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ÖNSÖZ
  Ramazan ve bahar coşkusunu bir arada yaşadığımız bu günlerde Küçük-
çekmece Rehberlik ve Araştırma Merkezi 2. PDR E Bülteni ile sizlere ulaş-
manın sevincini yaşamaktayız. Bu E Bülten ile okullarımızda görev yapan 
okul psikolojik danışmanlarımıza ve rehber öğretmenierimize farklı bir bakış 
açısı kazandırmaya çalıştırk.
  
  Bir sonraki bültende buluşmak dileği ile hepinize sağlıklı ve mutlu günler 
diliyorum.

İbrahim DERİN
Küçükçekmece Rehberlik ve Araştırma 
Merkezi Müdürü
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BOŞANMA 
VE ÇOCUK
Boşanma olgusunun toplumun kültürüne sıkı sıkıya bağlı olduğu açıkça 
gözlenmektedr. Pek çok toplumda boşanma, kabul edlmes zor ve 
olumsuz br durum olarak değerlendrlmektedr. Özellkle çocuk sahb 
breyler boşanma konusunda daha fazla sorunla karşı karşıya kalmak-
tadır. Çocuğa boşanmanın nasıl söyleneceğ, çocuğun hang ebevey-
nle kalacağı, gelşmsel açıdan nasıl etkleneceğ vb. gb pek çok prob-
lem çözülmey beklemektedr.”

“

”

Rüveyda ATİK
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 Çağlar boyunca ve günümüzde de toplumunun en 
öneml yapısı olarak kabul edlen brm aledr. Ale, arala-
rında belrl bağlar ve ekonomk şbrlğ bulunan, aynı ev 
paylaşan, byolojk, pskolojk ve sosyal anlamda etkle-
şm çersnde bulunup brbrn etkleyen breylern oluş-
turduğu topluluk olarak tanımlanablr. Ale hukuksal an-
lamda evllk bağı le meydana gelr. Evllk se kadın ve 
erkek brey yasal br şeklde brbrne bağlayan ve bu 
sayede dünyaya gelen çocuklara statü sağlayan lşk 
şekldr. Evllk bağı le kurulan ale kurumu çeştl şlevlere 
sahptr. Bunlar; toplum açısından en çok önem atfedle-
n çocuk sahb olma ve çocuğun yetştrlmes; saygı, 
sevg ve at olma gb duygusal htyaçların gderlmes; 
beslenme, barınma, cnsellk gb byolojk htyaçların g
derlmes; sosyalleşme ve paylaşma yoluyla toplumsal 
yaşantı rollernn yerne getrlmes gb şlevlerdr. 

 Ale, toplumu oluşturan brey yetştren ve şekllend-
ren temel kurum olduğu çn nesln ve toplumun deva-
mını sağlaması açısından oldukça öneml br konumda-
dır. Toplum da alenn devamlılığına htyaç duyar. Ancak 
süreç çersnde meydana gelen zorlu yaşam olayları ve 
koşulları neden le ale brlğ bozulablr. Bu zorlu yaşam 
olaylarına bazı aleler uyum sağlayablrken bazı aleler 
de süreçten olumsuz etkleneblmektedr. Bu durumda 
ale şlevlern yerne getrememekte ve yapısal değşk-
lklere uğramaktadır. Yen koşullara uyum sağlayama-
yan ve sorunlara çözüm bulamayan aleler se boşanma 
olgusu le karşı karşıya gelmektedr.

 Boşanma hukuk açıdan evllğn, eşlern yen br evllk 
yapablecek şeklde sonlandırılması; sosyolojk açıdan 
se erkek le kadın arasında cnsel, duygusal ve yasal 
bağların sona erdrlmes olarak tanımlanmaktadır. 
Ancak evllk gb boşanma da çok yönlü br olgudur. 
Boşanma, ebeveynler ve çocukları dernden etkleyen, 
pskolojk, toplumsal ve hukuksal boyutta tüm ale b-
reylernnreylernn hayatını etkleyen br olaydır. Yapılan araştır-
malara göre son 30 yıl çnde dünya genelnde boşan-
ma oranlarında oldukça büyük br artış olduğu görül-
mektedr. Araştırmacılar, Amerka'dak lk ve yen evl-
lklern en az yarısının boşanma le sonuçlandığını, 1960 
ve 1970'lerde artmaya başlayan boşanma oranlarının, 
1980'lerde çok daha yüksek rakamlara ulaştığını ortaya 
koymaktadır. Türkye, dünya ortalamasına bakıldığında 
düşük boşanma oranına sahp ülkelerden br olmasına 
karşın ülkemzde de boşanma oranlarında artış olduğu 
görülmekte ve bu oranların gelecekte de artmaya 
devam edeceğ tahmn edlmektedr. 

 Boşanma olgusunun toplumun kültürüne sıkı sıkıya 
bağlı olduğu açıkça gözlenmektedr. Pek çok toplumda 
boşanma, kabul edlmes zor ve olumsuz br durum 
olarak değerlendrlmektedr. Özellkle çocuk sahb b-
reyler boşanma konusunda daha fazla sorunla karşı kar-
şıya kalmaktadır. Çocuğa boşanmanın nasıl söylenece-
ğ, çocuğun hang ebeveynle kalacağı, gelşmsel açıdan 
nasıl etkleneceğ vb. gb pek çok problem çözülmey 
beklemektedr. Pskolojk açıdan ele alındığında boşan-
manın olumsuz br durum olarak ele alınması sürecn ta-
mamını doğru değerlendrmey engellemektedr. Bo-
şanma ebeveyn ve çocuklar açısından pek çok değşm 
berabernde getrmekle brlkte her ayrılık olumsuz 
olarak değerlendrlmemektedr. Çünkü boşanma; y 
gden br evllğe sahp olduğunu düşünen breyler çn 
acı ve stres verc br durum ken, kötü gden br evllğe 
sahp olduğunu düşünen breyler çn hayatta yen br 
şans olarak değerlendrleblr. Bu sebeple boşanmaya 
karşı gelştrlen tepkler kşden kşye farklılık göster-
mektedr. Aynı durum boşanma sürecnden etklenen 
çocuklar çn de geçerldr. Boşanma her çocuk üzernde 
olumsuz etkye neden olmamakta, bazı çocuklar ale 
çersndek sorunları yaşamaya devam etmek yerne 
boşanmanın gerçekleşmesn stemekte ve boşanma 
sonrasında da olumlu duygular gelştreblmektedr. 
Ancak araştırmalar sıklıkla çocukların olumsuz şeklde 
etklendğn ortaya koymaktadır. Tüm bu etkenler doğ-
rultusunda boşanmanın çocuklar üzerndek etklerne 
göz atmakta fayda var.

BOŞANMA VE ÇOCUK
küçükçekmece ram
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 Boşanma sürecinin çocuk üstündeki etkilerini 
net bir biçimde belirlemek zordur çünkü her bo-
şanma olayında farklı değişkenler etkili olmakta-
dır. Süreç boyunca ebeveynleri boşanmaya iten 
nedenler, duruma yükledikleri anlam, çocuğa 
konuyu açıklama tarzı, boşanma sonrasındaki 
hayat ile ilgili kaygıları vb. etkenler, çocuğun bo
şanma karşısındaki tutumunu etkilemektedir. 
Buradan yola çıkarak çocuğun nasıl etkileneceği, 
boşanma durumu kadar süreç açısından da 
farklı olmaktadır. Çocuk açısından iyi ve sağlıklı 
yürütülmüş bir boşanma süreci, sürekli tartışma 
ve kavganın olduğu zoraki devam ettirilen evlilik-
lere göre daha iyi sonuçlar verebilmektedir. Öte 
yandan boşanma sürecindeki tutum ve faktörler 
çocuğun olumsuz etkilenerek çeşitli sorunlar ya-
şamasına neden olmaktadır.

1. 0-3 yaş dönem: 

  Bu dönemde anne veya babanın duygusal şlevsellğ 
oldukça öneml olduğu çn bu dönemde anne ya da ba-
basından ayrılan çocuklar hç anlayamadıkları br kayıp 
yaşamakta, sözel fade becerler gelşmedyse bu ço-
cuklarda depresf duygu durum, çe çeklme ve gerley-
c davranışlar görüleblmektedr.

2. 3-5 yaş dönem: 

 Anne ve babası arasında çatışma yaşanan çocuklar 
uyku düzen,  tuvalet eğtm, beslenme gb alanlarda 
gelşmsel geckmeler yaşayablmekte, aşırı hırçın, aşırı 
bağımlı, depresf veya çedönük olablmekte ve ebe-
veyn rolünü üstleneblmektedrler.

3. 6-13 yaş dönem:

  Bu dönemde anne ve babası boşanma sürec yaşayan 
çocuklarda kayıp duygusu, ale özlem, üzüntü, ağlama 
sık görüleblmektedr. Bu dönemdek daha büyük ço-
cuklarda yoğun öfke, benlk saygısında düşüş, ebeveyn-
lern depresyonuna tanık olursa ebeveyn rolüne grme, 
anne veya baba arasında taraf tutarak ve ebeveynler-
den brn reddederek o ebeveyne yönelk duygusal 
olarak yabancılaşma vb. görüleblmektedr. Ebeveyn-
lerden uzaklaşma, belrszlkle savaşma, kendn ya da 
başkalarını suçlama, anne babanın mutluluğundan veya 
ekonomk problemlerden dolayı kaygılanma, hala çatış-
ma yaşayan anne baba arasında kalma gb durumlar ya-
şayablmektedrler.

4. 13-18 yaş dönem:

 Bu dönemde bulunan çocuklarda endşe, suçluluk, 
kızgınlık duyguları görüleblmekte, ergenler ebeveynn 
sorunlarına yönelk duyarsız davranablmekte veya dav-
ranışlarıyla onları cezalandırma nyet taşıyablmektedr-
ler. Bu dönem çatışma ortamında yaşayan çocuklarda 
suç davranışları, nthar eylemler, madde kullanımı, sal-
dırgan davranışlar, çe yönelm veya dışa yönelm, okul 
başarısızlığı, zayıf benlk algısı, düşük öz saygı gözlemle-
neblmektedr.

Boşanma durumu çocukları 6 farklı rsk 
alanında etklemektedr. Bunlar;

Boşanmanın Çocuklar Üzerndek Olası Etkler
küçükçekmece ram
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 Ebeveynlern en çok zorlandıkları konulardan br bo-
şanmanın çocuğa söylenmes konusudur. Boşanma 
kararı netleşmeden ebeveynlern bu düşüncey çocukla 
paylaşmamaları gerekmektedr. Boşanma kararı kesn 
se anne baba çocuğa bu kararı uygun br şeklde aktar-
malıdır. Boşanma kararı açıklanırken ebeveynlern 
dkkat etmeler gereken temel unsurları şu şeklde sıra
layablrz;

• Anne babalar boşanma kararını tüm ale breylernn 
bulunduğu ve çocuğun kendsn rahat hssedeceğ br 
ortamda açıklamalıdır. Özellkle ev, çocuğun duygularını 
rahat br şeklde fade edebleceğ br ortam olduğu çn 
kararın açıklanması çn uygun br yer olarak görülmek-
tedr.

• Ebeveynler çocuğun yaş düzeyne göre onun anlaya-
bleceğ şeklde açıklama yapmalı, brbrlern suçlama-
dan, açık, tutarlı, net ve samm br fade kullanmalıdır. 

• “Ben ve annen/baban esks kadar y anlaşamıyoruz 
ve artık brlkte olmayacağız. Bunun sennle hçbr lgs 
yok, sen bzm çn çok değerlsn. Sana olan lgmz hep 
aynı kalacak. O da, ben de senn annen ve baban olmaya 
devam edeceğz. Ama artık esks gb bu evde brlkte 
yaşamayacağız ve annen/baban burada olmayacak, 
sen se haftada br kez mutlaka onu göreceksn. Bu 
kararkarar sen üzmüş veya hayal kırıklığına uğratmış olablr. 
Nasıl hssettğn bzmle paylaşablrsn, böylece senn 
yanında olablrz.” şeklnde br açıklama çocuğun 
durumu anlayablmesne ve duygularını fade etmesne 
yardımcı olablr.

