RO P

> i,

e, PDR GAZETESI

Rehberlik

Bu Sayida:

Duygu
KontrolU

Aile ici iletisim

ECivim

s

MART 2023

HALITPASA ILK VE
ORTAORULU '

@ @halitpasa.ilkortaokulu

Kl vusufeti Halitpasa
https://halitpasa.meb.kl12.tr/

DUYGU KONTROLU

Duygu, kisinin dis dinyadaki bir duruma veya bir nesneye karsi
i¢c dunyasinda olusan bir tepkileri ve bu tepkilerin disa vurumu da olan
gozlenebilir davraniglaridir. Temel duygular genel olarak mutluluk,
korku, dzantd, tiksinti, kizginlik, merak, saskinhk, depresyon, empati,
ofke, dusmanlik, kayglr ve sevgidir. Bu siniflamaya go6re birincil
duygular mutluluk ve (Gzuntd duygularindan olusmakta, ikincil
duygularda birincil duygulara bagl olarak ortaya c¢ikan duygulardan
olusmaktadir. Ortada bir ikincil duygu varsa ve temel duyguyu
anlamak icin, tepkimizin kékindeki duygudan yola c¢ikmak
davranisimiz icin yararli olacaktir.
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AILEiCTiLETISIM
Aile ici iletisim; en temel tanimi ile aile tyelerinin
birbirlerine sézel ve sézel olmayan davranislari ile
verdikleri tepkileri, mesajlari kapsar. Bu iletisim dogru
bir sekilde saglandiginda, insanlar karsisindakinin
duygu ve dusuncelerini anlayabilir hale gelir.
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Duygu kontroli, (6zellikle olumsuz duygularin
kontroll) kisinin fevri davranislarini
engelleyen ve basarisinin Uzerinde belirleyici

olan bir beceridir. Duygu kontroll, Kkisinin

kendi duygularini dogru bir sekilde fark
etmesi, ifade etmesi ve yonetmesinin yani sira
baskalarinin da duygularini fark edebilmektir.
Duygulari  kontrol  edebilmek; duygunun
islevlerinden yararlanmayi saglar, stresle bas
l etmeyi kolaylastirir, sozlu saldiriyr azaltir,

ofkeyi dogru sekilde ifade etmeyi saglar,
olumsuz duygularla bas etmeyi kolaylastirir.

Duygu duzenleme konusunda gucli bireyler istenilen duyguyu surdirebiliyor,
arttirabiliyor ya da istenmeyen bir duyguyu baskilayabiliyorken bu konuda guclik
yasayan bireyler, istenmeyen duygularin deneyimlenmesini sdrddroyor hatta
siddetlenmesine izin veriyor durumdadirlar.

DUYGU KONTROLU NASIL SAGLANIR?

Duygu kontroll i¢cin duygunun fark edilmesi ve
duygunun oldugu gibi gosterilmesi énemlidir. Bu
kisi icin kisinin duygularini bastirmamasi ve inkar
etmemesi gerekir. Bunun ic¢in de Kkisinin tam
duygulari tanimasi, o an yasadigl duygunun hangi
duygu oldugunu Kkendine hatirlatmasi ve o
duyguyu baska bir duyguyla degistirmemesi,
yasadigr duygularla ilgili bir gunlik tutmasi
Onerilebilir. Bazi  duygularin neden oldugu
tepkileri  kontrol altina almak i¢cin nefes
egzersizleri ve gevseme egzersizleri yapilabilir
veya imajinasyon tekniklerinden vyararlanilabilir.
Bunun yani sira kisinin kendine zaman ayirmasi,
yogun duygular yasadiginda mola vermesi, olumlu
duygulara odaklanmasi, spora yonelmesi '

onerilebilir.
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Beypazari RAM, Duygu Yonetimi Becerileri Nelerdir? ‘ '

Brosuru, 2022. ~ ’
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Yenimahalle RAM, Duygu Kontroltl Brosiri,2022.
Palanddken RAM, Cocuklarda Duygu Ydnetimi.

Kaynakca:



COCUK, KOSTEBER, TiLKi VE AT

Kusursuz bir kitabin olaganiistii uyarlamasi.

