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COCUKLARDA TUVALET EGITIiMI

“Cocuklarla beraber gecen vakit Abdurrahman CICEK
rubw iyilestirir.” Psikologik Darusman

- Fyodor Dostoyeyski

Psikolojinin en 6nde gelen isimlerinden olan bilim adami Sigmund Freud; Psikosekstel Gelisim
Kuraminda yasamin ilk evrelerini haz ilkesine gére siniflandirmis ve bu dénemlerde gelisim
gorevlerinden s6z etmistir. Freud Psikosekslel Gelisim Kuraminda bu evreleri;

0-1 yas = Oral Donem

2-3 yas = Anal Donem

4-6 yas = Fallik Dénem

7-12 yas = Latent Dénem
13-20 yas = Genital Dénem
seklinde siniflandirmistir.
(iKiz, 2021)

2-3 yas dénemine Anal Dénem isminin verilmesinin nedeni bu evrede cocugun tuvalet egitimini
kazanmasi gerektigidir. Freud yasamin ilk 6 yilinin cok énemli oldugunu ve bu dénemlerin
birinde yasanacak olumsuzluklarin yasamin ilerleyen déneminde fiksasyon olusturabilecegini
sikca belirtmistir. Bir 6rnek vermek gerekirse cocuga kati, sert bir tuvalet egitimi vermek
cocugun kakasini tutmasina neden olabilir. Bu da cocugun ilerleyen yaslarinda cimri, eli siki bir
kisilik olusturmasina neden olabilir. Ya da tam tersi sekilde cocuga esnek, serbest bir tuvalet
egitimi vermek, cocugun tuvaletini istedigi anda istedigi yerde kakasini yapmasina izin vermek,
cocugun ilerleyen yaslarinda savurgan, eli acik bir kisilik olusturmasina neden olabilir.
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Peki uygun tuvalet egitimi nasil
olmali?

Oncelikle tuvalet egitimi vermek icin
uygun zaman secilmeli. Tuvalet egitiminin
verilmesi icin en uygun zamanin 18 ay-3
yas oldugunu ifade edebiliriz. 18 ayliktan
once tuvalet egitimi vermeye calisilirsa
basarisizlikla karsilasilabilir.  Clnk( bu
egitim icin cocugun hem zihinsel belli bir
olgunluga ulasmis olmasi (sOyleneni i
anlama, kendini ifade edebilme), hem de
bedensel belli bir olgunluga ulasmis
olmasi (bagirsak kaslarinin  gelismesi)
gereklidir. Diger yandan tuvalet egitiminin
3 vyasina kadar tamamlanmasi 6énem
tastyor. 3 yasindan sonra cocuklarin dikkat
sureleri uzayip etrafa ilgileri arttigindan
dolayr  tuvalet egitimi daha da
zorlasabiliyor.

Bu sureci mimkuin oldugu kadar sorunsuz
atlatabilmek icin ailelerin sabirli ve &ézverili
olmasi, bir program olusturarak ona sadik
kalmasi 6nem tasiyor. Cocuklarda kaka tutma,
hircinlik, kendi icine dénme ya da kendisine
zarar vermeye calisma gibi olumsuz
davranislara neden olmamak icin yanlis ve
Israrci tutumlardan kacinmak gerekiyor.

Tuvalet egitimine hazir olduguna dair isaretler

Tuvalet egitimi déneminde ailelerin kafalarindaki en blyuk soru isareti, cocuklarinin bu
egitime hazir olup olmadiklaridir. Ancak cocuklar, bez aliskanligini birakmaya hazir olduklari
konusunda fiziksel ipuclari veriyor. Tuvalet egitimine baslayabilmek icin éncelikle cocuklarin
kas gelisimini tamamlamis olmasi gerekir. Ayrica cocugun kendini rahatca ifade edebilmesi
becerisinin de yeterli diizeyde olmasi gerekir. Bu kapsamda;

- Cocugunuz 18 ile 36 aylik arasinda ise,

- Cocugunuz idrarini bir seferde yapabiliyorsa,

- Bezi 2 saatten fazla kuru kaliyorsa,

- Cocugunuz birkac dakika sikilmadan oturabiliyor ya da ayakta kalabiliyorsa,

- Tuvaletini bezine yaptiktan sonra rahatsiz oluyor ve bezini ¢cikartmak istiyorsa,
- Tuvalete dair sorular soruyor, tuvalet aliskanligini merak ediyorsa,

Artik tuvalet egitiminin zamani gelmis denilebilir. (ERDEM, 2021)
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Tuvalet egitiminde dikkat edilmesi gerekenler

Oncelikli hedefin, bezi giindiizleri birakmak oldugunu unutmayin, hazir olan cocuklarda gece
egitimi glnduz egitimi ile birlikte ya da hemen tamamlandiktan sonra baslayabilir. Cocugun
hayatinda tasinmak, bakicinin degismesi ya da emzik birakmak gibi 6nemli baska bir degisim
s6z konusu ise, tuvalet egitimini bu strede baslatmayin.

Tuvalet hijyeninde dikkat edilmesi gerekenler

« Tuvalete girdiginde cocuk olabildigince her yere dokunmamaya 6zen géstermeli,

 Sifon mutlaka cekilmeli,

 Birsonraki kisi icin tuvaletin temiz birakilmasi gerektigi cocuga 6gretilmeli,

« Eller en az 20 saniye, tercihen sivi sabun ile glizelce yikanmalli,

e Kurulama yine temiz kagit havlularla saglanmali,

Hava ufleyen el kurutuculari enfeksiyon tasima veya bulasma riski nedeniyle kullanilmamal..
(Bebeklere tuvalet egitimi nasil verilir?, 2022)
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ILETISIMDE )
KELIMELERDEN OTE
SESSIZ SOZCUKLER Psikolojik Darugman