• Çocuk, kararın açıklanması sonrası pek çok soru şaret 
le boğuşacaktır. Bu nedenle çocuğa boşanma sonra-
sında onu nelern bekledğ, yen düzen, değşecekse 
yen okul, hang ebeveyn le kalacağı gb durumlar 
açıkça fade edlmeldr.

• Çocuklar bazen boşanma durumundan kendlern 
suçlu ve sorumlu hssedeblrler. Çocuğa bu durumun 
anne ve babanın kararı olduğu ve durumdan onun so-
rumlu olmadığı vurgulanmalıdır.

• Çocuğun merak ettğ durumlar varsa onun blmes 
gereken sınırlar çersnde açıklama yapılmalı, çocuğun 
blmemes gereken, ona duygusal zarar verecek du-
rumlar var se bunlar anlatılmamalıdır.

• Boşanma kararı açıklanırken her k ebeveyn de or-
tamda bulunmalıdır, bu şeklde çocuğun ebeveynlern-
den brne karşı suçlama, öfke, kızgınlık, kopuş gb duy-
gular beslemes önleneblr.

• Boşanma sonrasında her şeyn daha y olacağı şekln-
de açıklamalar yapmak doğru değldr çünkü bu tür br 
açıklama çocuğu beklentye sokablr. Çocuğa duygusal, 
ekonomk vb değşklkler, dalgalanmalar yaşayable-
cekler ve bunun normal olduğu anlatılmalıdır.

• Boşanma sürecnde ve sonrasında ebeveyn tutumları 
oldukça önemldr. Aşırı korumacı ya da aşırı kontrolsüz 
davranmak farklı problemlere yol açablr. Çocuk bu sü-
reçte gözlemlenmel ve pskolojk, duygusal, sosyal 
alanlarda htyacına uygun desteğ alması sağlanmalıdır.

Çocuğa Boşanmanın Söylenmes
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AİLEDE SÜRDÜRÜLEBİLİR 
SINIRLAR İÇİN 
KOLAYLAŞTIRICI ÖNERİLER
Br çocuğun, ebeveynn çzdğ sınırlara her zaman aynı önem atfet-
mes çn hem annenn, hem de babanın aynı şeyler konuşuyor olması 
şarttır. Ebeveynlern böyles br sözbrlğn sağlamasında, çocuğun hu-
zurlu ve mutlu br ale yaşantısı sürdürmes çn sınırların vazgeçlmez 
br unsur olduğu konusunda en başta br fkr brlğne htyaçları vardır.

“
”

Aygül SATICI
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 Br çocuğun dünyaya gözlern açtığı andan tbaren 
çevrey tanıma, anlamlandırma ve kavramasında başat 
rol oynayan ale, bünyesnde bulunan pek çok fonksyo-
nu çocuğu lerk yaşamına erştrmek çn şe koşar. An-
ne-babalar; çocuğun temel bakım, beslenme, barınma 
ve sevg htyaçlarını gdermenn yanı sıra en az onlar 
kadar gerekl ve yaşamsal br şlev daha yerne getrmek 
çn çabalamak durumundadır: Çocuğu toplumsal 
hayata hazırlamak.
 
 İnsanlığın tarhsel gelşm süresnce sahneden hç 
eksk olmayan ve br düzen tess etmek suretyle yaşa-
mayı kolaylaştıran kurallar; toplumun çekrdeğ olan 
alede mayalanır ve dış dünyaya açılır. Eylemler bell br 
nzama göre gerçekleştrmek ve bu yolla drlğ sağla-
mak amacıyla konulmuş olan ve nsanların üzernde 
görüş brlğne vardığı sınırları kapsayan toplumsal kural
ların bu temel felsefes, ale çnde çocuğu esenlkle bü-
yütmek ve geleceğe hazırlamak çn de gerekl ve ge-
çerldr. 

 Bebeklk dönemnden lk çocukluk evresne dek 
çocuğu yetştrme mekanzmasının temel çarkı olan ale, 
görüldüğü üzere aynı zamanda çocuğu yaşamla tanış-
tırmada ve sınırları göstermede lk kılavuz olma ntelğn 
de taşır. Ebeveynler; huzurlu, sağlıklı ve mutlu br ale 
yapısı nşa etmek çn çocukların davranışlarına bell başlı 
sınırlar, dğer br deyşle kurallar koyarlar. Örneğn br 
çocuğunçocuğun öfkelendğnde vurmak yerne kızgınlığını fade 
etmey denemes; oyuncaklarıyla oynadıktan sonra 
onları yerlere saçılmış halde bırakmak yerne toplaması; 
arkadaşında görüp çok beğendğ topu sorgusuzca 
almak yerne zn steyerek talep etmes; markette gör-
düğü her çkolatayı sepete atmak yerne ona hak tanı-
nan mktar kadar alması gb durumlar ancak ebeveynn 
çocuğa zamanında ve sevecenlkle kazandırableceğ 
sınırlarla mümkün olablr. Kuşkusuz sınır, yapılagelen 
davranışa küçük dokunuşlarla da olsa yönlendrme ve 
bçm verme çerdğ çn şlerlğe konduğu lk zamanlar-
da çocuğun drencyle karşı karşıya kalır. Üstüne üstlük 
konulan sınırlar gerekl, yeterl ve makul açıklama yapıl-
madan dayatılıyorsa ve bell br çerçeve taşımıyorsa 
(yan net değlse), sınırların temel hepten sarsılır. 
Konfor alanından çıkmak stemeyen yetşknlern dah 
yen olguları tepkyle karşılamaları gb çocuk da önceler 
alışageldğ gb yapmak ster ve anne-babanın koyduğu 
sınırı boykot eder. Km zaman konulan kuralı/sınırı dk-
kate almaz, km zaman aşırı öfkeyle ger püskürtmek 
ster, km zaman anne-babayla pazarlığa oturur, km 
zaman sadece yaptırım çeren sınırları önemser. 

İşte tam da bu noktada devreye çocuk pskolojsndek 
en shrl sözcüklerden br grer: İstkrar! Anne-babanın 
ale çnde çocuklarından uymalarını bekledkler kurallar 
konusunda hemfkr olmaları ve tutarlı davranmalarını 
çeren stkrarlı olma; uygulaması yazıldığı kadar kolay ol-
mayan ve net duruş steyen br kararlılık durumudur.  Br 
çocuğun, ebeveynn çzdğ sınırlara her zaman aynı 
önemönem atfetmes çn hem annenn, hem de babanın aynı 
şeyler konuşuyor olması şarttır. Ebeveynlern böyles 
br sözbrlğn sağlamasında, çocuğun huzurlu ve mutlu 
br ale yaşantısı sürdürmes çn sınırların vazgeçlmez br 
unsur olduğu konusunda en başta br fkr brlğne ht-
yaçları vardır. 

 “Ebeveyn-çocuk letşm üzerne yazılmış en temel 
eser” olarak kabul edlen ve dünya çapında mlyonlarca 
okurun lgyle okuduğu “Anne-Baba ve Çocuk Arasında” 
sml meşhur ktabında ünlü çocuk pskoloğu Dr. Ham 
G. Gnott, alenn çocuğa sınırlar koymasına dar pek çok 
değerl blg sunarken, çağımız çn üstüne kafa yormaya 
değer çok öneml br noktaya da temas eder: Çocuklara 
sınırlarsınırlar koymada bzm yaklaşımımız le esk nesllern 
yaklaşımı arasındak farklılık nedr? Şüphesz k aleden 
aleye, toplumdan topluma değşklk gösteren sınırlar 
ve sınır koyma bçm, elbette jenerasyonlar arası da 
farklılık arz edecektr. Burada esas eğlmemz gereken 
durum se yazarın da belrttğ üzere esk nesln bu ş 
otorteyle ve kararlılıkla kotardığı; bz yen nesln se sü-
rekl kararsızlık ve şüpheclk; yan kendnden emn ola-
mamayla sürec yönettğdr. Çocuk yetştrmeye dar 
daha özgürlükçü br yaklaşımı öne çıkaran yüzlerce ktap 
ve araştırma; bu noktada yazarların kafalarında kurduk-
ları br ütopya olmadığına göre brebr toplumun değ-
şen değerlern referans almaları ve buna göre ebevey-
nlere br yol hartası çıkarmalarından hareketle aslında 
tam da değşen devr yansıtmaktadır. 

AİLEDE SÜRDÜRÜLEBİLİR SINIRLAR İÇİN 
KOLAYLAŞTIRICI ÖNERİLER

küçükçekmece ram
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 Geçmş nesller, hem mevcut blgnn mktarı, felsefes, 
yaygınlığı, ulaşılablrlğ gb boyutlar sebebyle hem de 
sahp oldukları değer ve nanışlardan ötürü böyle otor-
ter ve kararlı kural koyucular olarak davranıyorken, as-
lında en başta “zamanın ruhu” bunu gerektrdğ çn ço-
cukları böyle “terbye” edyorlardı.  Bunu yaparken azar-
lama, şddet gb asla kabul edlmeyecek ve bugünden 
bakıldığında çocuğun özünü yaralayan nahoş yaptırım-
lara da başvuruluyordu. Bz bu yazıda asıl lglendren se 
onların y veya kötü, yaptıklarının ve koydukları kuralla-
rın arkalarında durmaları; bunlardan tavz vermemele-
ryd. 

 Günümüzde bu netlğ göremeyşmz, anne-babala-
rın çocuklarına sınırlar koyarken tam özümseyemedkle-
r veya yeternce kna olmadıkları yöntemler kullanmala-
rına veya konuya dar her kaynaktan farklı ses çıkması-
nın oluşturduğu kafa karışıklığı gb güçlü sebeplere 
bağlayacak olursak zamanın ebeveynnn şnn çok 
daha zor olduğunu söylemek yanlış olmayacaktır. Bu 
karmaşa hal, yukarıdak satırlarda bahs ve önem geçen 
“stkrar”a ve netlğe de halyle gölge düşürmektedr.  
Sağlıklı ve her şeyden önce sürdürüleblr sınırlar koy-
manın yapıtaşları olan stkrar ve netlk; anne-babanın 
konuya dar etkl okumalar yapması, kendne br yol ha-
rtası çıkarması ve tüm bunların ötesnde ve öncesnde 
çocuğa karşı dama koşulsuz sevecenlk, sevg dl ve 
şefkat göstermesyle elbette mümkündür. 

 Yakın zamanda ytrdğmz duayen pskolog Doğan 
Cüceloğlu, “Gelştren Anne-Baba” adlı klaskleşmş 
esernde çocuğa her şeyden önce br “can” ksvesnden 
yaklaşmamızı; ona alede uyulacak kuralları ve davranış-
larından doğacak yükümlülükler tanıtırken br kral gb 
buyrukları sıralamak yerne, ale bağlarını güçlendren ve 
özenerek hazırlayacağımız br ale toplantısı tertp et-
memzn amaca çok y hzmet edeceğn söyler. Blrsnz 
k belk abartılı br söylem olsa da ‘bazen yöntem her 
şeydr’. Özellkle de söz konusu çocuklar olunca yönte-
mn pedagojk temellere dayanıp dayanmadığı kesnlk-
le önem arz eder. Çocuğa sıcak br ale toplantısıyla ve-
rlecek mesaj, “bz” olmanın çok güzel br ayrıcalık 
olduğu ve bu özellğ devam ettrmek çn de brtakım 
düzenlemelere htyaç duyulduğudur. Bu tabloda 
çocuk,  şbrlğne gereksnm duyulan, görüşler merak 
edlen ve bunlar da ona hssettrlen br brey olarak el-
bette hem ruhsal tatmn yaşayacak; hem de kurallara ve 
onları yerne getrmedğnde doğacak yaptırımlara katı-
lım göstermede daha hevesl olacaktır. 