Karlarla kapl bir doga... Yalniz bir cocuk kaybolmus, evini aramakta. Bir anda yaninda bir kostebek
belirir. Kdstebegin en buyik meselesi yiyecek pasta bulmaktir. Clinkd onun icin diinyadaki en guzel sey
pastadir... Cocukla birlikte yiriimeye baslarlar. Korkularimiz, yasamak ve pasta yemek Uzerine
konusurlar. Geceyi bir agacin tepesinde gegirirlerken bir tilki gelir yakinlarina. Sonra onu bir tuzaga
yakalanmis olarak tekrar goreceklerdir. Temkinli ve az konusan bir yapidaki tilki de bir stire sonra onlara
katilir, yolculuklari sirasinda bilge bir beyaz ata da rastlarlar. Hep birlikte bir “ev” aramaya baslarlar.

COCUKLA SINEMA'NIN YORUMU

Yeni cagin “Kucuk Prens”i diye tanimlanan nefis bir cocuk kitabi olan “Cocuk, Késtebek, Tilki ve At”,
yazari Charlie Mackesy tarafindan dostluk ve blytmek hakkinda bir hikaye olarak tanimlanmakta.
Yasamin zorluguna karsi en buytk ilacin sevmek ve sevilmek oldugunu ¢ok giizel anlatiyor kitap dogrusu.
Bu tatli hikayenin sinema camiasindaki bazi Unlt isimlerin yapimcilhigini yaptigi 35 dakikallk BBC
uyarlamasinda, olay 6rgisu kitaptakinden biraz daha hareketli bir hale getirilmis. Boylece kitabi okuyan
cocuklarin bazi kiguk surprizlerle karsilasacaklarini séyleyebiliriz. Hikayenin butiin pozitif mesajlari ise
fazlasiyla icinde tabi ki yine..

Olaylara nasil tepki verecegimiz en énemli 6zgurltklerimizden biridir” der kdstebek bir sahnede.
Ozgiir iradeye vurgu yapiimaktadir. Baska bir sahnede de At, aglayan cocuga “gozyaslari bosuna akmaz,
senin gucuna gosterirler, zayifigini degil” diyerek, aglamaktan korkmamasi gerektigini, hatta bunun
onemli bir fark oldugunu kasteder. Boyle suriyle guzel mesaji var filmin.

Farkindalik, iyi biri olmak, doga sevgisi, yardimlasmak, arkadaslk kurmak, hayatin zorlugu, dise
kalkarak buyumek, dostlara destek olmak, dayanisma, kendine giivenmenin énemi, cesur, dirust ve
0zgurce yasamanin guzelligi gibi cok degerli temalari yumusacik cizgilerle, cok bagirmadan, trkitmeden,
sakin sakin anlatiyor film de uyarlandigi kitap gibi. Yine de 5 yasindan kuguk ¢ocuklar tilkinin kostebedgi
kurtardi§i sahnede asiri heyecanlanabilirler.

Her ¢cocuk izlemeli... * Burak Goéral

Kaynak: https://www.cocuklasinema.com/film-detay/cocuk-kostebek-tilki-ve-at-837
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DUNYA

¥ OTIZM

FARKINDALIK
GUNC

2 Nisan Diinya Otizm Farkindalik Giinii

2 Nisan, Birlesmis Milletler tarafindan otizm konusunda farkindalik yaratmak ve otizm ile ilgili sorunlara
¢6zUm bulmak amaciyla “Diinya Otizm Farkindalik GUn0U” olarak ilan edilmistir. 2 Nisan’da baslayan
“Otizm Farkindalik Ay1” cercevesinde diinyada otizmle ilgili arastirmalarin tesvik edilmesi, bu konudaki
farkindaligin artirilmasi ile erken teshis ve tedavinin yayginlastiriimasi hedeflenmistir.

Otizm Spektrum Bozuklugu; belirtileri yasamin ilk ¢ yili icinde ortaya ¢ikan nérogelisimsel bir
bozukluktur. Her cografyada ve her sosyoekonomik dizeyde gorulebilmektedir. Erkeklerde kizlardan 3-4
kat daha fazla goraldigu bilinmektedir. Otizmin sebebi halen bilinmemekle birlikte tibbi arastirmalar
genetik faktorler ile birlikte cevresel faktorlerin de roll olabilecegini gostermektedir. Bir cocugunda otizm
olan ailenin diger cocugunda da otizm gortlme orani %4-10 arasindadir. Otizm ile ilgili yapilan pek ¢ok
arastirmada, degiskenlik gostermekle birlikte gortlme sikhginin %1 civarinda oldugu belirtiimektedir.
Oniumuzdeki donemde llkemizde de Otizmin sikligini 6lgmeye yonelik epidemiyolojik calismalarin
yapilmasi planlanmaktadir.