Servet TOPCU

66—
‘Ruhun gizemi, bedenin hareketleri ile

aguga gikar.
~Michelangelo

iletisim; duygu ve dusiincelerin, akla uygun Bedenimizin aktardigi mesajlar, iletisimin
sekilde bagkalarina aktarilmasi, bildirim ve %60°lik bir bélumini olusturmakta, sozler
haberlesme olarak tanimlanmaktadir (TDK %10, sesin etkisi ve tonlama ise %30’luk bir
sozlugu).lletisimi  kurmak;  sézciik, ses,  yer kaplamaktadir (Burgoon, 1994, s. 229-
tonlama ve vurgu gibi s6zlu iletisim kanaliyla 285; Siegman ve Feldstein, 2014). Bu da

olacagl gibi beden dili un'surlanyla da  sazsiiz iletisimin ne kadar énemli oldugu
iletisim  kurulabilmektedir. Insan tabiati

geregi duygusal bir varlik oldugundan
iletmek istedigi mesajlar cogunlukla beden
diline ve davraniglarina sirayet etmektedir.
Her ne kadar s6zli olarak ifade edilmese de
beden dili; duygu danyasinin boyasiyla
boyanmaktadir. Bu nedenle beden dili, sézli
dili kullanirken mesajin iletilmesi icin glclu
bir tamamlayici unsur olmakla birlikte bazen
de so6zli dili kullanmadan istenilen mesaj
tam olarak karsiya aktarilabilmektedir.

gercegini bize hatirlatmaktadir. insanlar
sozsuz bir sekilde iletisim kurarken sozel
olmayan iletisim unsurlari yani, “yliz
ifadeleri, el kol hareketleri, fiziksel
hareketler  (kinesis), vicut mesafeleri
(proksemik), dokunma (haptiks), vicudun
durusu  (postir) ve beden donatilari
(kiyafetler, mdlcevherler, aksesuarlar, sac
tarzi, doévmeler vs)” ile aktarmaktadir
(Navarro ve Karlins, 2017, s. 10, s. 22).




midramdergi/6 -Arahk 2023

05

Sessiz iletisimde ylz cok énemli bir argiiman,
yuzde de en odnemli iletisim kaynagi
gozlerdir. Gozler tek basina bir iletisim kanali
gibidir. Her yerde ayni dili konusurlar. Duygu
dinyamiza acilan bir pencere gibi olan
gozler teshihte hata olmaz kaidesiyle adeta
kalbin aynasi gibi islev gorlr ve ic dinyamizi
yansitir. Bu nedenle yuz ylze iletisimde
kisilerin gozlerine bakmak gereklidir. Go6z
asiriya  kagmak,
karsisindakini rahatsiz eder ve karsisindaki
icin bir tehdit unsuru olarak gordlebilir.
Surekli ve yogun g6z temasindan ziyade,
zaman olarak bélinmuls gbéz temasi daha
sagliklidir. Buyamius g6z bebekleri; heyecani,
bir ilgiyi anlatirken, kiculmus gbéz bebekleri;

kizginlik,

temasi kurarken fazla

dismanlik, glvensizlik, stres,

yorgunluk gibi durumlarda olusur.
Kaslar ise ylzu yumusatirlar ya da
sertlestirirler. Saskinlik, korku veya bir seyin
farkina varilmasi sirasinda kaslarimizi yukari,
endiselendigimiz veya kizdigimiz zaman ise
Kollari  g6gls
birlestirmek iletisime kapali oldugumuzu ve
konusmak istemediginizi gosterir. Ellerin
arkada birlestirilmesi resmi bir havaya sebep
olur ve iletisime engel olur. Ellerin iki yana
bele konulmasi saldirganligi ifade eder.
Ellerin  cebe  konmasi
saygisizlik ifadesi olarak algilanabilir.

asagl indiririz. dstinde

karsinizdakine

Basparmak yukarda “Her sey yolunda”
anlamindadir. Vicudun genel durusu da
kisinin ruh hali hakkinda bilgi verebilir.
Vicudun durus sekli kontrol edilmeli ve
oldugunca  dogal
calisilmalidir.  Vicudun konusulan kisiye

muamkun olmaya
donuk olmasi ilgiyi, tersi durum ise ilgisizligi

gosterir.  Vicut karsidakine  dénikken
ayaklarin baska tarafa meyilli olmasi, baska
bir varligi veya uzun konusmak istemeyisi
ifade eder. Donuk ve ifadesiz gézukmekten
kacinmak gerekir. Mimkin oldugu kadar
sicak ve dostca tebessim etmek cevrenize
olan ilginizi yansitir. Karsinizdaki
konusurken sik sik basinizi hafifce asagi
yukari hareket ettirerek onu dinlediginizi ve
anladiginizi hissettirir. Séylenenleri kabul
edip etmemeniz 6nemli degildir, sizinle

konusana "anlasildim" duygusu yasatir.
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Basinizi hafif dik tutun. Ellerinizi cebinizde tutmaktan ve kollarinizi kavusturmaktan, ellerinizle
agzinizi 6rtmekten kacinin. Acik ve anlasilir jestleri tercih edin. Ayaktaysaniz, dik durun.
Oturuyorsaniz sandalye ve koltugunuzu tam olarak doldurun ve arkaniza yaslanin. Birisiyle
konusurken 6ne dogru egilmek karsidakine séylediklerini dnemsiyorum ve seni dinliyorum
mesajl vermektedir.

