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"Okuyan �nsan, dünyanın
aklına yaslar sırtını."
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Abdurrahman ÇİÇEK
Ps�koloj�k Danıșman

ÇOCUKLARDA TUVALET EĞİTİMİ
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Ps�koloj�n�n en önde gelen �s�mler�nden olan b�l�m adamı S�gmund Freud; Ps�koseksüel Gel�ş�m
Kuramında yaşamın �lk evreler�n� haz �lkes�ne göre sınıflandırmış ve bu dönemlerde gel�ş�m
görevler�nden söz etm�şt�r. Freud Ps�koseksüel Gel�ş�m Kuramında bu evreler�;

0-1 yaş = Oral Dönem
2-3 yaş = Anal Dönem
4-6 yaş = Fall�k Dönem
7-12 yaş = Latent Dönem
13-20 yaş = Gen�tal Dönem
şekl�nde sınıflandırmıştır.
(İKİZ, 2021)

“Çocuklarla beraber geçen vak�t
ruhu �y�leșt�r�r.” 

-Fyodor Dostoyevsk�
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2-3 yaş dönem�ne Anal Dönem �sm�n�n ver�lmes�n�n neden� bu evrede çocuğun tuvalet eğ�t�m�n�
kazanması gerekt�ğ�d�r. Freud yaşamın �lk 6 yılının çok öneml� olduğunu ve bu dönemler�n
b�r�nde yaşanacak olumsuzlukların yaşamın �lerleyen dönem�nde f�ksasyon oluşturab�leceğ�n�
sıkça bel�rtm�şt�r. B�r örnek vermek gerek�rse çocuğa katı, sert b�r tuvalet eğ�t�m� vermek
çocuğun kakasını tutmasına neden olab�l�r. Bu da çocuğun �lerleyen yaşlarında c�mr�, el� sıkı b�r
k�ş�l�k oluşturmasına neden olab�l�r. Ya da tam ters� şek�lde çocuğa esnek, serbest b�r tuvalet
eğ�t�m� vermek, çocuğun tuvalet�n� �sted�ğ� anda �sted�ğ� yerde kakasını yapmasına �z�n vermek,
çocuğun �lerleyen yaşlarında savurgan, el� açık b�r k�ş�l�k oluşturmasına neden olab�l�r.
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Pek� uygun tuvalet eğ�t�m� nasıl
olmalı?

Öncel�kle tuvalet eğ�t�m� vermek �ç�n
uygun zaman seç�lmel�. Tuvalet eğ�t�m�n�n
ver�lmes� �ç�n en uygun zamanın 18 ay-3
yaş olduğunu �fade edeb�l�r�z. 18 aylıktan
önce tuvalet eğ�t�m� vermeye çalışılırsa
başarısızlıkla karşılaşılab�l�r. Çünkü bu
eğ�t�m �ç�n çocuğun hem z�h�nsel bell� b�r
olgunluğa ulaşmış olması (söylenen�
anlama, kend�n� �fade edeb�lme), hem de
bedensel bell� b�r olgunluğa ulaşmış
olması (bağırsak kaslarının gel�şmes�)
gerekl�d�r. D�ğer yandan tuvalet eğ�t�m�n�n
3 yaşına kadar tamamlanması önem
taşıyor. 3 yaşından sonra çocukların d�kkat
süreler� uzayıp etrafa �lg�ler� arttığından
dolayı tuvalet eğ�t�m� daha da
zorlaşab�l�yor.

Bu sürec� mümkün olduğu kadar sorunsuz
atlatab�lmek �ç�n a�leler�n sabırlı ve özver�l�
olması, b�r program oluşturarak ona sadık
kalması önem taşıyor. Çocuklarda kaka tutma,
hırçınlık, kend� �ç�ne dönme ya da kend�s�ne
zarar vermeye çalışma g�b� olumsuz
davranışlara neden olmamak �ç�n yanlış ve
ısrarcı tutumlardan kaçınmak gerek�yor.
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Tuvalet eğ�t�m�ne hazır olduğuna da�r �şaretler

Tuvalet eğ�t�m� dönem�nde a�leler�n kafalarındak� en büyük soru �şaret�, çocuklarının bu
eğ�t�me hazır olup olmadıklarıdır. Ancak çocuklar, bez alışkanlığını bırakmaya hazır oldukları
konusunda f�z�ksel �puçları ver�yor. Tuvalet eğ�t�m�ne başlayab�lmek �ç�n öncel�kle çocukların
kas gel�ş�m�n� tamamlamış olması gerek�r. Ayrıca çocuğun kend�n� rahatça �fade edeb�lmes�
becer�s�n�n de yeterl� düzeyde olması gerek�r. Bu kapsamda; 

·  Çocuğunuz 18 �le 36 aylık arasında �se,
·  Çocuğunuz �drarını b�r seferde yapab�l�yorsa,
·  Bez� 2 saatten fazla kuru kalıyorsa,
·  Çocuğunuz b�rkaç dak�ka sıkılmadan oturab�l�yor ya da ayakta kalab�l�yorsa,
·  Tuvalet�n� bez�ne yaptıktan sonra rahatsız oluyor ve bez�n� çıkartmak �st�yorsa,
·  Tuvalete da�r sorular soruyor, tuvalet alışkanlığını merak ed�yorsa,
Artık tuvalet eğ�t�m�n�n zamanı gelm�ş den�leb�l�r. (ERDEM, 2021)
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Tuvalet eğ�t�m�nde d�kkat ed�lmes� gerekenler

Öncel�kl� hedef�n, bez� gündüzler� bırakmak olduğunu unutmayın, hazır olan çocuklarda gece
eğ�t�m� gündüz eğ�t�m� �le b�rl�kte ya da hemen tamamlandıktan sonra başlayab�l�r. Çocuğun
hayatında taşınmak, bakıcının değ�şmes� ya da emz�k bırakmak g�b� öneml� başka b�r değ�ş�m
söz konusu �se, tuvalet eğ�t�m�n� bu sürede başlatmayın.