Sessiz, icine kapanik, nasilsa konusur gibi bazi yanlis inaniglar ya da toplum tarafindan damgalanma
kaygilar otizmli cocuklarin tani ve tedavisinde gecikmelere yol acabilmektedir. Unutulmamalidir ki Otizm,
ne kadar erken yasta taninir ve uygun bir sekilde yonlendirilirse, tedavisinde o kadar olumlu sonuclar
alinan bir bozukluktur.

Otizm ismi ayni olsa bile her ¢ocukta farkli belirtilerle gorulebilir, her cocugun klinik gériniima, tedavisi ve
ilerleyisi ayni olmaz. En etkili tedavi yontemi otizme yonelik 6zel egitimdir. Otizmin tedavisine 6zel ila¢ ya
da as! yoktur, ilac tedavisi cogunlukla otizme eslik eden hircinlik, asiri hareketlilik, depresyon, yogun
takintilar ve tekrarlayici hareketler igin kullanilmaktadir. Dikkat edilmesi gerekir ki, gtincel bilimsel verilere
bakildiginda hi¢bir alternatif tedavi yonteminin otizmi tedavi ettigine dair kanit bulunmamaktadir. Ancak
aileler bu yontemlere basvurarak ciddi maddi kayiplara ugrayabilmektedir. Bu yéntemlere yénelmeden
once mutlaka bir cocuk ve ergen ruh sagligi uzmanindan danismanlik alinmasi gerekmektedir.

Kaynak: https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/ruhsagligi-haberler/2-nisan-d%C3%BCnya-otizm-fark%C4%B1ndal%C4%B1k-
g%C3%BCn%C3%BC.html



Aile Ici Iletisi
iletisim her zaman her yerde var olan temel bir ihtiyactir.
Bireyler kendilerini, diger insanlari, cevreyi ve dinyayi
kesfetmek; etkilesim kurmak gibi bircok nedenle iletisim
kurarlar. Bunlarin gerceklestiriimesi icin de “etkili iletisim”
oldukca énemlidir. iletisim insanlar arasindaki cok gicli bir

bagdir. iletisim becerilerinin kazaniimaya baslandidi ilk yer ise
ailedir.

“iletisim becerilerinin kazaniimaya baslandidi ilk yer aile”

Etkili iletisim, iletisim engellerinin ortadan kaldirildigi veya mimkin oldugunca aza indirildigi, istenilen ve
beklenen iletisim bicimidir. Etkili iletisimde dinleme, kendini agma ve ifade etme becerileri cok dnemlidir.
Dinlemede; etkili dinleme, empati kurarak dinleme, aciklikla dinleme, farkinda olarak dinleme dnemli bir
yer tutmaktadir. iletisim icin bu becerilerin mimkiin oldugunca kullaniimasi gerekmektedir.

Cocukluk dénemi, insanin sekil almaya en muisait cagidir. Bu dénemde, yasamin nasil sekillendirilecegine
dair bir yol olusturulmaya baslanir. Bu yasam yolunun dogru olmasi agisindan, ¢cocuklarla kurulan iletisim
ve cocuga “benlik kazandirma” davranislari son derece 6nemlidir. Bu nedenle ¢ocuklarimizin iyi bir gelisim
gOsterebilmelerinde anne, baba ve ¢ocuk arasinda kaliteli iletisim kurulmasi ¢ok énemlidir.

“lletisimin iyi oldudu aile ortaminda ¢ocuklar daha bagimsiz bir kisilik gelistirir”

Aile icinde etkili bir iletisim, aile Uyelerinin karsilikli olarak birbirlerini, distincelerini ve duygularini anlamalari;
yardimlasma ve paylasma davranislarini desteklemeleri, cocuklarin gelismesi i¢in uygun bir ortam
olusmasini saglamalariyla mimkindiir. iletisimin iyi oldugu aile ortaminda ¢ocuklar daha bagimsiz bir kisilik
gelistirir. Dustince ve duygularini agiklama 6zgurlugu ve aliskanhgr kazanirlar. Ayrica ailede iyi iletisimin
hikim strmesi; bireylerin birbirlerini daha iyi tanimasini, kendilerine ve diger kisilere saygl duymalarini,
empati ve uyum aktariminda ¢ok daha etkili olmalarini saglar. Aile iginde sevgi, mutluluk, nese, kizginlk,
Uzantd, korku gibi duygularin aktariimasi da saglanmis olur.