Uzaklik iletisim kurulan kisi ile olan iliskinin tiriine gére degisir. Kisinin cevresinde tuttugu,
gorinmeyen bu cember ‘kisisel mekan’ olarak tanimlanir. insanlara daima, onlari rahatsiz
etmeyecek, mumkin olan en yakin mesafede durmaya gayret etmek gerekir. Clnku
karsidakinin rahat bir mesafe icerisinde olmasi iletisimin ketlenmemesi acisindan énemlidir.
Acik ve ici gérinen eller darastligu, isaret parmaginin uzatilmasi hedef gdstermeyi, parmagin
sallanmasi sinirliligi gosterir. Temas ise adeta sihirli dokunus gibidir. insan iliskisinin
vurgulanmasi ve dizenlenmesi acisindan énemlidir. S6zle anlatilamayacak cogu mesajin karsi
tarafa aktarilmasini saglar. ikna veya motive etmede, tokalasmalarda, sevmede kullanilr.
Temasta kisisel sinirlari zorlamak tam tersi etkiye sahip olup iletisim engeline sebep olabilir.
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Renklerin ve kokularin da insanin duygudurumu (zerindeki etkisi herkesin malumudur.
Ornegin Kirmizi sevenler, disa doniik, enerjik, aktif bir kisilige sahiptir. Mavi: Ruhsal diinyanizin
ve icinizden gelen derin tutkularin ifadesidir. Sakinligi, gliven ve sadakati temsil eder. Sar:
Parlak, neseli ve sevecendir. Etrafina umut sacar. Alcak gonullilik, bilgiyi ve bilgeligi temsil
eder. Yesil: Paylasmanin, isbirliginin, cémertligin ve uyumun rengidir. insani yatistirir, kisiye
gliven ve huzur verir. Ozgurligiin dogal enerjisidir. Beyaz: Safligi cagristirir. Masumiyet ile
iliskilendirilen bu renk beraberinde akla mutlulugu da getirmektedir.Siyah: matemi cagristirir
ve korku, 6lim, umutsuzluk gibi duygular ifade eder. Bu cagrisimlarinin yaninda gulcd,
soylulugu, agirbasliligi, otoriteyi de temsil etmektedir.

Koku ise cok carpici bir sekilde bilimsel arastirmalara konu olmus ve iletisim araci olarak
kullanilmistir. Beyindeki talamus bélgesinde bir araya gelen koku uyaricilari insanlarin
davranislarini yonlendirecek kadar gicli etkiye sahiptir. Giyim tarzi ise kisinin diinya gértsina
onemli 6lcude belli eder. Temiz ve bakimli giysiler kisinin kendisi ve dlinya ile barisik oldugunu
gosterir. Nitekim iletisimde de bir kaide vardir: “insan kiyafetiyle karsilanir, ilmiyle agirlanir,
ahlakiyla ugurlanir.” Séziyle kilik kiyafetin insan hakkinda ipucu ve bolca malzeme verdigi
bilgisine ulasmak mumkundur.
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OTOKONTROL

"Teptilerinizi kontrol etmeyi 6grenmek
sizi agklama, yopmaktan, pismaniik
duymaktan ve bziir dilemekten kurtaru.”

-Remez Sasson

Otokontrol yazmaya karar verdigimde,
internette bir literatlr taramasi yaptim.
Fakat ilk andan itibaren tanimlarin
benzer ve hatta birbirinin aynisi
olmasindan dolayi sadece biri uzun, biri
de cok kisa olmak Uzere iki tanesini
begendim. Oz denetim, irade giicii olarak
da bilinmektedir. Bir hedefe ulasmak icin
eylemlerinizi ve duslncelerinizi kontrol
edebilme becerisidir (iienstitu.com). Oz
denetim (sozluk. gov.tr).

Otokontrolun ilk tanimda da gecen irade gucd, yani benzer veya farkli secenekler arasinda
secme, mantikli olandan yana tavir alma, karar verme, dogru olani yapma yetisi oldugu
anlasiliyor. Ayni tanimin ikinci kisminda bir hedef veya plan dogrultusunda, bizi hedefimizden
alikoyacak, basarisizliga ugratacak, duygu, dislince ve eylemlerden uzak durmayi, hedefimiz
dogrultusunda ilerlemeyi ifade ediyor.




midramdergi/6 -Arahk 2023 09

Tanimlardan yola cikarak otokontroliin hayatimizin bircok alaniyla direk iliskili oldugunu
soylemek muamkin. Kilo vermeye karar verdiginizde, kilo aldiracak yiyeceklerden uzak
durmayi, sigarayl birakmaya karar verdiginizde sigarayr birakmanizi zorlastiracak veya
engelleyecek duygu, dislince ve davranislardan kacinmayi, bir sinava hazirlandiginizda
calismanizi yavaslatacak veya sizi geride birakacak, telefon, televizyon, oyun vb. durumlarda
kendimizi kontrol edip calismaya devam etmemizi saglayan guc¢ otokontrol mekanizmasindan
baska bir sey degildir.

iLk kitabim olan “SESLER & SISLER” de bir insani, 6zellikle sinav odakli basariya gétiirecek veya
engel olacak engelleri bircok baslik altinda anlatmaya calistim. O zaman otokontrole nedense
gerek duymadim. Ta ki Dr. Bahri KARACAY'in “Mutlu Beyin” adli kitabinin “Basarili Beyin”
béliminde s6z ettigi Walter MISCHEL ve Terie MOFFITT ve son olarak Ozlem AYDUK'un
otokontrol Gzerine yaptiklari calismalari okuyana kadar. Kitabi okuduktan sonra hem kendi
kitabimin ikinci baskisina hem de dergiye yazmaya karar verdim.

Walter MiSCHEL, 1958 yilinda Tirinidad Adasinda, Afrika ve Dogu Hindistanli cocuklar iizerinde
“Kisisel” farkliliklar Gzerine bir arastirma yapti. Cinkt Dogu Hindistanlilar, Arikalilari kisacasi
savurgan, Afrikalilar da Dogu Hindistanlilari cimri olarak tanimliyordu. Mischel her iki
kékenden cocuklarla yaptig calismada biri buyutk biri kiglk iki cikolata gésterdi ve buyuk
cikolotadan elinde kalmadigini belirttikten sonra, hemen simdi kiicuk cikolatayr mi yoksa bir
hafta sonra daha blyuk cikolatayr mi istersiniz diye 6nlerindeki kiicuk kagitlara yazmalarini
istedi.
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Sonug sOylemlerle dogru orantiliydi. Afrikali
cocuklarin cogu kicuk cikolatayr hemen
simdi almayi, Dogu Hindistanlilar ise bir hafta
sonra daha buyuk bir cikolatayr beklemeyi
tercih etmisti. Mischel bu arastirmadan
etkilenmis olmali ki 1972 yilinda benzer bir
calismayr otokontrol becerileri lzerine
yapmaya karar verdi ve yaslari 4-5 olan
cocuklarla daha genis kapsamli bir arastirma
yaptl. Ayni yil Terie MOFFITT, o yil dogan
cocuklar kapsayan 1037 cocukla ve uzun
surecek boylamsal bir arastirma baslatti.