Tuvalet h�jyen�nde d�kkat ed�lmes� gerekenler

•    Tuvalete g�rd�ğ�nde çocuk olab�ld�ğ�nce her yere dokunmamaya özen göstermel�,
•    S�fon mutlaka çek�lmel�,
•    B�r sonrak� k�ş� �ç�n tuvalet�n tem�z bırakılması gerekt�ğ� çocuğa öğret�lmel�,
•    Eller en az 20 san�ye, terc�hen sıvı sabun �le güzelce yıkanmalı,
•    Kurulama y�ne tem�z kağıt havlularla sağlanmalı,
•   Hava üfleyen el kurutucuları enfeks�yon taşıma veya bulaşma r�sk� neden�yle kullanılmamalı.
(Bebeklere tuvalet eğ�t�m� nasıl ver�l�r?, 2022)



Servet TOPÇU
Ps�koloj�k Danıșman

İLETİŞİMDE
KELİMELERDEN ÖTE
SESSİZ SÖZCÜKLER

İlet�ş�m; duygu ve düşünceler�n, akla uygun
şek�lde başkalarına aktarılması, b�ld�r�m ve
haberleşme olarak tanımlanmaktadır (TDK
sözlüğü).İlet�ş�m� kurmak; sözcük, ses,
tonlama ve vurgu g�b� sözlü �let�ş�m kanalıyla
olacağı g�b� beden d�l� unsurlarıyla da
�let�ş�m kurulab�lmekted�r. İnsan tab�atı
gereğ� duygusal b�r varlık olduğundan
�letmek �sted�ğ� mesajlar çoğunlukla beden
d�l�ne ve davranışlarına s�rayet etmekted�r.
Her ne kadar sözlü olarak �fade ed�lmese de
beden d�l�; duygu dünyasının boyasıyla
boyanmaktadır. Bu nedenle beden d�l�, sözlü
d�l� kullanırken mesajın �let�lmes� �ç�n güçlü
b�r tamamlayıcı unsur olmakla b�rl�kte bazen
de sözlü d�l� kullanmadan �sten�len mesaj
tam olarak karşıya aktarılab�lmekted�r. 

Beden�m�z�n aktardığı mesajlar, �let�ş�m�n
%60’lık b�r bölümünü oluşturmakta, sözler
%10, ses�n etk�s� ve tonlama �se %30’luk b�r
yer kaplamaktadır (Burgoon, 1994, s. 229-
285; S�egman ve Feldste�n, 2014). Bu da
sözsüz �let�ş�m�n ne kadar öneml� olduğu
gerçeğ�n� b�ze hatırlatmaktadır. İnsanlar
sözsüz b�r şek�lde �let�ş�m kurarken sözel
olmayan �let�ş�m unsurları yan�, “yüz
�fadeler�, el kol hareketler�, f�z�ksel
hareketler (k�nes�s), vücut mesafeler�
(proksem�k), dokunma (hapt�ks), vücudun
duruşu (postür) ve beden donatıları
(kıyafetler, mücevherler, aksesuarlar, saç
tarzı, dövmeler vs.)” �le aktarmaktadır
(Navarro ve Karl�ns, 2017, s. 10, s. 22).
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“Ruhun g�zem� beden�n hareketler� �le
açığa çıkar.

–M�chelangelo



Başparmak yukarda “Her şey yolunda”
anlamındadır. Vücudun genel duruşu da
k�ş�n�n ruh hal� hakkında b�lg� vereb�l�r.
Vücudun duruş şekl� kontrol ed�lmel� ve
mümkün olduğunca doğal olmaya
çalışılmalıdır. Vücudun konuşulan k�ş�ye
dönük olması �lg�y�, ters� durum �se �lg�s�zl�ğ�
göster�r. Vücut karşıdak�ne dönükken
ayakların başka tarafa mey�ll� olması, başka
b�r varlığı veya uzun konuşmak �stemey�ş�
�fade eder. Donuk ve �fades�z gözükmekten
kaçınmak gerek�r. Mümkün olduğu kadar
sıcak ve dostça tebessüm etmek çevren�ze
olan �lg�n�z� yansıtır. Karşınızdak�
konuşurken sık sık başınızı haf�fçe aşağı
yukarı hareket ett�rerek onu d�nled�ğ�n�z� ve
anladığınızı h�ssett�r�r. Söylenenler� kabul
ed�p etmemen�z öneml� değ�ld�r, s�z�nle
konuşana "anlaşıldım" duygusu yaşatır. 
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Kaşlar �se yüzü yumuşatırlar ya da
sertleşt�r�rler. Şaşkınlık, korku veya b�r şey�n
farkına varılması sırasında kaşlarımızı yukarı,
end�şelend�ğ�m�z veya kızdığımız zaman �se
aşağı �nd�r�r�z. Kolları göğüs üstünde
b�rleşt�rmek �let�ş�me kapalı olduğumuzu ve
konuşmak �stemed�ğ�n�z� göster�r. Eller�n
arkada b�rleşt�r�lmes� resm� b�r havaya sebep
olur ve �let�ş�me engel olur. Eller�n �k� yana
bele konulması saldırganlığı �fade eder.
Eller�n cebe konması karşınızdak�ne
saygısızlık �fades� olarak algılanab�l�r.