 Ale toplantılarının yanı sıra, gündelk hayatta çocukla 
kurduğumuz letşmn ntelğ de kalıcı ve uygulanablr 
sınırlar koymaya gden yolu epeyce kolaylaştırmaktadır. 
Çocuğun, yaşından ve evlat olma rolünden bağımsız 
olarak br brey oluşu, ona tıpkı dğer yetşknler gb say-
gılı davranmamızı gerektrr. “Çocuğunuza Sınır Koyma” 
adlı k serlk br ktaba mza atan ve anne-babalara pra-
tkte uygulanablecek mükemmel tavsyeler sunan ale 
terapst Robert J. MacKenze, esernde bu konunun 
üzernde durur ve sınırları belrlerken açık, sağlam, saygılı 
olmanın ve çocukların mzaçlarının brcklğne uygun 
letşm stratejler kullanmamızın oluşturacağı devasa 
değşme şaret eder. MacKenze, etkl sınırlar koymak 
çn gerekenler ve olası karşı gelme durumlarını ayrıntılı 
bçmdebçmde anne-babalara aktarmaktadır. Dolayısıyla bu 
hususta ney nasıl yapacağını blmeyen ebeveynler çn 
enfes br başucu kaynağı olduğunu rahatlıkla söylemek 
mümkündür. 

 Çocuk ve gençlk pskolojs alanında uzman Prof. Dr. 
Haluk Yavuzer’n, öğrencs ve meslektaşı Doç. Dr. İlkay 
Demr le brlkte kaleme aldığı “Yen Kuşak Anne-Baba-
lar ve Çocukları” sml ktapta se ebeveynlere sınırların 
çocuğa sunacağı çok değerl k kavram hatırlatılır: 
özerklk ve sorumluluk. Sorumluluk alablen nsanın 
özerk, yan bağımsız davranan nsan olmasından hare-
ketle, çocuğa sorumluluklar kazandırmanın da sınırlar 
koyarak ve çocuğun da bu sınırlara duyarlı davranış 
örüntüsü gelştrmesyle mümkün olduğunun dama ha-
tırda tutulması gerektğ dle getrlmştr. Yavuzer ve 
Demr, bu eserlernde anne-babalara çocuğun htyaç-
larına duyarlı olmalarını, onları sayıca fazla kurallarla 
sıkmak yerne açık, kısa, öz, net ve y açıklanmış kurallar 
koymalarını, gerektğnde bunlara dar çocuğun sorula-
rını yanıtlamayı, sözler ve kurallar konusunda verdkler 
sözlerde durmalarını salık vermektedr. 

küçükçekmece ram
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DUYGUSAL 
ZEKÂ
İşİş yaşamında da özellkle yönetclk pozsyonlarına baktığımızda salt 
akademk zekâsı yüksek breylern değl, akademk zekânın yanında 
sosyal becerler yüksek olan, lderlk özellkler taşıyan, y letşm kuran 
ve duygularını yönetmey blen breylern başarı sağladığına şaht 
oluruz. Bu durum bze IQ’nun her zaman tüm yönleryle başarılı olmak 
çn yetmeyebleceğn, akademk zekânın yanında kazanmamız gere-
ken başka özellklern de gerekl olduğunu göstermektedr. 

“

”

Yekdane ERARSLAN
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 Duygularımız hayatımızın her alanında bzmledr. 
Yaşam tarzımızda, kşsel lşklermzde, ale hayatımızda 
ve ş yaşamımızda, aldığımız kararlarda duygularımız bz 
etkler, bz harekete geçrr. Duygularımızı yönetebl-
mey, krz anında sakn kalıp doğru tepkler vermey,  br 
olay veya durum karşısındak duygularımızın ne olduğu-
nu y analz edp ona göre pozsyon almayı blmedğmz 
takdrde olumsuz yaşantılarla karşı karşıya kalmamız 
olasıdır. Son yıllarda sıkça duyulmaya başlanan ve hak-
kında gt gde artan araştırmalar yapılan duygusal zekâ 
kavramı da şte bununla lgldr. Duygularımıza karşı far-
kındalık oluşturma ve onları dare edeblme, duygusal 
zekâ kavramının konusudur. 

 Duygusal zekâ (EmotonalIntellgence) term lk kez 
1990'da Yale Ünverstes'nden pskolog Peter Salovey 
ve New Hampshre Ünverstes'nden pskolog John 
Mayer tarafından kullanılmıştır. Peter Salovey ve John 
Mayer, 1990’da duygusal zekâyı söyle açıklamışlardır: 
"Br kşnn kend ya da başkalarının hslern ve duyguları-
nı yansıtablme, onları ayırt edeblme ve kşnn düşün-
ces ve eylemnde bu blgnn kullanılmasıdır. "(Mol-
ler,1999, akt: Erdoğdu, 2008). Daha sonra ABD’l psko-
log Danel Goleman “Duygusal Zeka” ktabı le duygusal 
zeka termn detaylı br bçmde açıklamıştır ve böylece 
bu term yaygınlaşmaya, farklı çevreler tarafından daha 
sıkça tartışılmaya başlamıştır. 
“Neden bazı nsanlar yüksek akademk zekâya sahpken 
performanslarını tam anlamıyla ortaya koyamazlar, lşk-
lern sağlıklı yürütemezler?” 
“Neden bazı nsanlar akademk ortamlarda beklenen ba-
şarıyı gösteremezken sosyal lşklernde ve özel yaşantı-
sında çok daha başarılı olurlar?” gb sorular başarı kavra-
mını tekrar sorgulamaya ve başarıya gden yolda gerekl 
olan farklı becerlern neler olableceğn araştırmaya t-
mştr.

 Temel olarak baktığımızda duygusal zekâ, breyn he-
deflerne ulaşmasında, yaşamından doyum almasında, 
lşklernn yönetmnde, bağımsız br şeklde sağlıklı ka-
rarlar vermesnde ve kendn daha doğru fade edebl-
mesnde yararlanableceğ br zekâ boyutudur dyebl-
rz.

 Duygusal zekâ le lgl yapılan çalışmalar, akademk an-
lamda çok başarılı ve zek nsanların sosyal lşklernde 
de her zaman aynı başarıyı gösteremeyebleceğn 
ortaya koymuştur. IQ puanı çok yüksek olmasına 
rağmen empat kurmakta zorlanan, sosyal lşklern 
sağlıklı br bçmde yürütemeyen, kendn yeternce y 
fade edemeyen breylern varlığı buna örnektr. Buna 
karşınkarşın akademk testlerde çok başarılı olamayan ancak 
yaratıcılıkta, sağduyu ve empat sahb olma noktasında 
son derece başarılı olan breyler de görmekteyz. İş ya-
şamında da özellkle yönetclk pozsyonlarına baktığı-
mızda salt akademk zekâsı yüksek breylern değl, aka-
demk zekânın yanında sosyal becerler yüksek olan, l-
derlk özellkler taşıyan, y letşm kuran ve duygularını 
yönetmey blen breylern başarı sağladığına şaht 
oluruz. Bu durum bze IQ’nun her zaman tüm yönleryle 
başarılı olmak çn yetmeyebleceğn, akademk zekânın 
yanında kazanmamız gereken başka özellklern de ge-
rekl olduğunu göstermektedr.  

 Duygusal zekâ le lgl yapılan çalışmalarda, sadece 
matematksel veya sözel zekâ alanlarını değl, kşsel ve 
sosyal zekâ alanlarını da çeren br model olan Gardner’-
ın Çoklu Zekâ Kuramından da faydalanılmıştır. Gardner-
’ın Çoklu Zekâ Kuramına göre zeka tek br yapıdan mey-
dana gelmez; en az yed ayrı zekâ alanı vardır ve bu alan-
lar da zaman çersnde gelştrleblmektedr. Gardner'n 
model, zekânın ne olduğu sorusuna daha genş br 
anlam kazandırmıştır. Gardner, geleneksel zekâ yaklaşı-
mının öğrency ortak br ölçüte göre değerlendrmede 
yarattığı kolaylık açısından avantajlı olduğunu ancak öğ-
rencnn güçlü ve zayıf noktalarını keşfetmede yararlı ol-
madığını belrtmektedr (Başaran, 2004).

Duygusal Zeka Termnn Tarhçes

Duygusal Zekâ Neden Önemldr?
DUYGUSAL ZEKÂ

küçükçekmece ram
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Salovey ve Gardner, duygusal zekânın ayrıntılı br tanı-
mını sunarak beş ana başlık altında br model oluştur-
muşlardır (Goleman, 1996).

1. Özblnç: 

 Kendn tanıma duygusal zekânın temeldr. Duyguların 
her an farkında olma yeteneğ kendn anlama bakımın-
dan şarttır. Duygularını y tanıyablen kşler ne düşün-
düklernden ve ne hssettklernden daha y emn olurlar 
ve bu durum da hayatta aldıkları kararları etkler. 

2. Duyguları yöneteblme: 

 Duyguları dare edeblme yeteneğ, öz blnç temel 
üstünde gelşr. Bu yeteneğ gelşmş olan kşler hayatta 
karşılarına çıkan beklenmedk olaylarda duygularını 
kontrol edeblmektedrler ve duygularını uyumlu br şe-
klde ortaya koyma noktasında başarılıdırlar.

3. Kendn harekete geçreblme:
 
 Duyguları br şe başlamak, o ş sürdürmek ve hedefe 
ulaşmak çn doğru şeklde kullanablmektr. Daha etkl 
ve üretken olablmek çn gerekldr. 

4. Başkalarının duygularını anlayablme: 

  Empat, nsanlarla letşmn temel taşlarından brdr. 
Başkalarının duygularını, çnde bulunduğu durumdak 
motvasyonu anlamaktır. Bu becer de öz blnç temeln-
de lerler, zra kend duygularımızı ne kadar anlar ve duy-
gularımızın farkında olursak başkalarının duygularını da 
y anlayablr ve yorumlayablrz. 

5. İlşkler yürüteblme: 
 
 Sosyal becerlere sahp olma ve kşlerarası lşk kura-
blmektr. Başkalarının duygularını dare edeblmey de 
kapsar. Bu becer toplum çersnde etkn olmayı, lderlk 
gerektren durumlarda başarı sağlamayı kolaylaştırır. 

 Yapılan araştırmalar duygusal zekânın gelştrlmeye 
ve öğrenmeye çok açık olduğunu ortaya koymuştur. Bu 
noktadan hareketle özellkle okul dönemndek çocuk-
larda duygusal zekânın gelştrlmesne olanak sağlaya-
cak çalışmaların artırılması gerektğn söyleyeblrz.  
Öğrenclerde empat, etkl letşm, kendn fade edebl-
me becerlern kazanmalarına yardımcı olacak eğtm 
programlarının oluşturulması ve uygulanması son 
derece önemldr. 

 Gündelk hayatta yaptığımız pek çok etknlkte farklı 
zekâ alanlarımız brlkte çalışır ve brbrn etkler. Bu 
yüzden eğtm ortamlarında çocuğun tek br zekâ alanını 
değl brden fazla zekâ alanını brlkte gelştrmek gerek-
ldr (Yeşlyaprak, 2001).

 Çocuklarda duygusal zekânın gelşm akademk başa-
rıyı artırmada da etkl olacaktır. Okul ortamında başarı 
sağlamak çn akademk zekâyla brlkte ç dspln sağla-
ma, gerektğnde br takımla uyum çnde çalışablme, ş-
brlğ yapablme, topluluk kurallarına uyablme, etkl 
dnleme, y letşm kurablme gb duygusal zekâya bağlı 
becerler de gerekldr. 

 Konu le lgl uzmanlar, öğrenclern duygusal zeka be-
cerlernn gelşmesne yardımcı olurken aynı zamanda 
vel ve öğretmenlerle de şbrlğ yapmalı, aynı becerle-
rn vel ve öğretmenlerce de kazanılması çn çalışmalar 
yürütmeldr. Öğrenclern hem okul ortamında hem ev 
ortamında model aldığı kşlern bu becerler kullandığını 
görmeler, onların dolaylı olarak bu davranışları öğren
mesn kolaylaştıracaktır. 