Mischel'in arastirmasinda, masanin Uzerinde
icinde, kaymakli biskdvi, ici akiskan sivi
sekerleme bulunan marshmalow ve kurabiye
olan bir tabakla basladi. Cocuklar tek tek
alirlarsa ve eger sekerleri
arastirmacinin  gelmesini beklerlerse daha
fazla seker soylendi.
Cocuklardan bazilari beklemeyi basarirken
bazilari bekleyemedi. Kayitlara gecen ilging
anlar da oldu tabi ki. Kendini tutmak icin
kafasini ceken,
yumrugunu sikanlar ve hatta isin cinligine
kacip bisklvinin icindeki kaymagi siyiran, sivi
sekeri icine cekenler de oldu elbet.

yemeden

alabilecekleri

siraya

vuran, sacini

Arastirmanin Gzerinden uzun bir
gecmis ve Mischel arastirmayi
uzereyken ilging bir sey oldu. Mischel kendi
cocuklarini da dahil ettigi bu arastirmada Kki
cocuklar bazilariyla hala ayni okuldaydilar.
Kendi cocuklariyla bazen sohbet ederken o
cocuklari da sormayr ihmal etmiyordu. Bu
sohbetler kattigi
cocuklardan bazilarinin, kendi cocuklarindan
duydugu kadariyla, arastirma sonuclariyla
cocuklarin performansi arasinda tuhaf bir sey
oldugunu cocuklarina
arkadaslariyla ilgili bir cetele tutmalarini
istedi daha sonra arastirmaya katilan diger
cocuklarin ailelerine, 0Ogretmenlerine de
mektup yazarak durumlarn hakkinda bilgi
topladi.

zaman
unutmak

esnasinda  arastirmaya

fark edince kendi
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Ayni zamanda Moffitt'in 1972 yilinda baslayan
calismasi da devam ediyordu. Ayni yil dogan
bu cocuklardan bircoguyla 44-50 yaslara
kadar gértsilmeye devam edildi. Moffit daha
ileri giderek gruptan evlenip cocuk sahibi
ebeveynlik kadar
ilerletti. Otokontrol becerisi ylksek cocuklarin
ebeveyn tutumlari ve cocuk yetistirme
aliskanliklarinin da olumlu dizeyde oldugu

olanlarin becerilerine

goraldid. Bu arastirma Yeni Zelanda'nin
Dlanedin sehrinde yapildig1 icin literatirde

“Dinedin Calismasi” olarak biliniyor.

Her iki  arastirmada da  sonuclar
muikemmeldi. Cocukken otokontrol becerisi
yuksek cocuklar, derslerinde basarili, ulusal
sinavlarda puanlari yliksek cikiyordu. Ayni
zamanda devamsizlik, disiplin suclari ve
bagimlilik orani cok dusiktd. Diger yandan
otokontroll disik égrencilerin ders basarisi,
sinav puanlar disuk cikarken, devamsizlik,
disiplin suclari, olumsuz davranis sorunlari,
iletisim problemleri ve bagimlilik oranlari
yuksek cikiyordu.

Mischel'in calismasindan 30 yil sonra Ozlem
AYDUK  calismanin  saglik boyutunu
arastirmaya karar verdi. Calismaya katilan
164'GinG  buldu ve vyaptig
gorusmelerden sonra soyle bir teze ulasti.
“Elde  ettigimiz  sonucglar, cocuklarda
otokontroll glcla olan iyilestirmeye yonelik

cocuklardan

mudahalelerin onlarin ileri yaslarda asiri
sisman azaltacagini
gosteriyor.” (Karacay,2019)

olma risklerini

Elbette cocuklarin bireysel farkliliklarina ve
cocuklarin yaslarina bagl olarak otokontrol
becerilerinin zaman zaman zayif olma
anlamda her g
arastirmada da ortaya cikan ortak oranin
glcla
cocuklarin ders basarisi, yliksek puanlar ve

ihtimali  vardir. Bu

yiksek  olmasiydi.  Otokontrolu
ebeveynlik becerilerinin yani sira yaslilikta

kiio alma ve bu kilolar ylzinden
yasayacaklari, kolestrol, seker, tansiyon gibi
yasliligin karakteristik hastalik riskleri de

digerlerine gére daha az cikmist.
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S6z ettigimiz arastirmalardan bagimsiz olarak genel beklenti,

1-Harekete gecmeden davranisin sonucunu disutnebilen,

2-Duygularla hareket etmek yerine beyni aktif olarak kullanan

3-Cevresini suclamak yerine kendi davranislarinin sorumlulugunu alabilen

4-Hayatin doéngusel devinimlerinde basta basari olmak tzere zorluklarla mucadele edilmesi
gerektigini anlayan

5.Her ne olursa olsun plan ve programdan sapmadan hedefe odaklanan,

kisilerin otokontrol becerilerinin yliksek oldugunu yénuindedir.

Bir seye karar verme asamasinda,
beynimiz gecmis ile iliskili dénglsel bir
baglanti arar. Bir hafta 6nce bahisten para
kazanan biri tekrar oynamak istediginde
beynin limbik sistemi devreye girer ve
“gecen hafta kazandin, sen bu iste iyisin,
tekrar kazanabilirsin” der. Clnku limbik
sistem duygu merkezidir ve gecmisteki
baglantilarla is gorir. Bu “iyi olmustu yap”
bu “kéti olmustu yapma” seklinde calisir.
Korteks, yani duslinme beyni ise devreye
sokuldugunda otokontrolli glclendirir.
“Evet limbik dogru soyliyor gecen hafta
kazandin ama bu hafta kazanacaginin
garantisi yok, bu kéta bir aliskanlik, terk
etmelisin” der. Bu ylzden olasi
seceneklerde sadece duygusal degil
mantiksal olarak da bakmak yararlidir.