Sess�z �let�ş�mde yüz çok öneml� b�r argüman,
yüzde de en öneml� �let�ş�m kaynağı
gözlerd�r. Gözler tek başına b�r �let�ş�m kanalı
g�b�d�r. Her yerde aynı d�l� konuşurlar. Duygu
dünyamıza açılan b�r pencere g�b� olan
gözler teşb�hte hata olmaz ka�des�yle adeta
kalb�n aynası g�b� �şlev görür ve �ç dünyamızı
yansıtır. Bu nedenle yüz yüze �let�ş�mde
k�ş�ler�n gözler�ne bakmak gerekl�d�r. Göz
teması kurarken fazla aşırıya kaçmak,
karşısındak�n� rahatsız eder ve karşısındak�
�ç�n b�r tehd�t unsuru olarak görüleb�l�r.
Sürekl� ve yoğun göz temasından z�yade,
zaman olarak bölünmüş göz teması daha
sağlıklıdır. Büyümüş göz bebekler�; heyecanı,
b�r �lg�y� anlatırken, küçülmüş göz bebekler�;
kızgınlık, düşmanlık, güvens�zl�k, stres,
yorgunluk g�b� durumlarda oluşur.
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Başınızı haf�f d�k tutun. Eller�n�z� ceb�n�zde tutmaktan ve kollarınızı kavuşturmaktan, eller�n�zle
ağzınızı örtmekten kaçının. Açık ve anlaşılır jestler� terc�h ed�n. Ayaktaysanız, d�k durun.
Oturuyorsanız sandalye ve koltuğunuzu tam olarak doldurun ve arkanıza yaslanın. B�r�s�yle
konuşurken öne doğru eğ�lmek karşıdak�ne söyled�kler�n� önems�yorum ve sen� d�nl�yorum
mesajı vermekted�r.
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Uzaklık �let�ş�m kurulan k�ş� �le olan �l�şk�n�n türüne göre değ�ş�r. K�ş�n�n çevres�nde tuttuğu,
görünmeyen bu çember ‘k�ş�sel mekan’ olarak tanımlanır. İnsanlara da�ma, onları rahatsız
etmeyecek, mümkün olan en yakın mesafede durmaya gayret etmek gerek�r. Çünkü
karşıdak�n�n rahat b�r mesafe �çer�s�nde olması �let�ş�m�n ketlenmemes� açısından öneml�d�r.
Açık ve �ç� görünen eller dürüstlüğü, �şaret parmağının uzatılması hedef göstermey�, parmağın
sallanması s�n�rl�l�ğ� göster�r. Temas �se  adeta s�h�rl� dokunuş g�b�d�r. İnsan �l�şk�s�n�n
vurgulanması ve düzenlenmes� açısından öneml�d�r. Sözle anlatılamayacak çoğu mesajın karşı
tarafa aktarılmasını sağlar. İkna veya mot�ve etmede, tokalaşmalarda, sevmede kullanılır.
Temasta k�ş�sel sınırları zorlamak tam ters� etk�ye sah�p olup �let�ş�m engel�ne sebep olab�l�r.
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Koku �se çok çarpıcı b�r şek�lde b�l�msel araştırmalara konu olmuş ve �let�ş�m aracı olarak
kullanılmıştır. Bey�ndek� talamus bölges�nde b�r araya gelen koku uyarıcıları �nsanların
davranışlarını yönlend�recek kadar güçlü etk�ye sah�pt�r. G�y�m tarzı �se k�ş�n�n dünya görüşünü
öneml� ölçüde bell� eder. Tem�z ve bakımlı g�ys�ler k�ş�n�n kend�s� ve dünya �le barışık olduğunu
göster�r. N�tek�m �let�ş�mde de b�r ka�de vardır: “İnsan kıyafet�yle karşılanır, �lm�yle ağırlanır,
ahlakıyla  uğurlanır.” Sözüyle kılık kıyafet�n  �nsan hakkında �pucu ve bolca malzeme verd�ğ�
b�lg�s�ne ulaşmak mümkündür.
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Renkler�n ve kokuların da �nsanın duygudurumu üzer�ndek� etk�s� herkes�n malumudur.
Örneğ�n Kırmızı sevenler, dışa dönük, enerj�k, akt�f b�r k�ş�l�ğe sah�pt�r. Mav�: Ruhsal dünyanızın
ve �ç�n�zden gelen der�n tutkuların �fades�d�r. Sak�nl�ğ�, güven ve sadakat� tems�l eder. Sarı:
Parlak, neşel� ve sevecend�r. Etrafına umut saçar. Alçak gönüllülük, b�lg�y� ve b�lgel�ğ� tems�l
eder. Yeş�l: Paylaşmanın, �şb�rl�ğ�n�n, cömertl�ğ�n ve uyumun reng�d�r. İnsanı yatıştırır, k�ş�ye
güven ve huzur ver�r. Özgürlüğün doğal enerj�s�d�r. Beyaz: Saflığı çağrıştırır. Masum�yet �le
�l�şk�lend�r�len bu renk beraber�nde akla mutluluğu da get�rmekted�r.S�yah: matem� çağrıştırır
ve korku, ölüm, umutsuzluk g�b� duyguları �fade eder. Bu çağrışımlarının yanında gücü,
soyluluğu, ağırbaşlılığı, otor�tey� de tems�l etmekted�r. 



TEACH
ERMehmet Sel�m Y�ğ�t

Uzman Rehber Öğretmen
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Otokontrol yazmaya karar verd�ğ�mde,
�nternette b�r l�teratür taraması yaptım.
Fakat �lk andan �t�baren tanımların
benzer ve hatta b�rb�r�n�n aynısı
olmasından dolayı sadece b�r� uzun, b�r�
de çok kısa olmak üzere �k� tanes�n�
beğend�m. Öz denet�m, �rade gücü olarak
da b�l�nmekted�r. B�r hedefe ulaşmak �ç�n
eylemler�n�z� ve düşünceler�n�z� kontrol
edeb�lme becer�s�d�r (��enst�tu.com). Öz
denet�m (sozluk. gov.tr). 
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Otokontrolün �lk tanımda da geçen �rade gücü, yan� benzer veya farklı seçenekler arasında
seçme, mantıklı olandan yana tavır alma, karar verme, doğru olanı yapma yet�s� olduğu
anlaşılıyor. Aynı tanımın �k�nc� kısmında b�r hedef veya plan doğrultusunda, b�z� hedef�m�zden
alıkoyacak, başarısızlığa uğratacak, duygu, düşünce ve eylemlerden uzak durmayı, hedef�m�z
doğrultusunda �lerlemey� �fade ed�yor. 

OTOKONTROL

"Tepk�ler�n�z� kontrol etmey� öğrenmek
s�z� açıklama yapmaktan, p�șmanlık
duymaktan ve özür d�lemekten kurtarır." 

-Remez Sasson



Tanımlardan yola çıkarak otokontrolün hayatımızın b�rçok alanıyla d�rek �l�şk�l� olduğunu
söylemek mümkün. K�lo vermeye karar verd�ğ�n�zde, k�lo aldıracak y�yeceklerden uzak
durmayı, s�garayı bırakmaya karar verd�ğ�n�zde s�garayı bırakmanızı zorlaştıracak veya
engelleyecek duygu, düşünce ve davranışlardan kaçınmayı, b�r sınava hazırlandığınızda
çalışmanızı yavaşlatacak veya s�z� ger�de bırakacak, telefon, telev�zyon, oyun vb. durumlarda
kend�m�z� kontrol ed�p çalışmaya devam etmem�z� sağlayan güç otokontrol mekan�zmasından
başka b�r şey değ�ld�r.

