirebilmektir.

§
ol

en ok annestvle berber olma

Qf

anlatmasing firsat venln

cocuktan duy

1y glindnd paylasma thilyacn
r ki Zehra Hitnum
ilde belinmektedic
"Ere uml yedide geliyorum. Bir
balkayorum ki ¢ocuklar evi dagitnig
lar. Her yer oyuncaklaria dolu. Bir
\ yandan evi toparlarken bir yandan
yemegl yapip, masayr kuruyorum.
Ama o kadar yorgun oluyorum ki
cocukdarm bareketliligine karst
tabarmuil giiciim azaliyor.
Kizim kendisiyle boya-
ma ydpmana istiyor,
Yemek bittikten sonra
masay: loparla, bula-
stklars makineye diz
derken, ne kixima ne
de kendime aywracak
mkum kalsyor "

afh lgensinde anneler

Cocufu ker

yonlen

duyirsa qocuk |l

Soghikls

2l yagadiklan

nlofiu uy bir dille
AIIrV 2 anlatabilider Esi v
rndan . ev iglerine yardimo

mek u

lmalanng ste

ygun bir ¢oziim
ek masasini

Cocuk iin, isten yorgun donen s
anne gormekten daha olumly olacakne
Bazi

galigan anncler de

gocuklanna yeterinoe vaka ayiramaddds
iin Kendilerini suglu hissederler. Bu
Jermek igin birdikte olduklan
stire iCerisinde ocufiu simartie, eve her

suciulugu g

gun hediyeyle doner ya da qocufun her

istedifing alirdar. Burada y

en biyiik hata kendi {htiyacs lle
|Q n qocudun thtryacin kang uru k
Hediye almak cocufy
annenin thuyacdie Clnko ‘w-.l« bir
konumda anne kending suglu hissetmekae
ve hediye alarak bu duyguyu gidemmeye
calgrmakudir
Calygan annrlru'n dunimu ne
‘hlhlx\'nw s el Caligan
| 8 yetedi il e
]q)ckudu Galsgan bir aine,
pidiizene Koymuga v elen

Konuds ardienr oluyu yrlas annelik
yonundc aha bnmu kel

yapilmakta olan

1
i

ona rehberlik emesini beklemektedis

P

olarak
dondogind
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Aysun TURKAN/ psikolojik Danyian

Mirmira Bt L

st aciy b mitolofik tano lan alan
Panik bozuklufu da aniden Kistlert bir
anila ol karkulan, beraberle rindeki
vicutsal belirtiler ve Kalabalik bylk
cikisin, bulunamayac ai alanlardan

Kaqnmaya. ek bagina Kalamamaya Kisinin
ak stk o anda Olebilecedt, aklin kaybede
bilecegi, felg v cha kalp kit jix virehileceg
wibl dasoncelerle hastanelerin ac il
servislerine hasvurmalanna yol agmaktachs

Yogun Korku ve huzursuziuk
durumunun oldugu, aniden baslayip

rahatszlifn en geg 10 dakika Kinde en

i ve 13 adet viicutsal ve

1, en az AGntn varokdug
s |

R notetichie punik aak. Bu 15 beli
sunkardun olusmaktachs

1 (;lrpmu. kalp nzinda artiy, kalp
seslerini duyuyor gibi biss P
s V) R101 bissetme

3. Titreme veya sarsilma bissi

N 3,
Bogulma ya da nefes alamama,

efesinin yetmedigi bissi
: fo:xrmcx. solugun kesilme bissi
ORuste agri veya gogii
rabatsizlik bissi gl
“!:ulam Ya da karmda agry yada
3 n:,.d:- bir rabatsiziik bissi
2= ': l‘l;l;‘l(ﬂ, dengesizlik, basta
x ssi, bayil 3

dumdglb! olma o T Sl

9
Cerreyi oldugundan Jarkls, sanki

¢ ayvanlari bunlart ‘]'m
& Jatbul ecllicntts

L0 erel halyalara dal

Dazen birden kota ulyn‘lli iy Dl Drartinerek
o ctkararak kerkuturms Anidt
Panm WIIII‘QI olarak dusunalirtmis

for bi ‘Panik haavasnida adeta kalplert yerin
baslarmdan asagt Laynar s dokilni
slim korkular fle de