Otokontrol; bizim bazen gereksiz yere bir seyler yapmamizi, bdylece basimizi belaya
sokmamizi, 6fkemize yenilerek kendimize yada baskasina zarar vermemizin énline gecen,
zevkimize yenik diserek hedeflerimizden uzaklasmayi engelleyen ve hedefimize odaklanmayi
saglayan gizil gicimuzddr.
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BOSANMALARDA “COCUK” FAKTORU

Seda KAYA
PDR Bolim Baskant

Psikolojik Darusman

66—

"Cocukdar yas cimentor gibidir,
zerlerine ne disse iz burakur.”
-Haim Ginot

Toplumun 6nemli bir kesiminde evliligin
hukuki olarak sona erdirilmesi yani bosanma
s6z konusudur. Temelde her ne kadar saglikli
aile  birliginin  devami  gobzetilse de
bosanmalar gerceklesebilmekte ve bu durum
hem karsilikli sevgiye, guvene ve mutluluk
beklentisine dayali olan evlilik iligkisini sona
erdirdigi hem de bu umutla kurulan evlilikte
hayal kirikliklarini yansitmasi sebebiyle zorlu
bir durumdur. Cocuklu ailelerde ise tguncu
bir unsur olan cocugun da bu durumdan
etkilenmesi  s6z konusu oldugu igin
bosanmalar ve sonraki siirec cok daha sancili
olabilmektedir.

Bircok arastirmaci; cocuktaki sevilme ve 6zglven duygulari saglanmissa, bosanma éncesi ve
sirasinda cocuklar, yasanilan olaya ortak edilip bilgilendirilmisse ve de ayriliktan sonra her iki
ebeveynle de sevgi iliskileri devam ediyorsa bosanmanin cocuk Gzerindeki etkisinin katlanilabilir
derecede olacagini kaydetmektedirler. (Tlrkarslan, 2007). Bu anlamda cocuga karsi kosulsuz
kabul ve sevgi her durumda oldugu gibi bosanmalarda da vurgulanmasi gereken bir konudur.
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cinsiyetlerine, mizag
hatta
cevresel faktorlere gére bosanmalara karsi
birbirinden farkli yaklasim sergileyebilirler.

Bu noktada

Cocuklar
karakter ve

yas ve
kisilik &6zelliklerine

ebeveynlerin  tutum ve

davraniglart énem  arz  etmektedir.
Bosanmada ebeveynlerin aklindaki ilk soru
genelde cocuga bu durumun nasil ifade
edilecegi problemidir. Ebeveyn bunu bir
problem olarak goérur cunkt bosanma gibi
ailenin yasam tarzinda kokli degisikler
meydana getirebilecek bir olgu karsisinda
cocugun fiziksel ve ruhsal konfor alanini
bozmadan adaptasyonu nasil saglayacagi
kaygilidir.

calisilmasi gereken sey ise iste bu kaygidir.

konusunda Uzerinde  asil
Ebeveynin kaygisi cocuga yansir. Ebeveyni
kaygili géren cocuk hayatinda olumsuz bir
sey oldugunu hisseder ve ne yapacagini
bilemez 6zellikle kiglk yastaki cocuklarda
bu durum hircinlik, 6fke
inatcilikla kendini gdsterir. Bu davranis
degisikliklerinin sebebini ebeveynler
bosanma durumuna baglama egilimindedir

krizleri ve

fakat asil tetikleyici ebeveynin kaygisidir.
Bosanma surecindeki “cocuga ne
soyleyecegiz” kaygisini azaltmak icin
ebeveynlerin bu konuda bilgi sahibi olmasi
gerekir psikolojik
danigsmandan musavirlik destegi alinabilir.

bunun  icin  bir

Elbette ki her bosanma ve her cocuk kendine
6zgldur ve durumu aciklama sekli, yeri, tarzi
degisiklik gosterebilir fakat genel olarak
bakildiginda bosandiktan sonra durumu
cocuga ifade etmektense bosanma 6ncesinde
yasi kag olursa olsun gelisim dénemine uygun
olacak sekilde durumu cocuga belirtmek en
sagliklisidir.  “Biz artik bosandik ve bundan
sonra ... olacak” gibi ani bir degisiklik
cocukta kendini degersiz hissettirecek
duygulara sebep olabilir. Cocuk bosanilacagi
bilgisini aldiginda yasi klcukse bosanmanin
ne demek oldugunun agiklanmasi gerekir. Bu
aciklamalari tek bir ebeveyn degil her iki
ebeveyn beraberce gerceklestirmelidir.




midramdergi/6 -Arahk 2023 1 S

Cocuklar durumu anladiginda ise nedenini 6grenmek isterler burada ebeveynler bosanma
sebebinin tamamen kendileriyle alakali oldugunu vurgulamalidir cink( &zellikle egosantrik
dénemde olan cocuklar ( 2-6 yas) kendilerine 6zgl bir benmerkezci yaklasima sahiptir. Her
seyin merkezine kendilerini koyarlar dolayisiyla benmerkezci bir dénemde olan cocuga gore
bosanma sebebi de tabi ki kendisidir. Yaramazlik yaptigi icin, séz dinlemedigi icin ya da yemek
yemedigi icin anne babasinin bosanacagini distinir. Bu durumlarin éniine gecmek ve ¢ocukta
derin bir sucluluk duygusuna sebep olmamak adina bosanma nedenini cocugu ve birbirlerini
suclamadan anne ve babanin almak zorunda oldugu ortak bir karar olarak lanse etmek en
sagliklisi olacaktir. “Annen béyle davrandigi icin bosaniyoruz.” “Baban beni sevmedigi icin
bosaniyoruz.” ya da “Sen yemegini giizelce yemedigin icin bosaniyoruz.” gibi ciimleler kesinlikle
cocuk iizerinde ciddi olumsuz etkiler birakacak, kendine ya da ebeveynlerine karsi 6fkeli bir
tutum sergilemeye baslayacaktir.