KAYNAKÇA

Başaran, B.I., (2004). Etkl Öğrenme Ve Çoklu Zekâ 
Kuramı: Br İnceleme, Ege Eğtm Dergs (5),  7-15.

Erdoğdu, M.Y., (2008). Duygusal Zekâ’nın Bazı Değş-
kenler Açısından İncelenmes, Elektronk Sosyal Blmler 
Dergs, 7(23), 62-76.

Goleman, D. (1996). Duygusal Zekâ, Varlık Yayınları. 

Yeşlyaprak, B. (2001). Duygusal Zeka ve Eğtm Açısın-
dan Doğurguları, Kuram ve Uygulamada Eğtm Yönetm 
, 25(25) , 139-146.
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TIRNAK 
YEME 
Tekrarlayıcı örüntülerden oluşan tırnak yeme alışkanlığı br veya daha 
fazla parmağı ağza sokarak tırnağın dşlerle ısırılması olarak tanımlan-
maktadır. Bu davranış tırnakları ve çevresndek dokuları tahrp eder ve 
genellkle çocukların oyun oynamadığı ya da herhang br şle uğraş-
madığı zamanlarda ortaya çıkar.

“
”

Hatice BİLGER
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 Tırnak yeme, parmak emme, gece altını ıslatma, vb. 
davranışlar küçük yaş grubunda görüleblen tekrar eden 
davranış örüntülerdr. Bu sürekl olarak veya sıklıkla 
tekrar eden davranış örüntüler br nev alışkanlık bozuk-
luğu örneklerdr (Yörükoğlu, 1980). Tekrarlayıcı örün-
tülerden oluşan tırnak yeme alışkanlığı br veya daha 
fazla parmağı ağza sokarak tırnağın dşlerle ısırılması 
olarak tanımlanmaktadır. Bu davranış tırnakları ve çev-
resndek dokuları tahrp eder ve genellkle çocukların 
oyun oynamadığı ya da herhang br şle uğraşmadığı 
zamanlarda ortaya çıkar. Tırnak yeme alışkanlığı çocuk-
luk çağında sık görülmekle brlkte 4-6 yaşlarında yoğun 
seyr zler. Klnk araştırmalara göre tırnak yeme alışkanlı-
ğı özellkle çocukluk dönemnde sık rastlanmakta olup, 
erşkn dönemde de çeştl pskolojk bozukluklarla bera-
ber görüleblen br durumdur ve bu davranışın altta 
yatan duygusal bozuklukları yansıttığı öngörülmektedr. 
Tırnak yyen çocuklarda dkkat eksklğ ve hperaktvte 
bozukluğu (%74.6), ayrılma anksyetes (%20.6), enüre-
zs (%15.6), tk bozukluğu (%12.7) ve obsesf kompulsf 
bozukluk (%11.1) gb pskyatrk bozuklukların da görül
düğü bldrlmştr (Ghanzadeh, 2008 akt. Azak ve 
Mutlu, 2020).

 Tırnak yeme alışkanlığının altında çeştl nedenler ya-
tablr. Çevres le etkleşm halndeyken stek, htyaç ya 
da duygularını dışa vuramayan, steklern doğru yön-
temlerle fade edemeyen ya da kendsn fade etse dah 
çevresnden tepk alamayan çocuklarda tırnak yeme 
alışkanlığı görüleblmektedr. Bununla brlkte ev orta-
mında yaşanan huzursuzluklar, ale tarafından çocuğun 
desteklenmemes, çekngenlk veya okulda yaşanan 
akademk başarısızlık da bu alışkanlığı tetkleyeblmek-
tedr. Ayrıca altında yatan herhang br neden olmaksızın 
çevresnde tırnak yyen br kş varsa eğer, çocuk bu 
davranışı taklt yoluyla da alışkanlık halne getreblmek-
tedr. (Mnbaş, 1988). Alışkanlık ale veya öğretmen ta-
rafından fark edlp çocuğa bunun arzu edlmeyen br 
davranış olduğu hssettrldğnde davranış km zaman 
yce kökleşerek yerleşeblmektedr. 

 Tırnak yeme alışkanlığının oluşmasındak başka br 
neden de duyguların fade edlememesdr. Bazı çocuk-
lar herhang br nedenden dolayı öfke, üzüntü, korku 
gb duygularla yüz yüze geldklernde bununla nasıl 
başa çıkacaklarını blemeyeblrler. Ancak bu gb duygu-
ların dışa vurulduğunda sağlıklı br gelşm olacağı bln-
meldr. Çocuk öfke, üzüntü, şaşkınlık ya da mutluluk gb 
duygularını br şeklde anlatmalı ve anne babasıyla pay-
laşablmeldr. Aks takdrde çocukta engellenmşlk, yok 
sayılmışlık, görmezden gelnmşlk hss artacaktır. 

Çocuğun anne babasıyla sadece düşüncelern değl, 
duygularını da rahatça paylaşabldğ br letşm kuruldu-
ğu takdrde tırnak yeme alışkanlığı da azalma göstere-
cektr. Çocuğun bu süreçte korkutulup azarlanmaması 
ve herhang br kaygı yaratacak duruma maruz bırakıl-
maması gerekr. Bununla beraber ergenlk çağında 
sosyal onay gören çocukların çoğu bu alışkanlığı terk et
mektedr.

 Çocuğun yaşantısında huzursuzluk arttığında bu dav-
ranışın sıklığı da artar. Bu sebeple ale çndek ya da ço-
cuğun kend dünyasındak huzursuzluk azaltılarak kend-
n güvende hssetmes sağlanmalıdır. Aledek tüm b-
reylern bu davranıştan rahatsız olduklarına dar sert fa-
deler kaygıyı arttırarak davranışı sıklaştırablr. Çocuğa 
sözlü açıklamalarda bulunarak başkaları tarafından 
davranışın yadırganableceğ fade edlmeldr. Tırnak 
yeme alışkanlığı kazanmış çocuklarda bu davranış gece 
meydana gelyorsa eğer çocuk le şbrlğ çersnde ço-
cuğun elne haff eldvenler gydrleblr. Çocuk tırnakla-
rını ısırmak stedğnde eldvenler hatırlatıcı ve davranışı 
engelleyc olablr. Eğer çocuk ayak tırnaklarını yyorsa 
sıkmayan çoraplar gydrleblr. Fakat bu durumda ço
cuğun da stekl olması gerekr. Acı bber sürme gb 
yöntemlerde olduğu gb çocuk aşağılandığını hsset-
memeldr. Eğer çocuk br şey zlerken veya boş vaktle-
rnde bu alışkanlığı serglyorsa ağzını meşgul edecek 
sakız gb yardımcılarla ağzının meşgul edlmes de alış-
kanlığın azaltılmasında etkldr. Ayrıca çocuğun tırnak 
bakımı le lglenmes ve hjyen eğtm de bu alışkanlığın 
azaltılmasında yarar sağlayablr. Çocuğa mankür veya 
pedkür malzemeler alınarak tırnak bakımı konusunda 
çocuğa blgler verlerek destekleneblr. Özellkle er-
genlk çağındak gençlerde yenmş tırnaklar le mankür-
lü tırnaklar arasındak fark gösterlerek alışkanlık azaltma 
çalışmaları yapılablr.

TIRNAK YEME 
küçükçekmece ram
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 Tırnak yeme davranışının sağaltımında ayrıca pskote-
rapk yaklaşımlar terch edlmektedr ve bu yaklaşımlar 
beden odaklı tekrarlayan davranış vakalarında yararlı 
olablmektedr. Tersne alışkanlık kazandırma teknkler 
tırnak yemek alışkanlığında uygulanan ve kşlere tırnak 
yeme davranışlarını kontrol edeblmeler çn bazı bece-
rler öğretmey amaçlayan teknklerdr (Ghanzadeh, 
2011 akt.Azak ve Mutlu, 2020). Bu teknkte lk önce ra-
hatsızlık gözden geçrlerek alışkanlık sorgulanır. Bu sor-
gulamada çocukta alışkanlığın ortaya çıktığı vaktlern 
vdeoya kaydedlmes ya da ebeveyn tarafından davra-
nışın sıklığına dar çetele tutulması stenr. Sıklıkların ta-
nımlanması farkındalığı artırır ve sağaltım çn gereken 
takvm ve hartanın oluşturulmasına kaynaklık eder.  
Çocuğa alışkanlığına alternatf olablecek şeklde ya da 
alışkanlığının ters şeklde uygulayableceğ davranışsal 
ödevler verlr. Bunun yanında çocuklara kend kendne 
gevşeme teknkler öğretlr ve kend kendne kaygısını 
azaltableceğ teknkler öğrenen çocuk alışkanlığını 
azaltmaya daha stekl olur.

KAYNAKÇA
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SÖZSÜZ 
İLETİŞİM
Sözel br letşm durdurablr, keseblrsnz fakat kşlern gözler, yüz 
fadeler, vücutlarının duruşu, jestler, el kol hareketler, kıyafetler 
halen konuşmaya devam edecektr. Hçbr sözel fadenn olmadığı br 
anda dah mmar öğeler, renkler hatta ortamın kokusu br mesaj lete-
cektr. Elbette bu mesajları algılayablmek çn bell br farkındalık ve 
eğtml br algı gerekldr. 

“
”

Büşra ALAGÖZ
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 İnsan sosyal br varlık olması sebebyle dğer nsanlar-
la etkleşm kurma, kendn ve hayatı anlamlandırma ve 
var olan düşünce ve blglern aktarma htyacı duyar. Bu 
yüzden nsan doğduğu andan tbaren letşm halnde-
dr. Eğer br bebek acıkmışsa veya br yer ağrıyorsa 
bunu annesne ağlayarak fade eder. Zaman çersnde 
büyüdükçe, hayatın çok karmaşık olduğunu ve çeştllk 
barındırdığını fark etmeye başlar. Bu durumda nsanlar-
la, çevreyle letşm daha da farklı br boyut kazanır. Ko-
nuşmayı, beden dlyle letşme geçmey, yazmayı, baş-
kalarını dnlemey öğrenr.

 İletşmn tanımlarından brs de blg aktarımıdır. Genel 
olarak nsanlar üç ana kanal aracılığı le kendler hakkın-
da blg aktarırlar. Bunlardan en açığı sözlü letşmdr. 
Yan söyledklernn çerğdr. Dğer kanallar sözsüzdür 
ve çok daha nce belrsz br puçları takımı oluştururlar. 
Sözsüz letşm bze görüleblr br kanal aracılığı le gelr. 
Bu kanal duruş, görünüm, el kol hareketler ve yüz fade-
ler gb puçları çerr. Br dğer kanal se dln sözsüz yön-
lern çeren puçlarıdır. Örneğn sesn tonu, konuşma hızı 
ve düzgünlüğü gb konuşmanın çerğnden ger kalan 
kısmıdır.

 İletşm, kelmeler, ses tonu ve beden dlnden oluşan 
br bütündür. Kelmeler “ne” söyledğmzle; ses tonu ve 
beden dl “nasıl” söyledğmzle lgldr. İletşm yapılan-
dırmada, kelmeler aynı kalmak koşuluyla, kelmeler 
%10, ses %30 ve beden dl de %60 oranında rol oynar. 
Sözel br letşm durdurablr, keseblrsnz fakat kşle-
rn gözler, yüz fadeler, vücutlarının duruşu, jestler, el 
kol hareketler, kıyafetler halen konuşmaya devam 
edecektr. Hçbr sözel fadenn olmadığı br anda dah 
mmar öğeler, renkler hatta ortamın kokusu br mesaj 
letecektr. Elbette bu mesajları algılayablmek çn bell 
br farkındalık ve eğtml br algı gerekldr. 

 Bu nedenle sözel olmayan davranışları etkl br şekl-
de okuyup yorumlayablen ve karşısındak kşlern bu 
davranışları (yan kend davranışlarını) nasıl algıladığını 
yöneteblen nsanların, bu becerden yoksun olanlara 
kıyasla daha başarılı br yaşam süreceğ araştırmacılar 
tarafından ortaya konmuştur.