09

İlk k�tabım olan “SESLER & SİSLER” de b�r �nsanı, özell�kle sınav odaklı başarıya götürecek veya
engel olacak engeller� b�rçok başlık altında anlatmaya çalıştım. O zaman otokontrole nedense
gerek duymadım. Ta k� Dr. Bahr� KARAÇAY’ın “Mutlu Bey�n” adlı k�tabının “Başarılı Bey�n”
bölümünde söz ett�ğ� Walter MİSCHEL ve Ter�e MOFFİTT ve son olarak Özlem AYDUK’un
otokontrol üzer�ne yaptıkları çalışmaları okuyana kadar. K�tabı okuduktan sonra hem kend�
k�tabımın �k�nc� baskısına hem de derg�ye yazmaya karar verd�m. 

Walter MİSCHEL, 1958 yılında T�r�n�dad Adasında, Afr�ka ve Doğu H�nd�stanlı çocuklar üzer�nde
“K�ş�sel” farklılıklar üzer�ne b�r araştırma yaptı. Çünkü Doğu H�nd�stanlılar, Ar�kalıları kısacası
savurgan, Afr�kalılar da Doğu H�nd�stanlıları c�mr� olarak tanımlıyordu. M�schel her �k�
kökenden çocuklarla yaptığı çalışmada b�r� büyük b�r� küçük �k� ç�kolata gösterd� ve büyük
ç�kolotadan el�nde kalmadığını bel�rtt�kten sonra, hemen ş�md� küçük ç�kolatayı mı yoksa b�r
hafta sonra daha büyük ç�kolatayı mı �sters�n�z d�ye önler�ndek� küçük kağıtlara yazmalarını
�sted�.
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M�schel’�n araştırmasında, masanın üzer�nde
�ç�nde, kaymaklı b�sküv�, �ç� akışkan sıvı
şekerleme bulunan marshmalow ve kurab�ye
olan b�r tabakla başladı. Çocuklar tek tek
alırlarsa ve eğer şekerler� yemeden
araştırmacının gelmes�n� beklerlerse daha
fazla şeker alab�lecekler� söylend�.
Çocuklardan bazıları beklemey� başarırken
bazıları bekleyemed�. Kayıtlara geçen �lg�nç
anlar da oldu tab� k�. Kend�n� tutmak �ç�n
kafasını sıraya vuran, saçını çeken,
yumruğunu sıkanlar ve hatta �ş�n c�nl�ğ�ne
kaçıp b�sküv�n�n �ç�ndek� kaymağı sıyıran, sıvı
şeker� �ç�ne çekenler de oldu elbet.

Sonuç söylemlerle doğru orantılıydı. Afr�kalı
çocukların çoğu küçük ç�kolatayı hemen
ş�md� almayı, Doğu H�nd�stanlılar �se b�r hafta
sonra daha büyük b�r ç�kolatayı beklemey�
terc�h etm�şt�. M�schel bu araştırmadan
etk�lenm�ş olmalı k� 1972 yılında benzer b�r
çalışmayı otokontrol becer�ler� üzer�ne
yapmaya karar verd� ve yaşları 4-5 olan
çocuklarla daha gen�ş kapsamlı b�r araştırma
yaptı. Aynı yıl Ter�e MOFFİTT, o yıl doğan
çocukları kapsayan 1037 çocukla ve uzun
sürecek boylamsal b�r araştırma başlattı.

Araştırmanın üzer�nden uzun b�r zaman
geçm�ş ve M�schel araştırmayı unutmak
üzereyken �lg�nç b�r şey oldu. M�schel kend�
çocuklarını da dah�l ett�ğ� bu araştırmada k�
çocukları bazılarıyla hala aynı okuldaydılar.
Kend� çocuklarıyla bazen sohbet ederken o
çocukları da sormayı �hmal etm�yordu. Bu
sohbetler esnasında araştırmaya kattığı
çocuklardan bazılarının, kend� çocuklarından
duyduğu kadarıyla, araştırma sonuçlarıyla
çocukların performansı arasında tuhaf b�r şey
olduğunu fark ed�nce kend� çocuklarına
arkadaşlarıyla �lg�l� b�r çetele tutmalarını
�sted� daha sonra araştırmaya katılan d�ğer
çocukların a�leler�ne, öğretmenler�ne de
mektup yazarak durumları hakkında b�lg�
topladı.
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M�schel’�n çalışmasından 30 yıl sonra Özlem
AYDUK çalışmanın sağlık boyutunu
araştırmaya karar verd�. Çalışmaya katılan
çocuklardan 164’ünü buldu ve yaptığı
görüşmelerden sonra şöyle b�r teze ulaştı.
“Elde ett�ğ�m�z sonuçlar, çocuklarda
otokontrolü güçlü olan �y�leşt�rmeye yönel�k
müdahaleler�n onların �ler� yaşlarda aşırı
ş�şman olma r�skler�n� azaltacağını
göster�yor.” (Karaçay,2019) 

Her �k� araştırmada da sonuçlar
mükemmeld�. Çocukken otokontrol becer�s�
yüksek çocuklar, dersler�nde başarılı, ulusal
sınavlarda puanları yüksek çıkıyordu. Aynı
zamanda devamsızlık, d�s�pl�n suçları ve
bağımlılık oranı çok düşüktü. D�ğer yandan
otokontrolü düşük öğrenc�ler�n ders başarısı,
sınav puanları düşük çıkarken, devamsızlık,
d�s�pl�n suçları, olumsuz davranış sorunları,
�let�ş�m problemler� ve bağımlılık oranları
yüksek çıkıyordu. 