Bosanma sonrasinda, cocugun gerek birlikte yasadigi gerekse evden ayrilan ebeveyniyle
gorisme sikligl, anne ve babanin cocukla ilgili sorumluluklarn ve cocukla ilgili islerin yerine
getirilmesi gibi bircok alanda blyuk degisiklikler ortaya ¢cikmaktadir. Bu nedenle hem anne
hem de babanin bosanma sonrasinda cocuklariyla iliskilerini strdararken yeni duruma uyum
saglamalari ve cocuklariyla iliskilerini yeniden yapilandirmalari gerekmektedir. (Ongider,
2013).
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Cocuklar bosanma haberinden sonra farkli tepkiler verebilirler bu noktada ikiz kardeslerin
verdigi tepkiler bile birbirlerinden farkli olabilir ciink( iki bireyde her sey ayni olsa bile bireysel
farkliliklar, kisisel o6zellikler ve mizag faktorleri tutum ve davranislar konusunda etkilidir.
Bosanma sonrasi cocuk muhtemelen bir ebeveynle eskisi kadar i¢ ice olamayacak ayni evde
yasamayacak ve bu yeni duruma uyum saglamasi gerekecektir. Bu strecte cocuklarda uyum ve
davranis problemleri meydana gelebilir. En sik goériilen uyum problemi ise regresyon yani
gerileme davranisidir. Cocuk vyasinin degil yasindan kuglik cocuklarin davranislarini
sergilemeye baslayabilir. Parmak emme, tirnak yeme, cenin pozisyonunda uyumaya baslama,
bebek aglamalarina benzer aglama krizleri, karsit gelme davraniglari vb. bunlara 6rnektir.
Bunun bir strec¢ oldugunu ebeveynler cok dogru davranislar sergileyerek bu siireci gecirse bile
cocugun bu tarz davranislar sergileyebilecegini fakat strecin taninmasi ve saglikli bir sekilde
atlatilmasi icin neler yapilmasi gerektiginin bilinmesinin cok énemli oldugunu belirtmek
gerekir.

Bosanma sonrasinda ebeveynlerin
ve cocugun cevresindeki kisilerin
pozitif disiplin anlayisi icerisinde
tutarli olmalari gerekir. Bosanma
oncesine gore Ozellikle izinler
konusunda  kokli  degisiklikler
olmamalidir. Cocugun paketli cips
yemesine izin vermeyen bir ailenin
bosandiktan sonra cocugu mutlu
etmek, biraz kafasini dagitmak icin
buna musaade etmesi cocugun da
davranislarinda tutarsizliklara
sebep olur.

Cocuk bosanma sonrasi hircinlastiginda yine kararli ve tutarli bir tavir sergilemek, duygularini
ifade etmesini saglamak, 6rnegin istedigi olmadigi icin 6fke krizi gecirdiginde guler bir yizle
“Goriiyorum ki su an ofkelisin, sen sakinlesene kadar seni bekliyorum, ben yanindayim merak
etme giivendesin, su an bu istedigini yapamayabiliriz ama dilersen bunun yerine......yapabiliriz.”
gibi tutarli, kararli ve kapsayici bir dil kullanmak gerekir. Unutmayiniz ki seans odalarimiz
ebeveynleri tarafindan duygusu kabul edilmeyen, tutarsiz ve kararsiz davranislara maruz kalan
cocukluklarin éykuleriyle doludur.
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NEFESINIZI EN SON NE ZAMAN
HISSETTINIZ?

66—

Hayat nefesle baslar.

Nefes sozlik terimine gore soluk, tfirilen hava, soluma, soluk verip alma anlamlarinda
kullanilir. (Ongiit, 2003)

o

Hepinizin bildigi gibi bir nefes sihhatin yerini hicbir sey alamaz. Peki, bir émur saglikli
olmak icin nasil nefes alip vermeliyiz? Hi¢ dogaya ciktiginizda, yagmurlu bir havada veya
deniz kenarinda akcigerlerinizi sonuna kadar doldurup, aldiginiz havayi bosalttiniz mi?
Her gln binlerce kere tekrarladigimiz ve bunu yaparken farkina bile varamadigimiz bu
nefes alisverisinin dogrusu nedir? Bu yazimizda size mimkin oldugunca dogru soluk
alisverisinin nasil oldugundan bahsetmeye calisacagim...

insan yasamu diyafram kastun calismast ile baslar, calismast ile biter.

Diyafram kasimiz gégus kafesi ve karin bélgesi arasinda bulunan kubbeli bir kastir.
Kaburgalara ve omurlarimiza yapisik haldedir. En énemli solunum kasimizdir. Temel gorevi
asaglya dogru pompa gibi kasilarak akcigerlerin havayla dolmasini saglamaktir. Diyafram
vucudunuzdaki diger kaslara benzemez. Ben yoruldum biraz dinlenecegim deme sansi yoktur.
Nefes aldiginiz strece calisir ve hayatiniz diyaframin calismasi ile baslar, diyaframin calismasi
ile biter.

Diyafram kasi solunuma yardim eden tim kaslar ayni zamanda omurgayi destekleyen ve

koruyan kaslardir. Bu nedenle diyaframi kullanmak omurga sagliginiza da destek olur(Kendall,
1993).
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Nefes alip verirken neler olur?

Nefes alip vermek icin herhangi bir caba
icerisine girmeyiz. Nefes alirken temel
solunum kasimiz olan diyafram otomatik
olarak calisir. Bu esnada goégls kafemiz
yukari, 6ne ve yana dogru balon gibi
genisler. Akcigerlerimiz balon gibi esnek
olmasindan dolayi nefes verme
kendiliginden olurken, kaslarimiz gevser.