 Hem kşler arası lşklermzde hem pskolojk danış-
ma süreçlernde hem de öğretmenler çn derslerde 
doğru ve başarılı anlamak ve blg aktarımında daha ba-
şarılı olablmemz çn karşımızdak kşnn ses tonu ve

konuşmasının akıcılığı, beden duruşu, mmkler le 
mesafe ve bedensel temas önemldr. 

  Bağcı (2008). “Öğretmenn Beden Dlnn Öğrencler 
Tarafından Algılanması” sml çalışmasında, öğrenclern 
öğretmenlern beden dln nasıl algıladıkları üzernde 
durulmuş ve bu amaçla İstanbul l Esenler lçesnde tüm 
resm orta öğretm kurumlarında okuyan 1141 öğrencye 
anket uygulanmıştır. Bu uygulama sonucunda beden 
dllerne dkkat eden öğretmenlern derslernde, lg ve 
başarılarının arttığı saptanmıştır.başarılarının arttığı saptanmıştır.

 Dökmen Ü (1986). “Yüz İfadeler Konusunda Verlen 
Eğtmn Duygusal Yüz İfadelern Teşhs Becers ve İle-
tşm Çatışmalarına Grme Eğlm Üzerndek Etks” 
sml çalışmasında yüz fadelernn belrlenme becerle-
rn arttırmak amacıyla eğtmde pskolojk hzmetler öğ-
renm gören öğrenclere sekz oturumdan oluşan yüz 
fadelern tanıma eğtm verlmştr. Verlen eğtm son
rasında bu eğtme katılan kşlerde yüz fadelern 
tanıma becerlernn arttığı ve çatışma eğlmlernn azal-
dığı saptanmıştır. 
 
 Kşler arası letşmde sözsüz letşmn öneml şlevler 
vardır. Bu şlevler k ana gruba ayrılmaktadır. Bunlardan 
brncs, sözsüz letşm yoluyla br takım anlamlar letle-
blmesdr. Örneğn başımızı sallayarak br görüşü onay-
ladığımızı, dostumuzun eln tutarak onu sevdğmz 
söyler. Sözsüz letşmn knc şlev se, sözlü letşm 
desteklemes ve onun akılcılığına katkıda bulunmasıdır. 
Örneğn konuşan kş yüzünü ve bedenn kullanarak 
sözlü anlatımı destekler, dnleyen se, sergledğ yüz ve 
beden fadeler le konuşana ger bldrm verr ve bu 
sırada konuşan kş, karşısındaknn söyledklern anlayıp 
anlamadığını ya da sıkılıp sıkılmadığını onun davranışları-
na bakarak tahmn etmeye çalışmaktadır.
 
 Bu sebeplerden dolayı br pskolojk danışmanın 
beden dln blnçl kullanması ve karşısındaknn sözsüz 
letşm kanallarını y okuyablmes oldukça önemldr.
Karşı tarafın yan alıcının sözsüz letşm kodlarını y oku-
yarak onun referans çerçeves hakkında br kanaat 
sahb olablr ve mesajınızı karşı taraf çn daha kolay an-
laşılır br hale getreblrsnz.

Sözsüz İletşmn Önem

SÖZSÜZ İLETİŞİM
küçükçekmece ram

Gerek yok her sözü laf le beyana. 
Br bakış bn söz eder, bakıştan anlayana. 
                                                               Mevlana
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Karşı karşıya gelen k kş arasındak lk etkleşm, letşm 
sürecnn öneml br belrleycsdr ve bu etky yaratan 
faktörler, karşılaşılan kşnn beden dlnden, kullandığı 
kelmelere ve kşnn taşıdığı bütün aksesuarlardan 
çnde bulunduğu fzk ortam nesnelerne kadar genş br 
dağılım gösterr. İşte bütün bu faktörlern bleşkes “algı-
layan kşnn” değerlernde br yer bulur ve o çerçeve 
çersndeçersnde yorumlanırken algılayanın kşsel özellkler ve 
toplumsal normları le kalıplaşmış olan yargılar, etkleşm 
verlerne bağlı olarak letşmn lk anında br karar verd-
rr ve nsan karşısındak kşye zhnnde br etket yapıştı-
rır.
 Br görüşmeye gttğnz varsayalım, masanın büyüklü-
ğü le masanın sahbnn hyerarşdek yer arasında olası-
lıkla br lşk vardır. Ya yüz fades, vücudunun duruşu 
nasıl? Mesafel m? Ses tonu dostça ve sıcak mı yoksa 
emredc br tonda mı? Aranızdak mesafey nasıl oluştu-
ruyor? Oturma şekl nasıl, hemen kaçıp gtmek ster gb 
m? Bunun gb belk bnlerce sözsüz letşm mesajı kmn 
ast kmn üst olduğunu ya da br hyerarşde nasıl br yapı 
çnde bulunduğunuzu sze sezdrecektr. Aynı durum 
danışanınızın ya da öğrencnzn sznle görüşmeye gel-
dğnde sahp olacağı kanaatler çn de geçerldr.
İnsanlar, çevrelernde oluşturdukları boş mekanlar yo-
luyla da letşmde bulunurlar. Başkalarına olan uzaklığı-
mızı ayarlayarak onlara bazı mesajlar letrz. Br nsana 
çok yakın durmak ve bedensel temas, lşkye belrl br 
yakınlık ve sıcaklık katar. Böyle br yakınlık steğ çnde 
olmayan kmse, bu durumdan rahatsızlık duyar ve savu-
nucu olur. Dolayısıyla, bze gönderlen mesajı doğru ve 
etkl anlamamız noktasında mesajı gönderen kş le ara-
mızdak mesafe ve bedensel temas öneml br güce sa-
hptr. 
Bu yüzden danışma yapacağımız ortamın danışan çn 
sade, kendsn eşt hssedebleceğ br ortam olması 
sağlanablr. Mümkünse çok büyük ya da çok dar odala-
rın danışma çn kullanılmasından kaçınılmalıdır. Görüş-
melermz yaparken yeterl mesafede bulunmamız, 
(arada mümkünse br nesne bulunmadan) karşılıklı ve 
eşt hzada olmaya özen göstermemz danışanın bz 
üstün olarak görmeden rahatça kendn fade edebl-
mesne yardımcı olablr.

 Sözsüz letşm ortamı olarak bedenmz sıklıkla kulla-
nırız. İnsanlar bedenler le hareket ederler, davranışlar 
serglerler. Görünümümüzün en temel skeletn bede-
nmz oluşturur. Aktarmak stedğmz sözsüz letşm 
mesajlarından brçoğunu bedenmz kullanarak aktarı-
rız.

 Bedenmzn, durağan olduğu halde lettğ mesajlar 
da vardır. Görünüş, lk zlenmn brncl etkleyendr. 

Göz teması, özellkle karşımızdak le kurduğumuz ya 
da göz teması kurmadığımızda kurmak stemedğmz 
açıkça fade ettğmz letşmn öneml br öğesdr. Göz 
teması kurarak verdğmz mesajların daha etkl olduğu 
yönünde çalışmalar mevcut olup bütün etkleşmlerde 
göz temasının blg aktardığı br gerçektr. Göz teması 
varlığı ve yokluğu letşmn etkllğn etkledğ gb var-
lığılığı romantk lşk varlığına, yokluğu utanç ya da korku 
varlığı gb farklı mesajların letmne yardımcı olablr. 

Görünüşümüz, kuracağımız letşm büyük ölçüde etk-
lemektedr. Toplumsal yaşam çersnde, sözlerle dle 
getrmesek de letşm çersndeyzdr. Br ortamda yal-
nızca var olmamız ble brtakım letler letmekte olduğu-
muzu göstermektedr. 

 Pskolojk danışmanın gym tarzı ve kullandığı aksesu-
arların da abartılı olmasından ve mesajlar çrmesnden 
kaçınması gerekmektedr. Abartılı gym tarzları ve akse-
suarlar danışanın dkkatn dağıtableceğ gb önyargıla-
ra sebep olup kendsn yeternce fade etmesn engel-
leyeblr. 

 Karşımızdak kşnn bz doğru anlaması çn beden du-
ruşumuzun önem de büyüktür. Verdğmz mesajın alıcı 
tarafından anlaşılması noktasında, alıcı bzm beden du-
ruşumuzu ve onun verdğ mesajı okumaya ve anlamaya 
çalışır.

 Hç hareket etmedğmz zamanlarda da letler gön-
derrz. Vücudumuzun duruş bçm bzm ruhsal yapımız 
hakkında da brçok letler gönderr. Örneğn, kendnz 
kötü hssettğnz zamanlarda, omuzlarınız düşük, başınız 
önde, çok az göz kontağı kurmaya meyll halnzle, çev-
renn umurunuzda olmadığını letşm kurmak stemed-
ğnz letmez msnz? 

 Bu noktada bedenmzn letşm kurduğumuz kşye 
karşı açık durumda olması yan yüzümüzün ona dönük 
ve kollarımızın ve bacaklarımızın kenetlenmeden duru-
yor olması önemldr. Aynı şeklde karşımızdak le rahat-
ça göz teması kurableceğmz br mesafede olmak let-
şm kurablme açısından öneml rol oynar.

Beden Duruşu/ Bedensel Görünüm Göz Teması

İlk Etkleşm/ Ortam/Mesafe

küçükçekmece ram
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Bu noktada dğer sözsüz letşm kanallarının dkkatl br 
şeklde okunup doğru zlenm ednlmes önemldr.
Pskolojk danışmanın danışan le göz teması kurması 
hem onu dkkatle dnledğ blgsn ona aktarması açısın-
dan hem de danışanın anlattıklarının danışan açısından 
önemn tartablmes ve letşmn kopmadan devam 
edeblmes açısından oldukça önemldr. 

 Beden dl, duyguları fade etmek çn konuşma dlne 
göre daha kolay br yoldur. Brnden hoşlanmadığınızı 
sözlerle anlatmak zordur. Ama beden dl le özellkle m-
mklernzle bunu çok açık br bçmde fade edeblrsnz. 

 Bazen kelmeler duygularımızı fade etmekte yetersz 
de kalablr. Br dudak bükülmes, gözlern kısılması ya da 
ellern ttremes, ses tonumuz o anda aktarmaya çalıştı-
ğımız sözel çerkten çok daha fazlasını anlatacaktır. Kş, 
duygu ve düşüncelern beden dlyle, en çok da mmk-
leryle dışa vurur. Yüz fades, verlen mesajla uyum 
çnde olur ya da alınan mesaja göre şekllenr. Dolayısıy
la, verdğmz mesajın alıcı tarafından etkl br bçmde 
anlaşılmasında mmklermzn etks büyüktür. 
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 Pskolojk danışman, danışma esnasında ses tonuna ve 
suskunluk anlarına dkkat etmeldr. Hem göndereceğ-
mz mesajlar hem de alacağımız mesajların önemllğnn 
değerlendrlmesnde ses tonunun önem oldukça fazla-
dır.

Mmkler

 Br metn dümdüz okuyan br kşnn yaratacağı duy-
gusal ve coşkusal etk le sesnn tonunu, yüz fadesn, 
jest ve mmklern metnn anlamındak duyguyu aktara-
cak bçmde kullanan brnn leteceğ anlamlar elbette 
brbrnden farklı olacaktır. Bu karşılıklı konuşma çn de 
geçerl br durumdur. Karşımızdak le konuşmamızda 
kullandığımız ses tonu ve vurgulama onun üzernde ya
pacağı etky belrler.

 Sesn etkl br bçmde kullanılması, kşnn kendn 
ortaya koyuşu ve mesajını letmesndek etknlk açısın-
dan büyük önem taşır. Ortama ve mesaja uygun br ses 
tonu, akıcı br üslup, açık, ştlr ve düzgün cümlelerle ya-
pılan br konuşma, dnleyende rahatlık uyandıracak ve 
söylenenler etkl kılacaktır.

 Dolayısıyla, yapılan açıklamalardak öneml noktaları 
dkkate alarak mesajımızı göndermek, karşımızdak kş-
nn bz etkl ve doğru anlamasına da olanak sağlayacak-
tır. 