Elbette çocukların b�reysel farklılıklarına ve
çocukların yaşlarına bağlı olarak otokontrol
becer�ler�n�n zaman zaman zayıf olma
�ht�mal� vardır. Bu anlamda her üç
araştırmada da ortaya çıkan ortak oranın
yüksek olmasıydı. Otokontrolü güçlü
çocukların ders başarısı, yüksek puanlar ve
ebeveynl�k becer�ler�n�n yanı sıra yaşlılıkta
k�lo alma ve bu k�lolar yüzünden
yaşayacakları, kolestrol, şeker, tans�yon g�b�
yaşlılığın karakter�st�k hastalık r�skler� de
d�ğerler�ne göre daha az çıkmıştı. 
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Aynı zamanda Moff�tt’�n 1972 yılında başlayan
çalışması da devam ed�yordu. Aynı yıl doğan
bu çocuklardan b�rçoğuyla 44-50 yaşlara
kadar görüşülmeye devam ed�ld�. Moff�t daha
�ler� g�derek gruptan evlen�p çocuk sah�b�
olanların ebeveynl�k becer�ler�ne kadar
�lerlett�. Otokontrol becer�s� yüksek çocukların
ebeveyn tutumları ve çocuk yet�şt�rme
alışkanlıklarının da olumlu düzeyde olduğu
görüldü. Bu araştırma Yen� Zelanda’nın
Düned�n şehr�nde yapıldığı �ç�n l�teratürde
“Düned�n Çalışması” olarak b�l�n�yor.
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Otokontrol; b�z�m bazen gereks�z yere b�r şeyler yapmamızı, böylece başımızı belaya
sokmamızı, öfkem�ze yen�lerek kend�m�ze yada başkasına zarar vermem�z�n önüne geçen,
zevk�m�ze yen�k düşerek hedefler�m�zden uzaklaşmayı engelleyen ve hedef�m�ze odaklanmayı
sağlayan g�z�l gücümüzdür.
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B�r şeye karar verme aşamasında,
beyn�m�z geçm�ş �le �l�şk�l� döngüsel b�r
bağlantı arar. B�r hafta önce bah�sten para
kazanan b�r� tekrar oynamak �sted�ğ�nde
beyn�n l�mb�k s�stem� devreye g�rer ve
“geçen hafta kazandın, sen bu �şte �y�s�n,
tekrar kazanab�l�rs�n” der. Çünkü l�mb�k
s�stem duygu merkez�d�r ve geçm�ştek�
bağlantılarla �ş görür. Bu “�y� olmuştu yap”
bu “kötü olmuştu yapma” şekl�nde çalışır.
Korteks, yan� düşünme beyn� �se devreye
sokulduğunda otokontrolü güçlend�r�r.
“Evet l�mb�k doğru söylüyor geçen hafta
kazandın ama bu hafta kazanacağının
garant�s� yok, bu kötü b�r alışkanlık, terk
etmel�s�n” der. Bu yüzden olası
seçeneklerde sadece duygusal değ�l
mantıksal olarak da bakmak yararlıdır.

Söz ett�ğ�m�z araştırmalardan bağımsız olarak genel beklent�, 
1-Harekete geçmeden davranışın sonucunu düşüneb�len,
2-Duygularla hareket etmek yer�ne beyn� akt�f olarak kullanan
3-Çevres�n� suçlamak yer�ne kend� davranışlarının sorumluluğunu alab�len
4-Hayatın döngüsel dev�n�mler�nde başta başarı olmak üzere zorluklarla mücadele ed�lmes�
gerekt�ğ�n� anlayan
5.Her ne olursa olsun plan ve programdan sapmadan hedefe odaklanan,
k�ş�ler�n otokontrol becer�ler�n�n yüksek olduğunu yönünded�r. 



Seda KAYA
PDR Bölüm Bașkanı
Ps�koloj�k Danıșman

BOŞANMALARDA “ÇOCUK” FAKTÖRÜ

B�rçok araştırmacı; çocuktak� sev�lme ve özgüven duyguları sağlanmışsa, boşanma önces� ve
sırasında çocuklar, yaşanılan olaya ortak ed�l�p b�lg�lend�r�lm�şse ve de ayrılıktan sonra her �k�
ebeveynle de sevg� �l�şk�ler� devam ed�yorsa boşanmanın çocuk üzer�ndek� etk�s�n�n katlanılab�l�r
derecede olacağını kaydetmekted�rler. (Türkarslan, 2007). Bu anlamda çocuğa karşı koşulsuz
kabul ve sevg� her durumda olduğu g�b� boşanmalarda da vurgulanması gereken b�r konudur. 
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Toplumun öneml� b�r kes�m�nde evl�l�ğ�n
hukuk� olarak sona erd�r�lmes� yan� boşanma
söz konusudur. Temelde her ne kadar sağlıklı
a�le b�rl�ğ�n�n devamı gözet�lse de
boşanmalar gerçekleşeb�lmekte ve bu durum
hem karşılıklı sevg�ye, güvene ve mutluluk
beklent�s�ne dayalı olan evl�l�k �l�şk�s�n� sona
erd�rd�ğ� hem de bu umutla kurulan evl�l�kte
hayal kırıklıklarını yansıtması sebeb�yle zorlu
b�r durumdur. Çocuklu a�lelerde �se üçüncü
b�r unsur olan çocuğun da bu durumdan
etk�lenmes� söz konusu olduğu �ç�n
boşanmalar ve sonrak� süreç çok daha sancılı
olab�lmekted�r.

"Çocuklar yaș ç�mento g�b�d�r,
üzerler�ne ne düșse �z bırakır." 

-Ha�m G�not
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Elbette k� her boşanma ve her çocuk kend�ne
özgüdür ve durumu açıklama şekl�, yer�, tarzı
değ�ş�kl�k göstereb�l�r fakat genel olarak
bakıldığında boşandıktan sonra durumu
çocuğa �fade etmektense boşanma önces�nde
yaşı kaç olursa olsun gel�ş�m dönem�ne uygun
olacak şek�lde durumu çocuğa bel�rtmek en
sağlıklısıdır.  “B�z artık boşandık ve bundan
sonra ……… olacak” g�b� an� b�r değ�ş�kl�k
çocukta kend�n� değers�z h�ssett�recek
duygulara sebep olab�l�r. Çocuk boşanılacağı
b�lg�s�n� aldığında yaşı küçükse boşanmanın
ne demek olduğunun açıklanması gerek�r. Bu
açıklamaları tek b�r ebeveyn değ�l her �k�
ebeveyn beraberce gerçekleşt�rmel�d�r. 