Zorlayici bir egzersiz yaparken,
oksurirken, hapsirirken  veya nefes
almakta zorlanan bir akciger

hastasiysaniz  nefes verirken, karin
kaslariniz ve diger solunuma yardimci
kaslariniz da kasilir. Sirt boélgesindeki
omurga esnekliginizin ve postiranizin
bozuk olmasi akcigerlerinizin
genislemesini engelleyecegi icin solunum
kapasitenizi olumsuz etkileyebilir. Bu
nedenle bu bodlgenin esnekligi ve
postlriniz, dogru ve etkin nefes alip
vermenizi etkileyebilir(Liebenson, 2007)

Al oksijeni ver karbondioksiti...

Hayatiniz boyunca, belki de zorlanmadan yaptiginiz tek sey nefes alip vermektir. Tabi ki
kronik bir solunum rahatsizliginiz yok ise. Akcigerleriniz havadaki oksijeni alip, kana
veren, kandaki karbondioksiti de havaya veren ve vicudun i¢c dengesinde (asit-baz
dengesinde) rol oynayan, kalbiniz ve diger kaslarinizla koordineli calisan mucizevi bir
organinizdir. Burun veya agizdan aldiginiz oksijen, solunum yolu ile akcigerlerdeki hava
keseciklerine buradan da hava keseciklerinizi saran kilcal damarlardaki kana karisir.
Hlcrelerimizde kullanildiktan sonra olusan karbondioksit yine kan yolu ile
akcigerlerimize gelir ve nefes yolu ile vicudumuzdan atilir.

Nefes almak iki nedenle cok énemlidir hem vicudumuza ve organlarimiza yasamlarini
sirdlrebilmeleri icin ihtiyac duyduklari oksijeni saglar hem de vicuttan atilmasi gereken
atik ve toksinlerden kurtulmaya yardimci olur.
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Oksijen=enerji=yasam=NEFES

Vicudumuzun en énemli enerji kaynagidir. Oksijen sadece vicudumuzun degil doganin
temel yasam kaynagidir. Oksijen olmadan yasam olmaz. Vicudumuzdaki 200 trilyona
yakin hucre icin oksijen sarttir. Saglikli bir insan ginde ortalama 20.000 kez nefes alip
verir.

Nefes insan secmez. Saglikli ile hastayi; yeni dogan ile 6lime kosani; pur neseli ile derin
kederliyi; inancli ile umutsuzu; agresif ile sakini; zengin ile bes parasizi birbirinden
ayirmaz. Herkese esit bir sekilde sunar mucizesini (Fidan, 2010).

Yanlis nefes alip vermek viicudunuzu nasil etkiler?

Normal bir solunum ritmi omurga sagligi, bel ve boyun sagliginiz acisindan ve saglikli
olmak icin temel bir anahtardir. Yanlis nefes alip vermek vicudunuzda bircok probleme
sebep olabilir. Bel agrinizin sebebi yanlis nefes alisverisi olabilir. Uzun dénemde yanlis
nefes alip vermemiz belimizi agritabilir. Clinktu diyafram ve karin kaslariniz, hem
solunumda hem de omurganizi desteklemekte gérevlidir.

Solunum ritminin ve dengesinin bozulmasi,
uzun vadede omurgamiza olan destegin
sekteye ugramasina ve agrilara sebep olabilir.
Yardimci  solunum kaslarinin  daha fazla
calismasina bagli olarak kas dengesizlikleri ve
kaburga hareketlerinde kisitlilik olusabilir. Bu
da postiir problemlerine ve sirt agrilarina
sebep olabilir. Ayrica yanlis nefes alip vermek
psikolojinizi olumsuz etkiler. Stres ve kaygi
dizeyinizi artirarak kronik anksiyete ve
depresyona sebep olur(Liebenson,2007).

Nefes alirken, omuzlariniz yukari kalkmamali. Bu sekilde nefes aliyorsaniz, boyun
boélgesindeki solunuma yardimci kaslarinizin sik kullanilmasina bagli gerginlik, agri ve kas
spazmlari yasayabilirsiniz. Bu solunum sekli yanlistir.
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Dogru nefes alip-veriyor musunuz? Yoksa her giin, 20.000 kez aynt hatayt mt yapiyorsunuz?

Modern yasam, hareketsizlik ve soludugumuz havanin kirlenmesi nefes ritmimizi bozdu. Bunun
sonucunda bircok hastalik kapimizi caldi ve hatta evimizde bizle yasiyor. Ve de gittikce
yaslaniyoruz. Yaslandik¢ca da akcigerlerinizin kapasitesi, esnekligi, kaburgalarimizin hareketleri
azalirken, solunum kaslarimiz zayifliyor. Hareketsiz yasam, uzun sire oturmak, omurganizdaki
skolyoz-kifoz gibi egrilikler, deformiteler, yaslilik ve obezite akcigerlerimizin glclini olumsuz
yonde etkiliyor.

Akcigerleriniz gercekten glicli mi veya dogru nefes alip veriyor musunuz? Oncelikle, rahat bir
sekilde uzanin ve tamamen nefesinizi hissedin. Nefesinizi dinleyin, agzinizdan mi yoksa
burnunuzdan mi? Ya da géglsten mi yoksa diyaframdan mi nefes aliyorsunuz? Nefesinizin ritmini,
alis-veris strelerini ve derinligini hissedin.

Egzersiz ve glnlik aktiviteler esnasinda nefesinizi tutmuyorsaniz veya nefes darligi
yasamiyorsaniz.
« -istirahat halindeyken nefes alis verisini siz bile fark etmiyorsaniz, sessiz ve sakin bir nefesiniz
varsa,
« -istirahat halinde dakikada 10-12 solunum kontrolli, derin, sakin ve diyaframdan yapiyorsaniz,
(12'den fazla yani hizli nefes alip veriyorsaniz akcigerleriniz tam olarak havalanmiyor olabilir)
e ‘Burnunuzdan nefes alip, burnunuzdan veya agzinizdan veriyorsaniz,
» ‘Nefes verme slreniz nefes alma surenizden uzunsa
Evet, siz dogru nefes alip veriyorsunuzdur.