 Sesn olmadığı susma anları dah br mesaj vermekte-
dr. Suskunluk bazen büyük br cevaptır. Bu noktada far-
kındalık konusuna değnmekte fayda vardır. Sözel let-
şm stedğmz zaman keseblsek de sözsüz letşm 
üzerndek hâkmyetmz o denl büyük değldr. Bunu 
hem br avantaj hem de br dezavantaj olarak düşüneb-
lrsnz.

Ses Tonu

KAYNAKÇA

küçükçekmece ram
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1- Öğretmenn Beden Dl. Açıl Mahmut.  Armon Yayıncı-
lık

2-Bedenn Dl. Prof.Dr. Zuhal Baltaş,Prof.Dr. Acar Baltaş. 
Remz Ktabev

3- İletşm Çalışmaları ve Empat. Üstün Dökmen. Sstem 
Yayıncılık

4- Beden Dl/Sz Sussanız da Bedennz Konuşuyor. 
Julus Fasr. Kuraldışı Yayınev

5- Dkkat Vücudunuz Konuşuyor. Ahmet Şerf İzgören. 
Elma Yayınev

6- Beden Dl / Davranış Anahtarı. Prof. Dr. Otto Scho-
ber. Aron Yayınları

7- Beden Dl. Şafak Layç. Yakamoz Yayıncılık

8- Beden Dl, Esk FBI Ajanından İnsanların Bedenn 
Okuma Rehber. J.Navarro. Alfa Yayınları

Ktap öners
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ÇOCUK VE ERGENLERDE 
KAYIP VE YAS

Kayba verlen normal br tepk olan yas, blnmes ve deneymlenmes 
gereken duygusal br acıdır. Yas pskolojk, davranışsal, sosyal ve fzk-
sel belrtlere sebep olur. Genellkle zamanla sınırlıdır ve kademel 
olarak azalır. Yas sürec çoğu zaman müdahale gerektrmeyen doğal 
br süreçtr.

“
”

Sebiha Köse
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 Ölüm, tüm breyler çn genel ve kaçınılmazdır 
(Jenkns ve Merry 2005). Ölümü zleyen süreçte dene-
ymlenen yas se, en güçlü duygusal durumlardan brdr 
(Hopkns 2009, Stuart 2013). En güçlü duygusal du-
rumlardan olan yası anlamak çn, lşkl olduğu kavram-
ları tanımlamak gerekr. Yas kavramının lşkl olduğu 
kavramlar zaman zaman brbrnn yerne kullanılsa da 
aralarında kavramsal olarak farklar vardır. Lteratürde 
kayıp sürecnn kşsel, toplumsal ve durumsal düzeyler-
n anlatan üç kavram bulunmaktadır (Malknson 2009). 
Kayıp yaşama, (Bereavement) kısa br süre önce breyn 
önem verdğ brn ölüm sebebyle ytrmes anlamında-
dır. Kayıp sürecnn toplumsal düzeyn vurgulamaktadır 
(Malknson 2009). Matem (Mournng) se acı, üzüntü 
çekmek anlamındadır. Breyn duygularından bağımsız, 
açıklayıcı br harekettr. Kaybın kültürel özellklern 
temsl eden bölümüdür (Malknson 2009). Yas (Gref) 
se ölüm veya felaketten doğan acı ve bu acıyı belrten 
davranışlardır. Ölüm sebebyle kayıp yaşayan breylerde 
kayba verlen duygusal yanıttır (Malknson 2009). 
Kayba verlen normal br tepk olan yas, blnmes ve de-
neymlenmes gereken duygusal br acıdır. Yas pskolo-
jk, davranışsal, sosyal ve fzksel belrtlere sebep olur. 
Genellkle zamanla sınırlıdır ve kademel olarak azalır (S-
hves 2012). Yas sürec çoğu zaman müdahale gerektr-
meyen doğal br süreçtr. 

Çocuk ve ergenlern ölümle lgl algıları ve ölüme 
verdkler tepkler yaşlarına göre farklılıklar göste-
rr:

• 4 yaşından önce: Ölüm kavramını tam olarak anlaya-
mazlar. Çoğunlukla ayrılığa verlen duygusal tepkler 
görülür.

• 4-6 yaş: Tüm boyutları tam olarak anlaşılmasa da 
ölümün sürekl olduğu kavramı yavaş yavaş gelşmeye 
başlar. Yaşam şlevlernn durabldğn anlayablrler 
ama ölümü yaşamın br başka şekl olarak algılarlar. 
Ölümün sebep sonuç lşks yeternce anlaşılamaz. 
Ölen kşnn ne zaman geleceğn sorablrler.

•• 6-8 yaş: Ölümün engellenemez ve evrensel olduğu-
nu anlamaya başlarlar. Yavaş yavaş ölümün ger dön-
dürülemeyen br süreç olduğunu algılamaya başlarlar. 
Ölen kşnn hastalığı ve ölümü konusunda suçluluk du-
yablrler.

• 9-11 yaş: Ölüm kavramı daha soyut hale gelr. Ölüm 
algısı yetşknlere benzer şeklde yerleşr. Kaybın uzun 
sürel sonuçları daha y öngörülür. Bazı rtüeller gelşt-
rerek üzüntüden kaçınmaya çalışırlar. Bazen ebeveyn 
varmış gb hssedleblr. 

• 12-14 yaş: Ölen ebeveynn yasını güçlü olarak hsse-
derler. Topluluk çnde duygularını dle getrmekten çok 
rahatsız olur.

• 15-17 yaş: Anden bastıran üzüntü ve acı veren anılar 
gb erşkn özellkler taşır. Gerde kalan ebeveynn 
yasına kısmen ortak olurlar. Gelecektek bağımsızlıkla 
baş edemeyeceğnden korkarlar. Ebeveynn kends çn 
düşledklern yerne getrmeye çalışırlar.

Yasın Belrtler

İnkar ve Şok: 
 Başlangıçta, sevdğmz brnn ölümünü kabul 
etmek zordur, ölümün gerçeklğn nkar edeblrz. 
Yakınınızın ölümüyle ve genel olarak ölümle lgl 
duygularınızı yakınlarınızla paylaştıkça, kabullen-
mek kolaylaşır.

Pazarlık: 
  Çoğu kmse lah br pazarlık yapmaya çalışır. Bu 
pazarlıkta, genellkle yaşamın eğlencel ve zevkl br 
bölümü, kaybedlen nsanın ger gelmes çn sunu-
lur. Burada halen ölümün ger dönülmezlğnn br 
çeşt nkarı vardır. Yapılan hçbr hesabın yaşananı 
değştrmeyeceğ kaybın gerçeklğ kendsn gös-
terdkçe fark edlr.

Kızgınlık: 
 Sz gerde bırakıp gttğ, yaşamdayken yaptığı ya 
da yapmadığı şeyler çn ölene kızgınlık duyablr, bu 
kızgınlığınızı başkalarına yönelteblrsnz. Ölen 
brne kızgınlık duymak sz dehşete düşüreblr, 
oysa onları kabul ederek ve paylaşarak zaman 
çnde daha az kızgın olursunuz.

ÇOCUK VE ERGENLERDE KAYIP VE YAS
küçükçekmece ram
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Suçluluk: 
 Br yakınınızı kaybettğnzde onunla yaptığınız ya da 
yapmadığınız şeylerden ötürü pşmanlık ve suçluluk hs-
sedeblrsnz. Yaşananları değştremezsnz, hata 
yapmış olsanız da nsan yanınızı kabul edn, kendnz af-
fedn.

Adalet Arama: 
 Bu aşamada en çok sorulan soru şudur: “Neden ben?” 
Ölümün adaletszlğne karşı çıkar ve yaşadığınız kaybın 
br şeyn bedel olup olmadığını anlamaya çalışır, bula-
mayınca syan edeblrsnz. Ölümü hak edlecek br ceza 
değl, yaşamın akışının br parçası olarak görmeye çalı-
şın.

Depresyon: 
  Başlangıçta büyük br kayıp ya da boşluk hss yaşaya-
blrsnz. Ruh halnde düzenszlkler, yalnızlık duygusu ve 
sosyal çevreden uzaklaşma bunu zleyeblr. Yas tutan 
br olarak esk halnze dönmek ve sosyal çevrenzde 
olup btenlerle esks gb lglenmek zaman alablr. 
Unutmayın k bu aşamada cesaret verme ya da güven 
tazeleme gb teselller değl, acıya saygı ve sosyal 
destek yardımcı olur.destek yardımcı olur.

Yalnızlık: 
 Kaybınız nedenyle sosyal yaşamınızda oluşan değ-
şklkler, kendnz yalnız ve korku çnde hssetmenze 
neden olablr. İnsanlarla görüşür, yen arkadaşlar ednr-
senz, bu duygularınız zamanla azalır.

Kabullenme: 
 Kaybı kabullenme, ondan mutluluk duymak demek 
değldr. Kaybedlen unutmak ya da önemsememek de 
değldr. Tam tersne, durumun gerçek olduğunu teslm 
ederek, onunla başa çıkmaya çalışırsınız.

Umut:
   Zamanla hatırlamanın daha az acı verdğ br noktaya 
gelecek, geleceğe ve daha güzel günlere umutla bak-
maya başlayacaksınız. Değştremeyeceğmz gerçek-
lerle başa çıkmada kendnze zaman tanıyın.

 Bazen sevlen kşnn ölümü an, beklenmedk br şekl-
de, özellkle bombalama, savaş, şddet gb olayların so-
nucunda gerçekleştğnde çocuk veya ergen bunlara 
tanık olduğunda yas sürec karmaşık br hal alablr, yas 
belrtler daha şddetl olablr, daha uzun süreblr ve ge-
lşm basamaklarını olumsuz etkleyeblr. Bu sürec pa-
tolojk (travmatk) yas olarak adlandırablrz. 

Travmatk yas sürecnde farklı yaş gruplarında 
farklı belrtler görüleblr:

• 3-5 yaş: 
 Normal yaşama geçldğ halde ölümünden ağır 
ve sürekl ayrılık kaygısı ortaya çıkablr. Kend yaşın-
dan küçük davranışlar sergleyeblr.

• 6-8 yaş: 
 Okula gtmek stemeyeblrler. Fzksel br neden 
olmayan bedensel belrtler ortaya çıkablr. Ölen k-
şyle brlkte olmak çn ölmek stedklernden bah-
sedeblrler. Yaşından küçük davranışlar sergleye-
blrler. Uzun sürel huy değşklkler görüleblr. 
Uzun sürel mutsuzluk, keyfszlk, lg ve stek kaybı 
görüleblr.

• 9-11 yaş: 
 Arkadaşlarıyla zaman geçrmek stememe ya da 
beraber olmaktan kaçınma görüleblr. Ders başarı-
sında düşme ve okula karşı lgszlk ortaya çıkablr. 
Öfkelern kontrol etmekte zorlanırlar.

• 12-14 yaş: 
 En fazla depresf belrtler görülür. Okula karşı s-
tekszlk vardır. Davranışsal sorunlar, akran lşkle-
rnde sorunlar gelşeblr. Alkol-madde kullanma, 
erken cnsel deneymler, suça eğlml arkadaş gru-
buna kayma gb rskl davranışlar görüleblr.