Ayaklart ket ayag

jmis, P flitu e
{ Juzlart nese I Inde Jrlarda dar

wns ‘\‘1'/\' nesell ve /IAIH’/\’(II/

o disen blr tas, kay

gergek degil gibi bissetme yada
kendini ‘urrmlvkllvnll'u ayrilms,
olagandugy, farkls bir sekilde alglama
bali

10. Kontroliinii kaybetme, delivecegini
diigiinme seklinde bir korku
11. O anda kalp krizi gecirecegl ya
da dlecegi korkusn

12. Uyusma, bissizlik, yanma,
karmcalanma bisleri :

13. Usiime, firperme, soguk ya da
sicak basmalary, basimdan asagt
kaynar su dokiilmiis veya bamama
girmis gibi olma.

by

Panik duvgusunun insani nerede ve
nasth vakalayacag hi¢ belll olmaz By
duygu o Kadar ani ve o Kadar u¢ noktada

olusur ki Oliyorum santesiniz! Oylesine

1¢1 verir Ki, aynt duyg yasan

C X

anizda tetikte olur, tehlikell durumian

0zler ve ant ataga yakalanm

Jen cobanlarim A/’i

 sellinde, kegt Fuyrikli

keyifli melodiler seslendirirmis

1 eder, bu guzel muzige onlar da

K ¢

4 bulundiadar yerl sentlendirlr, ora

il halt i indeyken

k. bir yerde tek basina kalanlart ”S”//” W

alarm arasinda belfren bi Qolge. otlar ve galilar
Bu durtmda aniden; sebepsiz yere hayvanlar

. 15
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bir sellde, lzararak ter i fnde, bayilma

hset icinde kagmak Ister fermis

sl hayatin ve lurlarim

darn g ciler: de kendilerinder
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olusturdugu DUYUK KOrk i

vansimalandir. Bu Korkulans
yoktur. Clnku §

uslardir, Ancak Dir Ke

slgulerde panik, stres ve Kor
Ataklann sikhign ki

Avidla bir 1Kl tine ol
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o Plegtinmeyine Panik stk yagayanbion
. grontercl kel fztkse | lcpkvlzl':zlc':"lnnl
Iyl bir (MIM] contbar 2o Kenwdl boen
alileetng saber b Bighoncle elogmekiedilor
Dnutmayily ol elegtisiler baganya
Wlagan yols zodagumr.
o Oy utanedieeal yorine cesaretendiin
lqlp.h- Dulundublan dimm zoten gofdus
Cnlarn verdnge ohoimb desteh sonucinda
e K taral i Kazangh Gileak
o B soylen bugaamad i aman onu
sughnayin vy da kending st fiser
mesthe yol agmayin, Simedarla yagamak
onlar Ign yeterinee gogtir Suglayic
davramgharmee onban sizden uzaklagting

Aghrmaci '
oAy g

theklare gore ki IEtaba (aeladi
Loeukhireds da gortilelstim lle. Kafeinll
sl ve kokadn giby uyanclar at
ory Iknaktidie

Pandh ataklan genelde
Tt sheitehie, ancak kit
Rasteldnt yiiredige diygasuna
gl o testinginelir, Techavt
editimodigl whkirde ciddi
sonmiglay dofurabilie Panik
Boruklofunun en uygin
tednvial lag kullamminin
yanunda Biliysel vo davianige
terapl  tekndklerinin
Kuttanitmanidin, Govgeme
eprorsirternin de hastaya
Ofieetilimest faydaly alabllie

Park atakban strwsnda ag
Kuatlanumitin bir faychan gkt
Lygun dhor v uygun s g
Kullamme He wtaklann
tehintlanman Onlenie Yine
difter torapt yontomlerinde
amag ataklann tekean
olemektie Panik atafiny
ran gdalirstan ek durl
s gk v e abgkanhle
T dgendonmmest aaklan
anlemeye  yardineidie