DIKKAT! istirahat halinde,
nefes alirken karninizi ice
cekiyorsaniz, omuzlariniz
yukari kalkiyorsa, nefesiniz
sesli, kesikli veya hizli ise,
nefes alip verirken go6gus
hareketleriniz yoksa veya
gogstnuzin sag ve sol taraf
farkli sisiyorsa derhal bir g
gogls doktoruna gidiniz.
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Agizdan solunumun zararlarina bakalim ;

« Dogru nefes orijinal olandir. Bedenin kendi orijinalitesi icinde nefes alis verisi icin burun
gorevlendirilmistir. Burun yerine agizdan nefes alip vermeye baslayip bunu aliskanlik haline
getirdiginizde, fizik bedenin burun icindeki filtre ve toz tutucularini devre disi birakmis
olursunuz.

o Agiz solunumu tercih edildiginde, burun mukozasi ve burun killari devre disi birakilacagindan,
yabanci maddeler rahatlikla cigerlere ve alveollere ulasirlar. Onlari biyuk olasilikla tahris ve
tahrip ederek, énce iltihaplanmalarina arkasindan da é6nemli ve kalici hasarlar almalarina yol
acabilirler.

o Agizdan alinan hava, yeterli nem oranina sahip olmayan bir yolu sectigi icin, bu yolda
yumusak dokunun cabuk kurumasina ve o&zellikle ses tellerinin calisma dlzeninin
bozulmasina sebebiyet verir (Kartal.2009).

DIYAFRAM NEFESINDE DIKKAT EDILECEK ALTIN KURALLAR

1.Nefesinizi kesinlikle burnunuzdan alip, agzinizdan vereceksiniz.
2.Nefesinizi alis, tutus ve veris zamanlamaniz 4-7-8 formiline uygun olmali. Yani nefesinizi 4

saniyede almissaniz 7 saniye icinde tutacak ve 8 saniyede vereceksiniz.

3.Nefes alirken akcigerlerinizi zorlayiniz. Nefesi uzun sure alip tutmayi égreniniz.

4.Bir anda fazla alinan oksijen bas dénmesine yol acabilir. Amac cigerleri biytutmektir. Ama
cigerler bir anda bilyiimez. ideal bir diyafram nefesi kisa sirede olusturulamaz. Calistikca
diyaframinizin gelistigine taniklik edeceksiniz(Arikan, 2007).




midramdergi/6 -Aralik 2023 22

04.12.2023, IIENSTITU, iienstitu.com/blog/otokontrol-icin-5-strateji

04.12.2023, TDK, sozluk.gov.tr

ANASAY 2023, Yil 7, Say1 25, 257-272, DOI: 10.33404/anasay.1332203

Arikan, Y. 2007. Sahnede Bana Da Yer A¢in. Yilmaz Yayinevi, Istanbul

Bebeklere tuvalet egitimi nasil verilir? (2022, 09 13). 11 22, 2023 tarihinde ACIBADEM Hayat:
https://www.acibadem.com.tr adresinden alindi

BREUNING, Loretta Graziano, Mutlu Beyin, Agatanta Kitap, Istanbul, 2021

ERDEM, D. D. (2021, Ekim 18). cocuklarda-tuvalet-egitimi-nasil-olmalidir. 12 04, 2023 tarihinde
Erdem Psikiyatri: https://www.erdempsikiyatri.com adresinden alindi

Fidan, N. 2010. Nefes Mutluluga Giden Yol. Dogan Yaymnevi, Istanbul.
https://acikders.ankara.edu.tr/mod/resource/view.php?id=126532

IKiZ, P. D. (2021). Psikolojik Damsma ve Psikoterapide Kuramlar ve Yenilik¢i Yaklasimlar.
Ankara: Nobel Yaynlar1.

Izzet, M. N. (2003). Sozsiiz Iletisim. Cev. Ramazan Onal, Istanbul: Bilge Yaymcilik.

KARACAY, Mutlu Beyin, Dr. Bahri, Tiibitak Popiiler Bilim Kitaplari, Ankara, 2019

Kartal, M. 2009. Nefes Teknikleri, Nefesin Sihirli Giicii. Sistem Yayinevi, Istanbul.

Kendall FP, Kendall MC, et all, Muscles: Testing and Function, 4th ed. Baltimore:
Williams& Wilkins, 1993:325-329

Liebenson C, Rehabilitation Of The Spine, Lippincott Williams& Wilkins, 2nd ed., 2007:369-387.
Necip, M. izzet. (2003). Sozsiiz letisim: Feraset. Istanbul: Bilge Yaymeihk.

Ongider, N. (2013). Bosanmanin cocuk iizerindeki etkileri. Psikiyatride Giincel Yaklasimlar, 5(2),
140-161.

Ongiit. O. 2003. Tasavvufun Ash Hakikat Ve Marifetuallah Incileri, Hakika Yaymevi, Istanbul.
Tiirkarslan, N. (2007). Bosanmanin ¢ocuklar iizerine olumsuz etkileri ve bunlarla bas etme yollari.
Aile ve Toplum, 9(3), 99-108.

Ustaoglu, E. (2007). Renklerin Insan Yasamndaki Yeri. Yiiksek Lisans Tezi. Istanbul: Maltepe
Universitesi. Sosyal Bilimler Enstitiisii.

KAYNAKCA


https://www.iienstitu.com/blog/otokontrol-icin-5-strateji

Midyat Rehberlik ve Arastirma Merkezi PDR Boliim Baskanlig
olarak hazirladigimiz MIDRAM Dergi, yayin hayatina altinci sayisini
cikartarak devam etmektedir. Ogrencisinden uzmanina kadar pek
cok okuyucu kitlesi diistintilmiis ve dergi icerigi titizlikle
hazirlanmistir.

Emegi gecenlere tesekkirlerimizle...

midyatram.meb.k12.tr

0482 477 1078

Yeni Mah. Av. Talat Oguz Cad. No:9
Midyat/MARDIN

£lo]v] >