• 15-17 yaş:
 Yas tepkler erşknlerdekne benzerdr. Yas belr-
tlernn 6 aydan uzun sürmes durumunda patolojk 
yastan şüphelenlmeldr. Arkadaşlarıyla zaman ge-
çrmek stememe, duygudurumunda hızlı ve şd-
detl dalgalanmalar görüleblr. Madde kullanımı, 
erken cnsel deneymler, suça sürüklenme sık görü-
len rskl davranışlardır.

küçükçekmece ram
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• Her çocuğu yaşına uygun blglendrme koruyucu te-
davnn lk basamağıdır. Çocuğun yaşına ve blşsel gel-
şmne uygun şeklde blg verlmeldr. Çocuğun önce-
den yaşına uygun br ölüm/kayıp eğtm almış olması 
durumu anlamasını kolaylaştırır.
• Varsa çocuğun ebeveyn, ebeveyn yoksa en çok sev-
dğ, güvendğ kşler tarafından çocuğa blg verlmes 
önemldr.
• Normal yasta profesyonel yardım gerekmez.
• Yas sürecnde normal yaşanan duygularla lgl çocuğa 
blg vermek yaşadığı duyguları olağanlaştırmasına fırsat 
verr.
• Kaybedlen hakkında konuşulmalı, çocuğun da konuş-
masına fırsat verlmeldr.
• Çocuğun cenaze ve anma törenlerne katılmasına zn 
vermek kaybedlenle vedalaşması açısından önemldr.
• Kaybedlenn özel eşyalarından bazıları çocuğa verle-
blr.
• Çocuğun kayıp konusundak duygularına özen göste-
rlmeldr.
• Çocuğun duygularını fade etmede kullanacağı dl 
bulmasına yardımcı olunmalıdır.
• Çocuğun kaybedlenle olan lşksne saygı gösterlme-
ldr. Ölen kşye karşı olumsuz duyguların olableceğ an-
latılmalıdır.

• Çocuklar yanıltılmış ve kandırılmış hssederler.
• Çevredeklern kend kaybını ve yasını önemsemedk-
lern düşüneblrler.
• Çevrelerne olan güvenlern kaybedeblrler.
• Çocuklar çoğunlukla olumsuz br durum olduğunu al-
gılarlar. Gerçeğ blmemeler olay hakkında yanlış tah-
mnler yürütmelerne neden olablr.

• Daha önce kaybı olanlar
• Ruhsal hastalık öyküsü olanlar
• Ölümün travmatk olduğu durumlar
• Ölüme şaht olma
• Hayatında başka travma yaşayan çocuk ve ergenler
•• Kayıpla brlkte yaşamında öneml değşklk olan 
çocuk ve ergenler

Yakınlarının ölümü durumunda çocuğa veya 
ergene uygun şeklde blg verlmeldr:

https://mentalca.com.tr/cocuk-ve-ergenler-
de-yas-surec/ 

https://www.pskyatr.org.tr/halka-yonelk/yas-surec

Yasın ale üzerne etklern azaltmak çn uygulanan yas 
destek programları (Pskyatrde Güncel Yaklaşımlar, 
Buket Şmşek Arslan-Kadrye Buldukoğlu)

https://burem.boun.edu.tr/node/48          

KAYNAKÇA

Ebeveynlern ve yakınlarının kaybı 
çocuklardan gzlenmemeldr. Kaybı çocuktan 
gzlemenn öneml rskler vardır:

Patolojk yas ya da olağan olmayan kayıplarda 
çocuk ve ergenlere ruhsal destek gerekeblr. 
Ruhsal destek gerekeblecek durumlar:

küçükçekmece ram
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YEME 
BOZUKLUKLARI
Yeme bozuklukları, farklı şekllerde gözleneblr. Bazı durumlarda brey, 
kendn cdd bçmde aç bırakablrken; bazı durumlarda yedklern çı-
karma söz konusudur. Bu hastalıklar ruhsal kaynaklıdır ve bedensel 
belrtler ön planda gb görünse de cdd ruhsal sorunlarla brlktedr.

“
”

Sena GEDİKLİ
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 Yeme bozuklukları, kşnn beden algısı ve klosu le 
lgl düşüncelernde bozukluklar ve sağlıksız yemek 
yeme davranışlarıyla brlkte seyreden cdd br rahatsız-
lıktır. Son yıllarda yapılan çalışmalar yeme bozuklukları-
nın sıklığının arttığını göstermektedr. Özellkle son yıl-
larda toplumumuzda beden algısı le lgl kültürel değer-
lern hızla değşmes, ‘zayıf olma’ le lgl mesajların sıklık
la vurgulanması yeme bozuklukları çn br rsk oluştur-
maktadır. Bunun yanı sıra kşlk özellkler açısından öz-
güven düşük, eleştrel ve mükemmelyetç yapıdak k-
şlerde daha sık görüldüğü gözlemlenmştr. Yeme bo-
zuklukları daha çok ergen ve genç kadınlarda görül-
mekle brlkte, erkeklerde de görüleblmektedr.

 Yeme bozuklukları, sağlıksız yemek yeme davranışla-
rına yol açtığı çn, bu kşlerde kansızlık, vücuttak su-tuz 
dengesnn bozulması, hormonal bozukluklar, mens-
trüasyonun olmaması, clt ve saç sorunları, kalp atışında 
düzenszlkler, dş sağlığında bozulma gb brçok sağlık 
sorunu görüleblr. Yeme bozuklukları, farklı şekllerde 
gözleneblr. Bazı durumlarda brey, kendn cdd bçm
de aç bırakablrken, bazı durumlarda yedklern çıkarma 
söz konusudur. Bu hastalıklar ruhsal kaynaklıdır ve be-
densel belrtler ön planda gb görünse de cdd ruhsal 
sorunlarla brlktedr.

 Amerkan Pskyatr Brlğ (Amercan Psychatrc As-
socaton) ‘nn 2013 yılında yayınladığı krterlere göre ( 
DSM 5 ) yeme bozuklukları aşağıdak gb sıralanmıştır;

1-     Anoreksya Nervoza, (AN)
2-     Bulma Nervoza, (BN)
3-     Tıkınırcasına Yeme Bozukluğu
4-     Sınıflandırılmayan Yeme Bozuklukları

 Anoreksa Nervoza (AN) tanım olarak, kşnn normal 
vücut ağırlığından %15 daha azı olan mnmum vücut 
ağırlığını korumayı reddetmeyle tanımlanan cdd ve 
kronk yaşamı tehdt edc br yeme bozukluğudur. Bu 
bozukluğun dğer temel özellkler klo alımı konusunda 
yoğun korku, bozulmuş beden mges ve menarş 
olarak belrtleblr. Anoreksa nervoza genellkle 13-14 
yaşlarında,yaşlarında, breylern klo vermek çn, daha y ve sağlıklı 
beslenmek amacıyla ya da spor yapmak gb çeştl ne-
denlerle, dyete başlamasıyla ortaya çıkar. İlk başlarda 
normal dyet yapmak şeklnde görünse de zaman ler-
ledkçe bu durum, çok küçük parçalar halndek besn-
ler ble tüketmemeye varacak kadar saplantılı ve ta-
kıntılı br hale geleblr. AN’llerde, tehlkel  boyutlarda 
zayıf olmalarına karşın çok şşman olduklarında ısrar et

meler yaygındır. Bozulmuş beden mgeler vücut du-
yumlarını kesntye uğratmaktadır. Brey çok az yedkten 
sonra ble kendn doymuş hssedeblr ya da açlığını asla 
hssetmeyeblr.

 AN’l hastalarda bazı tıbb sorunlar da görüleblr. Bu 
tıbb sorunların en yaygın olanları büyümenn geckmes 
ve kemk yoğunluğunun azalmasıdır. Anoreksa nervoza 
yeme bozukluklarının en ölümcül olanıdır. AN’l hastalar-
dak çok zayıf olma takıntısı, breyler aşırı egzersz ve 
çok detaylı dyetler yapmaya teblr.  Tedav edlmemes 
durumunda organ yetmezlğ sebebyle ölümle sonuç-
lanablr.

Anoreksa Nervoza

 Bulmya "bous (öküz)" ve "lmos (açlık)" sözcüklern-
den köken almıştır. "Br öküzü yyecek kadar aç olmak" 
anlamına gelr. Bulmk davranışlardan, Roma İmpara-
torluğu dönemnde de söz edlmektedr. Dönemn 
zengnlernn, kontrolsüzce, tıkınma şeklnde yedkler 
ve haz yaşantısını devam ettreblmek çn, kusup 
yemeye devam ettkler blnmektedr. Hatta kusmala
rın gerçekleştğ özelleşmş yerler (vomtorumlar) bu-
lunmaktadır. Günümüzde br pskyatrk bozukluk 
olarak kullanılışında "nervoza" takısı se anoreksye ner-
voza le bağlantısını ve yeme bozukluklarının dğer ele-
manı olduğunu vurgulamaktadır. Bulmya nervoza 
hastaları tıkanırcasına yeme atakları ve devamında 
gelen steml kusmalar, aşırı egzerszler, düretk ve lak
satf kullanımlarıyla öne çıkarlar. Anoreksya nervoza 
hastalarının aksne kş çn kabul edlen normal kloda 
veya haff klolu olablrler. Bulmk davranışa genellkle 
ğrenme ve utanç duyguları eşlk ettğnden gzlce ya-
pılır. Tıkanırcasına yeme ve devamında gelen bulmk 
davranış döngüsü sıklığı haftada brkaç kereden günde 
brkaç kereye değşklk göstereblr.

Bulmya Nervoza

YEME BOZUKLUKLARI
küçükçekmece ram
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 Tıkınırcasına yemek yeme davranışı, belrl zaman ara-
lıklarında aşırı mktarda yemek yeme ve yemek üzern-
dek kontrolü kaybetme le karakterze br durumdur. 
Normalden hızlı yeme, yce rahatsız olana dek yemey 
sürdürme, fzyolojk olarak aç hssetmemesne rağmen 
aşırı ölçüde yeme, başkaları onu zlerken yemekten ra-
hatsız olma, bu sebeple yalnızken yemek yemey terch 
etme, yedkten sonra kendnde tksnme, depresf hs-
setme ve suçluluk duyma en sık gözlenen belrtler ara-
sındadır. Br gün çersnde 1000 le 20000 arası br 
kalor tüketm söz konusudur. BN hastalığından farklı 
olarak kş yeme davranışının telafsn kusma, egzersz 
veya aç kalma davranışı le yapmaz. Bu kşlern klosu 
normaln çok üstünde veya braz üstündedr. Genelde 
duygularını bastırmak çn yeme davranışını kullanırlar. 
Genel olarak obez kşlerde görülür.

 Yeme bozuklukları genel olarak kşnn ruhsal ve fzk-
sel yapısını bozduğunu ortaya koymaktadır. Fzksel 
sağlığın sürekl olablmes çn kşnn ruhsal durumunun 
düzgün olması gerekmektedr. Tab bu durum ruhsal 
durumun düzgün olablmes çn fzksel sağlığın da y 
olması gerektğn ortaya koymaktadır. Yeme bozuklu-
ğu olan kşlern mutlaka pskoterap alması gerekldr.

·       Farkına varmadan yeme
·       İy hssetmek çn yeme
·       Gece yeme
·       Kısıtlamadan sonra fazla yeme
·       Klolardan kurtulmak çn yeme

Ona klo aldırmaya çalışmayın: 
 Unutmayın k hayatta en korktuğu şey klo almak. 
Çünkü buna br başlarsa durduramayacağını düşünüyor. 
Bu nedenle ona zorla yüksek kalorl br şeyler yedrme-
ye çalışmayın.

Onu tedavye kna etmeye çalışın: 
 Fakat bunu yaparken zorlayıcı br tutum çersnde ol-
mayın. Zorla götüreceğnz tedavden fayda görmeye-
cektr. Bunun yerne onunla sakn br şeklde konuşun, 
onunla lgl kaygılarınızı dle getrn ve tedavye başvur-
ma konusunda cesaretlendrn.

Sınıflandırılmayan Yeme Bozuklukları

Onu denetlemey bırakın: 
 Ne yedğn, çıkarıp çıkarmadığını denetlemey bıra-
kın. Denetleme davranışınız onun kendn daha fazla 
baskı altında hssetmesne ve bu davranışları arttırma-
sına neden olacaktır. Üstelk yalan söylemesn de arttı-
racaktır.

Onu suçlamayın: 
 Bazı aleler yeme bozukluğunun br “şımarıklık” gös-
terges olduğunu düşünerek hastayı suçlarlar. Unut-
mayın k yeme bozukluğu tedav gerektren br psk-
yatrk hastalıktır, şımarıklıkla br lgs yoktur.