Çocuklar yaş ve c�ns�yetler�ne, m�zaç
karakter ve k�ş�l�k özell�kler�ne hatta
çevresel faktörlere göre boşanmalara karşı
b�rb�r�nden farklı yaklaşım serg�leyeb�l�rler.
Bu noktada ebeveynler�n tutum ve
davranışları önem arz etmekted�r.
Boşanmada ebeveynler�n aklındak� �lk soru
genelde çocuğa bu durumun nasıl �fade
ed�leceğ� problem�d�r. Ebeveyn bunu b�r
problem olarak görür çünkü boşanma g�b�
a�len�n yaşam tarzında köklü değ�ş�kler
meydana get�reb�lecek b�r olgu karşısında
çocuğun f�z�ksel ve ruhsal konfor alanını
bozmadan adaptasyonu nasıl sağlayacağı
konusunda kaygılıdır. Üzer�nde asıl
çalışılması gereken şey �se �şte bu kaygıdır.
Ebeveyn�n kaygısı çocuğa yansır. Ebeveyn�
kaygılı gören çocuk hayatında olumsuz b�r
şey olduğunu h�sseder ve ne yapacağını
b�lemez özell�kle küçük yaştak� çocuklarda
bu durum hırçınlık, öfke kr�zler� ve
�natçılıkla kend�n� göster�r. Bu davranış
değ�ş�kl�kler�n�n sebeb�n� ebeveynler
boşanma durumuna bağlama eğ�l�m�nded�r
fakat asıl tet�kley�c� ebeveyn�n kaygısıdır.
Boşanma sürec�ndek� “çocuğa ne
söyleyeceğ�z” kaygısını azaltmak �ç�n
ebeveynler�n bu konuda b�lg� sah�b� olması
gerek�r bunun �ç�n b�r ps�koloj�k
danışmandan müşav�rl�k desteğ� alınab�l�r. 
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Boşanma sonrasında, çocuğun gerek b�rl�kte yaşadığı gerekse evden ayrılan ebeveyn�yle
görüşme sıklığı, anne ve babanın çocukla �lg�l� sorumlulukları ve çocukla �lg�l� �şler�n yer�ne
get�r�lmes� g�b� b�rçok alanda büyük değ�ş�kl�kler ortaya çıkmaktadır. Bu nedenle hem anne
hem de babanın boşanma sonrasında çocuklarıyla �l�şk�ler�n� sürdürürken yen� duruma uyum
sağlamaları ve çocuklarıyla �l�şk�ler�n� yen�den yapılandırmaları gerekmekted�r. (Öng�der,
2013). 

Çocuklar durumu anladığında �se neden�n� öğrenmek �sterler burada ebeveynler boşanma
sebeb�n�n tamamen kend�ler�yle alakalı olduğunu vurgulamalıdır çünkü özell�kle egosantr�k
dönemde olan çocuklar ( 2-6 yaş) kend�ler�ne özgü b�r benmerkezc� yaklaşıma sah�pt�r. Her
şey�n merkez�ne kend�ler�n� koyarlar dolayısıyla benmerkezc� b�r dönemde olan çocuğa göre
boşanma sebeb� de tab� k� kend�s�d�r. Yaramazlık yaptığı �ç�n, söz d�nlemed�ğ� �ç�n ya da yemek
yemed�ğ� �ç�n anne babasının boşanacağını düşünür. Bu durumların önüne geçmek ve çocukta
der�n b�r suçluluk duygusuna sebep olmamak adına boşanma neden�n� çocuğu ve b�rb�rler�n�
suçlamadan anne ve babanın almak zorunda olduğu ortak b�r karar olarak lanse etmek en
sağlıklısı olacaktır. “Annen böyle davrandığı �ç�n boşanıyoruz.” “Baban ben� sevmed�ğ� �ç�n
boşanıyoruz.” ya da “Sen yemeğ�n� güzelce yemed�ğ�n �ç�n boşanıyoruz.” g�b� cümleler kes�nl�kle
çocuk üzer�nde c�dd� olumsuz etk�ler bırakacak, kend�ne ya da ebeveynler�ne karşı öfkel� b�r
tutum serg�lemeye başlayacaktır.
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Çocuk boşanma sonrası hırçınlaştığında y�ne kararlı ve tutarlı b�r tavır serg�lemek, duygularını
�fade etmes�n� sağlamak, örneğ�n �sted�ğ� olmadığı �ç�n öfke kr�z� geç�rd�ğ�nde güler b�r yüzle
“Görüyorum k� şu an öfkel�s�n, sen sak�nleşene kadar sen� bekl�yorum, ben yanındayım merak
etme güvendes�n, şu an bu �sted�ğ�n� yapamayab�l�r�z ama d�lersen bunun yer�ne…….yapab�l�r�z.”
g�b� tutarlı, kararlı ve kapsayıcı b�r d�l kullanmak gerek�r. Unutmayınız k� seans odalarımız
ebeveynler� tarafından duygusu kabul ed�lmeyen, tutarsız ve kararsız davranışlara maruz kalan
çocuklukların öyküler�yle doludur.
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Çocuklar boşanma haber�nden sonra farklı tepk�ler vereb�l�rler bu noktada �k�z kardeşler�n
verd�ğ� tepk�ler b�le b�rb�rler�nden farklı olab�l�r çünkü �k� b�reyde her şey aynı olsa b�le b�reysel
farklılıklar, k�ş�sel özell�kler ve m�zaç faktörler� tutum ve davranışlar konusunda etk�l�d�r.
Boşanma sonrası çocuk muhtemelen b�r ebeveynle esk�s� kadar �ç �çe olamayacak aynı evde
yaşamayacak ve bu yen� duruma uyum sağlaması gerekecekt�r. Bu süreçte çocuklarda uyum ve
davranış problemler� meydana geleb�l�r. En sık görülen uyum problem� �se regresyon yan�
ger�leme davranışıdır. Çocuk yaşının değ�l yaşından küçük çocukların davranışlarını
serg�lemeye başlayab�l�r. Parmak emme, tırnak yeme, cen�n poz�syonunda uyumaya başlama,
bebek ağlamalarına benzer ağlama kr�zler�, karşıt gelme davranışları vb. bunlara örnekt�r.
Bunun b�r süreç olduğunu ebeveynler çok doğru davranışlar serg�leyerek bu sürec� geç�rse b�le
çocuğun bu tarz davranışlar serg�leyeb�leceğ�n� fakat sürec�n tanınması ve sağlıklı b�r şek�lde
atlatılması �ç�n neler yapılması gerekt�ğ�n�n b�l�nmes�n�n çok öneml� olduğunu bel�rtmek
gerek�r.
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Boşanma sonrasında ebeveynler�n
ve çocuğun çevres�ndek� k�ş�ler�n
poz�t�f d�s�pl�n anlayışı �çer�s�nde
tutarlı olmaları gerek�r. Boşanma
önces�ne göre özell�kle �z�nler
konusunda köklü değ�ş�kl�kler
olmamalıdır. Çocuğun paketl� c�ps
yemes�ne �z�n vermeyen b�r a�len�n
boşandıktan sonra çocuğu mutlu
etmek, b�raz kafasını dağıtmak �ç�n
buna müsaade etmes� çocuğun da
davranışlarında tutarsızlıklara
sebep olur.