Panik atak yaguyan bie

o Hher yeniden Kotkuya kapyhess sied

Dayal Redkligina ugeatugini ona sakin
Tisserttrmoyin Her gaba bile ol

W‘ e yolda bir adndi

* Baganbinnin farking Vi e ¢
OVROIetiniz ona #0ven u:','.lh b
LUKy
* Anlayish olmaya Galiyimn, Sorgn
Onbn gbzlen e ROty "
aeimam za deil yardumn
Vermenize ve desteglingz:

lgin Onr,
124, Contye
thityacy Vit

R
ERee pracil yapmak jcin wdimine
1::;-[;1: ona eIk etrmek iin i ekl olun
Mechr ol it de )
MGl yardim etmed
I aninda olun -

* Olumlu yonlerni anaya cikarn

ak i
tereddin etmeyin i
o Konugmuak istecilennde onlan dinkeyin
Kaygianm sozlere dokmek ve bisist (l
paylagmak onkar iin cok onemlidis

o Onlarn sorumluluk vermekten
cekinmeyin, karar almalanng or
olun

Iyak

o Onlura stirpriz yapmayin, olacaklan
dnceden anlann

o Lasantanom Gaksna vamakan wm onts
vardimar olun Paganbarinmn Lark el en
ROGIp pitmeaine ein v ey

o Thanik yaratan olaylan agklayabilmes

Igin ona yardimer olun

o Duyanikl olun. Yaginacak defiik Iikdenn
Korkunun fistesinden gelmek ign jer ki
nllhlﬂlllm unutmayin. Gerek gorine e
profesyonel viarchim istemekten qekinmeyin

o Sabiry olan! Onlars vere Ilecefinie en
deferli adal vanlannda olacagmia
Dillmelericlie

Kymak

1+ Babior, Shiriey Cioklwan, Carol, sk
Atk Kuraldig Yaryineslik 2 haska, 199
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yasatlgy,

hep birlikte reaklerin dunyasinda gezinelim...

Wi Lo geriokio denizi, okyanusu, suyu baki de

ot anmsatr. Bu yizden mutlluk, bang, sabir,
arr lade eder. Mavi rengin insantara uzur, denge,
skl anlayy fakat koyu mavinin biraz Korkt,
andlge va dopresit rih halin) yagatabilacegini
iz, Sokiniagmekisteyenienn mayi engl (o

@ ebmetinl dnerebiinz.
I I Lw gumu, dikkatl, Oratkeniigi temsll acyor

Turuncy taagin, (nganlan yaraticdiga egvik ettigiol
soviayebiling Bz aragtimalar o funincu rengin
matabolizmayl harekete gegirdiginl ve insani
( sty

Cevramizde gordiklerimizden ne kadar etkileniyoruz, ne mesaj aligory
pinl piel gingsli havada hayata bakisimiz, civil clyll-r ‘ : !
grdugimizde hissettiklerimiz... Evet, acaha renkler bize ne diyor, bizi ne kadar gthiliyor? Haydi

S '.me

Biindiiziin ve gecenin hize
garenk giyinmis bir gocuge |

Fsra DEVELIK GELEBI pstbolojtk Davsgman
(hzel Marmara Raddyo TV Gazetectll Anadolu Teknil Lisest

Qanl renk deninca akhmiza altin rengt bagakiar va gunes
galmez mi? Bu rangin akifiik, lletisim, cexicilic fade
attigl soylenir. San rengin Nagey, hareketiili) de temsil
attegini soyleyabiliiz. Belki de by yuzden sinidert gex-
gin olanlara, san rangl tarcih etmeler Oneriliyar.

Klntmwgﬂw ve uyanik olmay, saglixi ve kuvvet

oy flade edyor. Kiemay terch edankrnn (oK Casarel,
lehlikalere animaktan cekinmayen, Saglikl ve enenix
aynca gok aktit oldugunu soyleyeblinz Kirmizi rengin
bizler! tetikte olmaya tesvik otigl de soylenebiir

¥

hazen (et yas, kayo llade ader, bazen hizn
liaen de bogluk,. Siyah tercih ecisnlenn Gok dirangl,
fnatg olduguiis ve kendl kaleringe uymayan kabul
atinekto gUCIUK Gokndinl soylayeblinz
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BOSANAN
ANNE - BABA