Aşırı müdahalec davranmayın: 
 Bazı ergenler çn yeme bozukluğu hayatından kend 
kontrolü altında tutabldğ tek alan, br özgürlük müca-
deles olablr.

Çocuğunda Yeme Bozukluğu Olduğunu 
Düşünen Alelere Önerler;
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Canat, S. (1999). Yeme Bozukluklarına Genel Bakış. Ege 
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Durak Batıgün, Ayşegül (2006). İnce Beden hastalıkları: 
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Tıkınırcasına Yeme Bozukluğu
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Lse Öğrenclernn Pandem Dönemnde Kendlerne 
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 Pandem dönem her açıdan tüm alışkanlıklarımızı kökten değştrdğ açıktır. Öğrenclern pandem dönemden 
kendlern değerlendrmeler nasıl değşkenlk gösterd? Bu soru le başlayan araştırmamızda lse öğrenclernn far-
kındalık sevyelernn br mktar daha y olması sebeb le lse öğrencler üzerne odaklandık. Bu amaçla 4 farklı lse tü-
ründen (Anadolu Lses, Meslek Lses, İmam Hatp Lses ve Çok Programlı Lseler) okullar seçlmştr. Bu aşamada 
2511 öğrencnn katılımı le araştırma yapılmıştır. Araştırmaya lşkn bazı verler aşağıda hazırlanmıştır.

Demografk Dağılımlar

Araştırmaya katılan öğrenclern 1581’  Anadolu Lsesn-
de, 504’ ü Çok Programlı Lsede, 296’ sı İmam Hatp L-
sesnde ve 130’ u Meslek teknk/Meslek Teknk Anado-
lu Lsesnde eğtm görmektedr.

Araştırmaya katılan öğrenclern 1586’ sı Kız, 925’  Erkek 
öğrencdr.

Araştırmaya katılan öğrenclern 1430’ u’ 9. Sınıf , 1081’  
10. Sınıf öğrencdr.

LİSE ÖĞRENCİLERİNİN PANDEMİ DÖNEMİ ALGILARININ 
PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK VE MOTİVASYONA ETKİSİNİN 

ÇEŞİTLİ DEĞİŞKENLERCE İNCELENMESİ

küçükçekmece ram
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Demografk Değşkenlern Ölçekler İle Yordanması

 Pandem dönemnde yen hobler edndm" maddes le cnsyet faktörü arasında anlamlı br fark 
vardır. Kız öğrenclern oranı  erkek öğrenclere göre anlamlı düzeyde yüksektr. Dğer maddeler çn kız 
ve erkek öğrencler arasında anlamlı br fark gözlenmemştr.
 Tüm maddeler  çersnde hem kız hem de erkek öğrencler çn en düşük puana sahp madde "yen 
hobler ednebldm" maddesdr. En yüksek oran se "pandem dönemnde sosyal medya kullanımım 
arttı" maddesdr.

 Cnsyet le  pskolojk sağlamlık arasındak lşkye bakıldığında kız ve erkek öğrencler arasında erkek-
ler lehne küçük br fark gözlenmştr. Ancak bu fark anlamlı değldr.
 Cnsyet le ç motvasyon arasındak lşkye bakıldığında kız ve erkek öğrencler arasında kız öğrencler 
lehne küçük br fark görülmüştür ancak anlamlı br fark gözlenmemştr. 
 Cnsye  le dış motvasyon arasındak lşkye bakıldığında kız ve erkek öğrencler arasında anlamlı br 
fark gözlenmemştr.
 Hem kız hem de erkek öğrenclern pskolojk sağlamlık maddes  oranlarının  yüksek olduğu görül-
müştür. Ayrıca hem kız hem erkek öğrencler çn ç motvasyon puanları dış motvasyon puanlarından 
anlamlı bçmde yüksektr. 

küçükçekmece ram
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Demografk Değşkenlern Ölçekler İle Yordanması

   Yapılan araştırmada öğrenclern pandem dönemne yönelk algıları okul türüne göre değerlendrld-
ğnde; 'Pandem dönemnde derslerme aktf katıldım' maddesnde okul türlerne göre anlamlı br farklı-
lığa rastlanmamakla beraber Meslek ve Teknk  Anadolu Lses öğrenclernn dğer okul türlerne göre 
daha az katılım sağladığı görülmüştür. Bu okul türünde, yalnızca kültür dersler değl aynı zamanda aktf 
katılım sağlamaları gereken atölye derslernn de olmasının bu farklılığı ortaya çıkarmış olableceğ düşü-
nülmektedr.  'Pandem dönemnde  evde vakt geçrmekte zorlanmadım.', 'Pandem dönemnde kend
me vakt ayırabldm.', 'Pandem dönemnde arkadaşlarımla letşm kurabldm.' maddelernde anlamlı 
farklılıklara rastlanmamıştır. 'Pandem dönemnde hoblerme vakt ayırabldm' maddesnn tüm okul 
türlernde dğer maddelere göre düşük puanlama aldığı; bu durumun hoblern genellkle ev dışında ve 
grup etknlkler olması sebebyle pandem dönemne uygun olmamasından kaynaklandığı düşünülmek-
tedr. 'Pandem dönemnde yen hobler edndm.' maddes okul türüne göre anlamlı farklar taşımamakla 
brlkte tüm maddeler çnde en düşük puana sahp madde olmuştur; 'Pandem dönemnde sosyal 
madde kullanım oranım arttı.' maddes se yne okul türlerne göre anlamlı farklar çermemesne rağmen 
tüm maddeler çersnde en yüksek puan alan maddedr. Bu durum öğrenclern sanal dünyada çok fazla 
vakt geçrmelerne rağmen sosyal medya kullanımına daha fazla zaman ayırdıkları, sanal dünyadan da 
yürütüleblecek yen hobler ednme eğlmnde olmadıkları şeklnde yorumlanablr. Öğrenclere sanal 
dünyada ne gb hobler edneblecekler, kendlerne gelştrmeye yönelk ne gb kaynaklardan faydala-
nablecekler konusunda eğtmler verleblr.

küçükçekmece ram
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Demografk Değşkenlern Ölçekler İle Yordanması

   Okul türlerne göre bakıldığında öğrenclern pskolojk sağlamlık düzeylernde anlamlı br farklılığa 
rastlanmamıştır. Tüm okul türlernde %80 oranında görülen pskolojk sağlamlık düzey, pandem döne-
mnn öğrencler bu anlamda olumsuz etklemedğ şeklnde yorumlanablr.
  
 Okul türlerne göre öğrenclern motvasyon düzeyler ncelendğnde ç motvasyonlarının tüm okul 
türlernde yüksek olduğu ve aralarında anlamlı br farklılık görülmedğ; dış motvasyon düzeylernn tüm 
okul türlernde düşük olduğu ve anlamlı br farklılığa rastlanmadığı görülmüştür. Dış motvasyonun dışsal 
kaynaklara (öğretmen, vel, arkadaş, derse katılım, kurs vb katılım...) dayandığı göz önünde bulundurul-
duğunda pandem dönemnde bu kaynaklardan uzak kalmanın öğrenclern dış motvasyonunu düşür-
düğü düşünülmektedr. 

küçükçekmece ram
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Demografk Değşkenlern Ölçekler İle Yordanması

 Yapılan çalışmada 9.sınıf ve 10.sınıf öğrencler açısından pandem sürecnde kendlerne yönelk algı-
larına bakıldığında, 9. Sınıf öğrenclernn derslern takp edeblmek adına 10.sınıflara göre olumluda fark 
bulunmaktadır. Bunun farkın gerekçes olarak, yen br kademeye, okul ortamına, yen arkadaş ve öğret-
mene, yen ders müfredatına yönelk merak olarak değerlendrleblr. Dolayısıyla bu meraktan kaynaklı 
lg öğrencler aktf olarak katılım sağlama adına motve etmş olablr. Evde vakt geçrmekte zorlanma-
dığını ve kendme vakt ayırabldm seçeneklernn eş değerlerde çıkması ve 9. 10 sınıf öğrencler arasın
da fark olmaksızın tutarlı br derecelendrmey gösterr. 9. ve 10. Sınıf öğrencler arasında hobler konu-
sunda, var olan hoblerne vakt ayırablme ve yen hobler ednme arasında sınıf bazında tutarlılık olsa da 
9.sınıf öğrenclernn yen hob ednme adına 10.sınıflarrdan br derece fazla olduğu söyleneblr. Arka-
daşlarımla letşm kurabldm seçeneğnn 10.sınıflara göre 9.sınıflarda yne br derece fazla göstermek-
tedr. Bu farklılığın sebeb, ortaokuldan devam eden uzun sürel arkadaşlıkların, lse de henüz yüz yüze 
tanışma mkanı olmamasıyla, ortaokuldan lseye taşınmasından, 10. Sınıf öğrencler çn se lse dönem 
arkadaşlık geçmşlernn daha kısa olmasından kaynaklı olablr. Her k sınıf düzeyler açısından genel 
grafkte sosyal medya kullanım oranında artış olduğu yönünde olması ve 10.sınıflarda 9.sınıflara nspe-
ten br derece artış mktarının fazla olduğu göstermektedr. Bu artışın gerekçes blgsayar ve nternete 
erşmnn çoğalması, boş zaman değerlendrme mkanı olarak görülmes gösterleblr. Ayrıca 10.sınıflar-
da, ergenlk dönemnn belrgn olarak yaşandığı dönem olması ve çe dönük ergenlern kend kmlklern 
gzleyerek üstü örtülü olarak duygu, düşüncelern fade edeblmesne ve dışa dönük ergenlern fade 
gücünün altının çzlmesne olanak tanıyan sosyal medyanın kullanımının fazla olması 9.snııflarda henüz 
bu kbu olgunluğa ulaşmamış ergenlern olmasından kaynaklı fark olablr.

küçükçekmece ram



24

Demografk Değşkenlern Ölçekler İle Yordanması

Genel Puanların İncelenmes

Öğrenclern pskolojk sağlamlık toplam puanlarına bakıldığında sınıf düzeyler arasında anlamlı br fark 
gözlemlenmemştr.
İçsel ve dışsal motvasyon puanları da sınıf düzeylerne göre karşılatırıldığında aralarında fark olmadığı 
görülmektedr.
Pskolojk sağlamlık ve motvasyon puanları sınıf düzeyler açısından değerlendrldğnde, puanların k 
sınıf düzeynde eşt olması sınıf düzeylernn brbrne yakın olmasından kaynaklanablr.

Katılımcıların anket sorularına verdkler cevapların puanlar ortalamasına göre katılımcıları pandem dö-
nemnde kendlerne hob ednememşlerdr. Cdd oranda sosyal medya kullanımın arttığı ortaya çık-
mıştır. Aktf ders takb de yne grupta yüksek puanlı br dğer ver olarak ortaya çıkmıştır. 

küçükçekmece ram
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 Öğrenclern pskolojk sağlamlılık ve motvasyon ölçeklerne verdkler cevaplar ncelendğnde; katı-
lımcıların pskolojk sağlamlılıkları gayet yüksek bulunmuştur. Ölçeğe göre %45 puan elde eden breyle-
rn , öz yeterllk açısından pskolojk sağlamlık düzeylernn daha yüksek olduğu , daha olumlu duygulara 
sahp olduklarına lşkn sonuçlar rapor edlmştr. Bu açıdan bakıldığında grubun ortalaması %81 olarak 
bulunmuştur.
 Motvasyon ölçeğnden elde edlen puanlar açısından ölçek “En yüksek dış motvasyon 85, en yüksek 
ç motvasyon 65. Ne kadar yüksekse motvasyonu yüksek olduğu anlaşılıyor.” şeklnde motvasyon pu-
anlarının dağılım aralığı fade edlmştr. Bu açıdan bakıldığında dış motvasyon oranı 34 olarak bulunmuş 
ve orta -düşük sevyede dışsal motvasyon varlığı olarak ortaya çıkmıştır. İçsel motvasyon se 58 olarak 
hesaplanmış ve bu halyle yüksek olarak ortaya çıkmıştır.

küçükçekmece ram