NEFESİNİZİ EN SON NE ZAMAN
HİSSETTİNİZ?

Abdulker�m TAȘ
F�zyoterap�st

Hep�n�z�n b�ld�ğ� g�b� b�r nefes sıhhat�n yer�n� h�çb�r şey alamaz. Pek�, b�r ömür sağlıklı
olmak �ç�n nasıl nefes alıp vermel�y�z? H�ç doğaya çıktığınızda, yağmurlu b�r havada veya
den�z kenarında akc�ğerler�n�z� sonuna kadar doldurup, aldığınız havayı boşalttınız mı?
Her gün b�nlerce kere tekrarladığımız ve bunu yaparken farkına b�le varamadığımız bu
nefes alışver�ş�n�n doğrusu ned�r? Bu yazımızda s�ze mümkün olduğunca doğru soluk
alışver�ş�n�n nasıl olduğundan bahsetmeye çalışacağım…

İnsan yaşamı d�yafram kasının çalışması �le başlar, çalışması �le b�ter.
D�yafram kasımız göğüs kafes� ve karın bölges� arasında bulunan kubbel� b�r kastır.
Kaburgalara ve omurlarımıza yapışık halded�r. En öneml� solunum kasımızdır. Temel görev�
aşağıya doğru pompa g�b� kasılarak akc�ğerler�n havayla dolmasını sağlamaktır. D�yafram
vücudunuzdak� d�ğer kaslara benzemez. Ben yoruldum b�raz d�nleneceğ�m deme şansı yoktur.
Nefes aldığınız sürece çalışır ve hayatınız d�yaframın çalışması �le başlar, d�yaframın çalışması
�le b�ter.
D�yafram kası solunuma yardım eden tüm kaslar aynı zamanda omurgayı destekleyen ve
koruyan kaslardır. Bu nedenle d�yaframı kullanmak omurga sağlığınıza da destek olur(Kendall,
1993).
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Hayat nefesle bașlar.

m�dramderg�/6   -Aralık 2023

Nefes sözlük ter�m�ne göre soluk, üfürülen hava, soluma, soluk ver�p alma anlamlarında
kullanılır. (Öngüt, 2003)



Al oks�jen� ver karbond�oks�t�...
Hayatınız boyunca, belk� de zorlanmadan yaptığınız tek şey nefes alıp vermekt�r. Tab� k�
kron�k b�r solunum rahatsızlığınız yok �se. Akc�ğerler�n�z havadak� oks�jen� alıp, kana
veren, kandak� karbond�oks�t� de havaya veren ve vücudun �ç denges�nde (as�t-baz
denges�nde) rol oynayan, kalb�n�z ve d�ğer kaslarınızla koord�nel� çalışan muc�zev� b�r
organınızdır. Burun veya ağızdan aldığınız oks�jen, solunum yolu �le akc�ğerlerdek� hava
kesec�kler�ne buradan da hava kesec�kler�n�z� saran kılcal damarlardak� kana karışır.
Hücreler�m�zde kullanıldıktan sonra oluşan karbond�oks�t y�ne kan yolu �le
akc�ğerler�m�ze gel�r ve nefes yolu �le vücudumuzdan atılır.
Nefes almak �k� nedenle çok öneml�d�r hem vücudumuza ve organlarımıza yaşamlarını
sürdüreb�lmeler� �ç�n �ht�yaç duydukları oks�jen� sağlar hem de vücuttan atılması gereken
atık ve toks�nlerden kurtulmaya yardımcı olur.
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Nefes alıp ver�rken neler olur?
Nefes alıp vermek �ç�n herhang� b�r çaba
�çer�s�ne g�rmey�z. Nefes alırken temel
solunum kasımız olan d�yafram otomat�k
olarak çalışır. Bu esnada göğüs kafem�z
yukarı, öne ve yana doğru balon g�b�
gen�şler. Akc�ğerler�m�z balon g�b� esnek
olmasından dolayı nefes verme
kend�l�ğ�nden olurken, kaslarımız gevşer.

Zorlayıcı b�r egzers�z yaparken,
öksürürken, hapşırırken veya nefes
almakta zorlanan b�r akc�ğer
hastasıysanız nefes ver�rken, karın
kaslarınız ve d�ğer solunuma yardımcı
kaslarınız da kasılır. Sırt bölges�ndek�
omurga esnekl�ğ�n�z�n ve postürünüzün
bozuk olması akc�ğerler�n�z�n
gen�şlemes�n� engelleyeceğ� �ç�n solunum
kapas�ten�z� olumsuz etk�leyeb�l�r. Bu
nedenle bu bölgen�n esnekl�ğ� ve
postürünüz, doğru ve etk�n nefes alıp
vermen�z� etk�leyeb�l�r(L�ebenson, 2007)
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Oks�jen=enerj�=yaşam=NEFES
Vücudumuzun en öneml� enerj� kaynağıdır. Oks�jen sadece vücudumuzun değ�l doğanın
temel yaşam kaynağıdır. Oks�jen olmadan yaşam olmaz. Vücudumuzdak� 200 tr�lyona
yakın hücre �ç�n oks�jen şarttır. Sağlıklı b�r �nsan günde ortalama 20.000 kez nefes alıp
ver�r.
Nefes �nsan seçmez. Sağlıklı �le hastayı; yen� doğan �le ölüme koşanı; pür neşel� �le der�n
kederl�y�; �nançlı �le umutsuzu; agres�f �le sak�n�; zeng�n �le beş parasızı b�rb�r�nden
ayırmaz. Herkese eş�t b�r şek�lde sunar muc�zes�n� (F�dan, 2010).