Birsel Kutlu/Pedagog

Oxel Marmara Lisest

Bosanmig anne ve babalara sahip olmak
va du bosanmss bir atlenin Gyest olmak
kendi basima zaratls degildir Onemli olan
anne ve babanin, evliliklerinin sona
ermesini nasi] kargitadiklan bosanmadan
conra hayatlanne ve iliskilennt nasil
irdirdoklent ve qocuktan ile igilenmeye
devam etmeleridir Dolayisiyla
hosanms ya da bosanmays disinen
bir eheveyn olarak gocuklannizin 1
aflenizdeki degistkiiklere uyum |
gostererek, uyumiu ve hecenkli
enskinler olarak yetismelenni
flamak. sizin fayaunzin bu
donemin nas! yasiyacagmeza
haghdir ve bunu saglamak
hig de zor degildic

L |’ » DI
W ARARINIZ! @‘% L
SOILEYE
Avnima veya bosanma
karanmizi eyinizle hirlikte
qucuklan nasil sOyleyece-
finiz disinmeniz gerekis
Cocuklardan gelecek Kagr-
nulmuz sorulan cevaphimak
ion bazirdik)) olmalisiniz
Huzrdikh oldugonuz olgiide
oniann repkilenni yumusat-
may bagarabilirsiniz

Gocuklara karannizi esinizle
beraber kendinizi hazir
hissemtifinizde soyleyin. Konugma
wrasinda ebeveynlenin ber ikist de
konismaya kanmalt Konusma asta bir
ebeveynin hakimryed altnds sirmemelidir,
Bosanma sebebi ne olursa olsun anné ve
habalar sorumlulugu ortak oldrak
fistlenirse; vzun vadeds gocuklar yeni
duruma daba kolay uyum saglar.

—
~

w poyunca daha fazkd talepkar ©

bir cok KiSi SORUGIATIILA DA S ey

her seyin distiinde tutmaktadi
terapiste basvu
Bunun nedeni bir iligkiyi doyurt

emin olsalar bile,

r. Insanlar bir evlilik damsmanind ya da
rmak yerine bosanmay! tercih edebilmektedirler.
cu sekilde siirdiirmek igin

caba gistermeleri gerektigine inanmamalaridir.
Esler kendileri igin bosanmanin en dogru yol olduguna

birinci amaclart, bosanmanin cocuklar

iizerindeki etkisini en aza indirmek olmalidur.

VE COCUKLARI

Unutmavin! Cocuklann onlinde
sergilenen

bosanma Ka
belirleyecekur

hem de baba ¢
kendileninde

ve luta

¢ocuklar U

dury

al
edec

Jedilita. GOCUKLAR]

> Nagll ETKILINOR"

Ailenin dag

181, 4yn!

yetiskinlerde ok by
cocuklarda da bir COK
defusik duygusatIe lere
yol agar Bu duygularia
basa ¢ikabilme k igin
cocuklann onlan agisa
: gerekmektedif v

anne-babanin

yurmalan
bunun i5in
yardinuna thuiyaglus vards
F,vi:cv cocuklann bu duy cularla
\u.llmnvlunnv wn \v;.'xlnw/'x
onlar daha sonrd sekil Jt’:l::
lirerek, depresyon endise .l\'nlnt
endiyesi Kigilik ~x-x\fx1l.|r| \L
konsantrasyon bozuklugy olard
ortava qkabilie. Bu tr gocuklar ILI\J\LXI':
fular ve
Lering
sirekl g cekmek isterler. k.‘:“.h:,:ru't-
hedefier belireyip, onlart enigekic Fdli:rf
cekerler, yalniz kzl.nm.;l.;tc:c s
s(sterme
m&ac:n:n qu‘:y;snll:y;s gostmlmcmusu

ARILMA YA DA
BOSANMADAN SOMRA
GOCUKLARDA GORULEN
DRTAK TEPKILER

Korku, 0zintt, ofke, sugluluk, yalnizlik
reddetme, genleme, uyku sorunfan, Kend
kendin tatmin, okul sorunkary, fiziksel
sorunlar, yemek yeme lle dlgili sorunlar,
bansma arzusil

COCURLARN
TASINA G0RE
NELERE DIKKAT
EDILMIELI®

OKUL ONCESI YASLAR:

OZELLIKLERI: Bes yagin altindaki
cocuklar dunyayr kesfetmekle mesguldor
En Onemli meyguliyetlen: konusmak ve
hareketlerini kontrol edebilmek gibi
becenleri kazanmakur. Bir vandan da
gevrelennde pelisen olaykan, sinsel kavrama
Kapasitelen {le anlamaya calisielar
Dogadaki olaylann merkezinin kendileri
olduguna inamrlar

BOSANMANIN ETKILERI: Buyuk
Socuklara oranls daha fazla gerileme ve
uyku sonunkin yasayabilider. [1k etkilenen

hecerilerden birisi cocugun konusmeasidic
Evde kavgaya tamk olmuy ¢oc uklar ise
saldirganlagabilir Ebeveynin gidiginin
kendi sugu oldugunu dustnGrler
Havallerindeki anne ve babalannin hig
ayrilmacigim kurar, reddedilme ve
kaybetme duygulan il¢ baga cikabilmek
igin wrlt seyler uydururlar Hayal
arkadaslan yaratp onlarls konugmak bu
yas gurubu igin nomuldis ve stres alunclaki
cocuklar bu yolla rthatlardar

Sunarl olan zaman kaveamlan ile qocuklar,
Kotih seylerin gegmigte Kaldigu veya
yaklasmakta okdugunu anfayahilider. Kabul
edilebilir olctde oldugu zaman, qocuklann
korkulan saghkly, duygusal ve zihinsel
gelismenin bir isaretidir: Gofru cocukta
yasina gore belll korkular gorulebilir En
boytk korkulan, onlan koruyan kistleri
Kaybetmektir: Bir ebeveynin evden
aynimast bu korkunun gergegie donuy-
mesidic Bir ebeveyn gittiiine gore chgern
de her an gidebilir diye dusuntrler

ANNE-BABANIN YAKLASIMI: Asla
onlara 'bebek’, korkulanna da 'sagma’
muamelesi yapmayiniz. Gocuklarin
korkularme munukh agiklamalar ve
yaklagmlars yok etmek mimkin defildic
Bu yvaklasim cocuklara anne-babanin
kendising anlamadif hissini venir. Onlara
stirekli diger ebeveynin evden aynlmasinin
onlarls bir ilgisi olmacigin telkin ediniz
Her zaman yanlannda olup onlara
bakacagimiz da tekrar tekrar belirtiniz
Uzun strell aynliklardan kaginimiz

wee ue cewi7 acl ap
BEG VE SEKIZ YASLAR
rd apacl”
r\lir\_)l
GZELLIKLERI: Bu vas gocuklar
duygulanm ve saldirganhik gibi bazs
diirtulerini kismen de olsa kontrol

edebilmeyt 6grenmis olurlar. Dinyaya ve
cevrelerine biyok ilgt duyarlar

Bu donemde spor, sanat ve izalik gibi
¢esitl faaliyetlere baglamalan, okul
yasamlanna uyumiu bir geqis yapmalan
arkadaslan ve hayatlannda Onemli rol
oynayan yetiskinlerle fletiyim kurup, bunu
strdtirmeyi bagarmalan gerekmekiedi
Mutlaka hayali veya gergek bir
kahramanlan vardir

BOSANMANIN ETKILERI: Bosanmuanin
ne anlama geldigini digtnebilicler ve
evden aynlan ebeveynin fizksel boslugunu
kuvvetle hissederler. Sorulanna somut
cevaplar isterler Anne-babalanm
banstirmak igin qesith yollar deneder. Her
ikisine de denn bir baghlik duyarlar

ANNE-BABANIN YAKLASIMI: Fjer
¢ocugunuzun notlart dusdyor yeni
arkadaslar edinmekte zodaniyor, difier
qocuklarla kavga ediyor, rub hali sik sik
degistyor, yalniziktan hoslansyor ve bidikte
yasidig ebeveynden hir gece bile aynimak
istemiyorss, hemen bir wemandan yardim
isteyin. Sorunu goemezden gelmek tende
daha buyik sorunkara yol agar



pOKUZ, Ol YASLAR
ARASI

OZELLIKLERE: Boytmek it catia fazla
2hinsel ve fiaksel gaba barcarkar. Sosyal
beceriler kazanr, arkadaghklar kurar
onkare strdiimmey! veya sona erdirmey)
ofrenider. Kendiler iGin defient olan
insankin rdeyerck model ahrar. Bulug
cafuna girdikten sonra arkaduglarim
atlelerine tergih ederler, arkadaslaning
kit ederer. Cinsellifie g duyarkar
Sorunlan cozelslme becerllen arttig
oranda, benlik saygilars geliyic ve
kendilenne guvenler) artar

BOSANMANIN ETKILERI: Anne
Babanin ayrilmasim veya boganmasing
daia fys kabullenider, ancak layatbanna
yanstyan somuglan nedeniyle onlan ke
duvabilifler. Evden aynlmiy ebeveyne
biyik dzdem dugarlar Evden aynlao
eheveyn hemcins) ive by dzlem dabia da
sidddetlenir.

ANNE-BABANIN YAKLASIMI:
Cocukbannzin sosyal tliskiler kumukanng
destekleyin ve okuldaki bagarlaring
{eyin Cocuklannia vilcutlanndaki cineel
aelismlernt ile Ugili bilgilendinn Bu
kenulan ¢ocuklannizla agk ve dorist
olarak konugun

BOSA AN AMPE-
D]}
Smek ve ugku sutlerinin d0zenl oldufu

ve titarh korallann uygulandify bir ev
oy olugtunin

Winiz rahat ve wilenin her Gyesinin iginde
vusamaktan hoglandsfis bir yer olmulichr

Qo upunuzun ebeveyni olun Onlan
eocuklanmz, sizin de onlann ¢ heveynl
oldufunu hig unutmayin

Moruldugunuz veya kendinizi haski
altinda hissetipiniz zamin, bunu
kendinize ve qocuklanniza itral vdin
Ancak, elinfzden geldigine, disiplin
planinizn digina Qkpayin P durumda
qocuklannizin yvanly duvraniglan
argmnca sakin ve mantikl davranmaya
caligin

@1‘ olan cheveynin yerini doldurmaniz
olanakstzdir Efier boganmadun once siz
disiplin Kurallanmn uygulayan, eyiniz de
eocuklarka tirgan ebey eyridiysentz, simdi
her (ki roll birden oynayamazsing
Zamanly kendinize yeni bir yol
izebilinsiniz

@Bki cyinize suypih davranarak
cocuklariniza yl ornek alun, onlara
anlagmazliklarin Konugarak akilh
Wiziimlere kavugtuntlabilecefing gOstent

@isiplin konusunda eski exinizle shirhil
yapin, Boylece, cocuklann bir ebeyeynin

BABALARA
[ERILER

e

I
evinden direrine ginklerinde yagadiklan

uyum soninu azalir

Miebir zaman qocuklanniz difier cheveyn
ile veva bliyOkanne ve buylkbuba gibi
vakinlan fle gOrismekien men ederek
cezalundimayn

Cox ulkdanniz highir zaman Aynen annen

yva da baban gibisin' demeyin Tam
aksine cocuklanmizn difer eheveyn fle

olun iliskilerint destekleme lisiniz
Wki esinizin disiplin konusundih

cabalanm sabote crmeyin: veys

elegtirmeyin

Qocuklannizi disiplin altina A fint
Lughkasina yermeyin Bu, stzin en hlylk
ve akill goeufunuz veys !
bile Bu elxveyn olank 8120 gorevinizdic

m}:nnulmnl/lI,lml\luuu/h |n|‘.lx-|v|nu'
duygularka, bu duygular yol agan kigis
sorunlannizin arasineht fark oldugunt
unutmamalisingz |giniz dokmek K10
cocuklanmizr secime yviniz Bunun ll,lll:
.'uk.ull-,.l.nnu/m (krabalanntAn Illl.llllIl
hir terapistin yardimlanna [ragyurd

ifliniz olsa
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MARMAR A
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DOYTEPG BAGLIK A §,

slikh olmak,
Hlu ve givenli
yasamin ilk
kosuludur.
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MARMARA FEN LISESI MARMARA RADYO TV GAZETECILIK BODRUM MARMARA KOLEJI

Feyzuliah Cd. No: 39 Maltepe/istanbul ANADOLU TEKNIK LiseESI Marmara Koleji, ortakent Bodrum
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