Solunum r�tm�n�n ve denges�n�n bozulması,
uzun vadede omurgamıza olan desteğ�n
sekteye uğramasına ve ağrılara sebep olab�l�r.
Yardımcı solunum kaslarının daha fazla
çalışmasına bağlı olarak kas denges�zl�kler� ve
kaburga hareketler�nde kısıtlılık oluşab�l�r. Bu
da postür problemler�ne ve sırt ağrılarına
sebep olab�l�r. Ayrıca yanlış nefes alıp vermek
ps�koloj�n�z� olumsuz etk�ler. Stres ve kaygı
düzey�n�z� artırarak kron�k anks�yete ve
depresyona sebep olur(L�ebenson,2007).
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Nefes alırken, omuzlarınız yukarı kalkmamalı. Bu şek�lde nefes alıyorsanız, boyun
bölges�ndek� solunuma yardımcı kaslarınızın sık kullanılmasına bağlı gerg�nl�k, ağrı ve kas
spazmları yaşayab�l�rs�n�z. Bu solunum şekl� yanlıştır.
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Yanlış nefes alıp vermek vücudunuzu nasıl etk�ler?
Normal b�r solunum r�tm� omurga sağlığı, bel ve boyun sağlığınız açısından ve sağlıklı
olmak �ç�n temel b�r anahtardır. Yanlış nefes alıp vermek vücudunuzda b�rçok probleme
sebep olab�l�r. Bel ağrınızın sebeb� yanlış nefes alışver�ş� olab�l�r. Uzun dönemde yanlış
nefes alıp vermem�z bel�m�z� ağrıtab�l�r. Çünkü d�yafram ve karın kaslarınız, hem
solunumda hem de omurganızı desteklemekte görevl�d�r.



    Doğru nefes alıp-ver�yor musunuz? Yoksa her gün, 20.000 kez aynı hatayı mı yapıyorsunuz?

Modern yaşam, harekets�zl�k ve soluduğumuz havanın k�rlenmes� nefes r�tm�m�z� bozdu. Bunun
sonucunda b�rçok hastalık kapımızı çaldı ve hatta ev�m�zde b�zle yaşıyor. Ve de g�tt�kçe
yaşlanıyoruz. Yaşlandıkça da akc�ğerler�n�z�n kapas�tes�, esnekl�ğ�, kaburgalarımızın hareketler�
azalırken, solunum kaslarımız zayıflıyor. Harekets�z yaşam, uzun süre oturmak, omurganızdak�
skolyoz-k�foz g�b� eğr�l�kler, deform�teler, yaşlılık ve obez�te akc�ğerler�m�z�n gücünü olumsuz
yönde etk�l�yor.
Akc�ğerler�n�z gerçekten güçlü mü veya doğru nefes alıp ver�yor musunuz? Öncel�kle, rahat b�r
şek�lde uzanın ve tamamen nefes�n�z� h�ssed�n. Nefes�n�z� d�nley�n, ağzınızdan mı yoksa
burnunuzdan mı? Ya da göğüsten m� yoksa d�yaframdan mı nefes alıyorsunuz? Nefes�n�z�n r�tm�n�,
alış-ver�ş süreler�n� ve der�nl�ğ�n� h�ssed�n.
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    Egzers�z ve günlük akt�v�teler esnasında nefes�n�z� tutmuyorsanız veya nefes darlığı
yaşamıyorsanız.

·İst�rahat hal�ndeyken nefes alış ver�ş�n� s�z b�le fark etm�yorsanız, sess�z ve sak�n b�r nefes�n�z
varsa,
·İst�rahat hal�nde dak�kada 10-12 solunum kontrollü, der�n, sak�n ve d�yaframdan yapıyorsanız,
(12’den fazla yan� hızlı nefes alıp ver�yorsanız akc�ğerler�n�z tam olarak havalanmıyor olab�l�r)
·Burnunuzdan nefes alıp, burnunuzdan veya ağzınızdan ver�yorsanız,
·Nefes verme süren�z nefes alma süren�zden uzunsa 

Evet, s�z doğru nefes alıp ver�yorsunuzdur.

   DİKKAT! İst�rahat hal�nde,
nefes alırken karnınızı �çe
çek�yorsanız, omuzlarınız
yukarı kalkıyorsa, nefes�n�z
sesl�, kes�kl� veya hızlı �se,
nefes alıp ver�rken göğüs
hareketler�n�z yoksa veya
göğsünüzün sağ ve sol tarafı
farklı ş�ş�yorsa derhal b�r
göğüs doktoruna g�d�n�z.



  DİYAFRAM NEFESİNDE DİKKAT EDİLECEK ALTIN KURALLAR

1.Nefes�n�z� kes�nl�kle burnunuzdan alıp, ağzınızdan vereceks�n�z.
2.Nefes�n�z� alış, tutuş ve ver�ş zamanlamanız 4-7-8 formülüne uygun olmalı. Yan� nefes�n�z� 4
san�yede almışsanız 7 san�ye �ç�nde tutacak ve 8 san�yede vereceks�n�z.
3.Nefes alırken akc�ğerler�n�z� zorlayınız. Nefes� uzun süre alıp tutmayı öğren�n�z.
4.B�r anda fazla alınan oks�jen baş dönmes�ne yol açab�l�r. Amaç c�ğerler� büyütmekt�r. Ama
c�ğerler b�r anda büyümez. İdeal b�r d�yafram nefes� kısa sürede oluşturulamaz. Çalıştıkça
d�yaframınızın gel�şt�ğ�ne tanıklık edeceks�n�z(Arıkan, 2007).
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  Ağızdan solunumun zararlarına bakalım ;                                      
Doğru nefes or�j�nal olandır. Beden�n kend� or�j�nal�tes� �ç�nde nefes alış ver�ş� �ç�n burun
görevlend�r�lm�şt�r. Burun yer�ne ağızdan nefes alıp vermeye başlayıp bunu alışkanlık hal�ne
get�rd�ğ�n�zde, f�z�k beden�n burun �ç�ndek� f�ltre ve toz tutucularını devre dışı bırakmış
olursunuz.
Ağız solunumu terc�h ed�ld�ğ�nde, burun mukozası ve burun kılları devre dışı bırakılacağından,
yabancı maddeler rahatlıkla c�ğerlere ve alveollere ulaşırlar. Onları büyük olasılıkla tahr�ş ve
tahr�p ederek, önce �lt�haplanmalarına arkasından da öneml� ve kalıcı hasarlar almalarına yol
açab�l�rler.
Ağızdan alınan hava, yeterl� nem oranına sah�p olmayan b�r yolu seçt�ğ� �ç�n, bu yolda
yumuşak dokunun çabuk kurumasına ve özell�kle ses teller�n�n çalışma düzen�n�n
bozulmasına sebeb�yet ver�r (Kartal.2009).
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