“Esler arasindaki anlayis_ve davranis_butlnlugd iletisimi kuvvetlendirerek cocuklarin _sosyal rollerini
benimsemelerine yol acar”

Etkili bir iletisimin olusturulamadigi ve iletisim engellerin yer aldigi bir ortamda c¢ocuklarin gelisimi olumsuz
etkilenir. Cocuklar 6zglrce distnemeyen, diusince ve duygularini agikca dile getiremeyen bagimli bireyler
olur ve kendilerini net ifade edemeyebilir. Bu nedenle aile bireyleri arasinda, 0zellikle anne-baba ile ¢ocuklar
arasinda etkili bir iletisimin kurulmasi ¢cok énemlidir. Esler arasindaki anlayis ve davranis batanlaga iletisimi
kuvvetlendirerek ¢ocuklarin sosyal rollerini benimsemelerine yol acar.




AILE iQiNDE ETKILi BiR iLETi$iM i(;iN DIKKAT EDILMESI GEREKENLER:
*Oncelikle aktif dinlemek cok 6nemlidir. Aktif dinleme, bir seylerle mesgulken degil; kalben, zihnen ve
bedenen o anda kalarak dinlemektir. S6z kesmeden, kendi fikrinizi sdyleme Onceligine girmeden, esinizin
ya da ¢cocugunuzun distince ve duygularini anlamaya calisarak dinlemek énemlidir. Bu dinleme davranisi
ile es/cocuk kendine verilen dnemden de mutlu olur ve herhangi bir problemini gayet acik bir sekilde
paylasabilir. Dolayisiyla guvenli bir ortam olusturulur. Clnku kisi; yargilanmadan, akil/6gat verilmeden, ne
olursa olsun kabul edilecegini, sevgi ve saygl duyulacagini bilir. kisiyi anlamak icin alan aciimis olur.
Kiside/cocukta 6z gliven, 6z deger, 6z saygisi ve cevresiyle olan iliskisi desteklenir.

*Aile icinde iletisim kurulurken mevcut andaki olaylar paylasilmalidir. Onceden konusulmamis, birikmis
olaylara genellemeler, baska kisi ve olaylarla kiyaslamalar yapiimamalidir. Esin ve ¢ocugun, kendilerinin
oldugu gibi kabul edildigini hissetmesi saglikh bir iletisim i¢cin cok 6nemlidir.
*Saglikli ve mutlu bir aile ortaminin saglanmasi icin aile fertlerinin yapmalari gereken en 6nemli seylerden
biri de aralarindaki iletisimi artirmaktir. Bunun igin baski kurmadan, zorlamadan, sinirlama getirmeden,
kurallara dayandiriimadan, gegirilen zamana kayip olarak bakilmadan kurulan bir iletisim ortami
olusturulmahdir. Bu sekildeki aile ortamlarinda hayatin akisi, aile fertlerinin birbirleriyle kurduklari acgik
iletisim sayesinde daha keyifli ve tatminkar bir hale getirilmis olur.
*Qdaklanarak o anda olmak cok onemlidir. Anne ve baba, cocuguyla onu 6nemsedigini ve sevdigini
hissettirecek sekilde bitin dikkatini vererek ilgilenmelidir. Cocugun/esin gozlerinin icine bakarak, fiziksel
temas kurarak, duygusal boyutta ‘aferin’ gibi anlamlar iceren dokunusglar, ‘baska neler var...” gibi s6zlerle
desteklenerek konusma igin motive edilmeli. Bu tir yaklagimlar ¢cocugu/esi duygusal doyuma ulastirmak
adina onemlidir.
*Aile ici disiplini saglamak icin kimseyi kirmadan, anlayish ve sefkatli bir sekilde iletisim kurmak cok
onemlidir. ‘Ben 0yle istiyorum’ seklinde degil, cocugun/esin de anlayabilecegi sekilde neden dyle olacagi
anlatiimahdir. ‘Hayir’ larin i¢i doldurulmalidir. Aile fertlerinin gorugsleri de alinmalidir.
*Esler arasinda davranis batunlugine dikkat etmek, tutarli olmak, ¢ocuklarla iletisimi guiclendirmek ve aile
ici empatiyi gelistirmek de bir o kadar 6nemlidir. Mesela ¢ocuk oynarken oyuncagini kirdiginda “Uziilecek
ne var?” diyecegimize, o oyuncagin cocugumuz icin ne kadar kiymetli oldugunu anladigimizi belirten
cumleler kurmamiz gerekir. “Oyuncagini ¢ok sevdigini ve buna GzUldiguni anliyorum” gibi hislerini
anladiginizi ifade edici cimlelerle desteklemek de empatik ve sefkatli iletisimi guglendirir.
*Aile Uyeleri birbirinden aldiklari mesajlar ile kendilerini degerli veya degersiz, kendilerini glivende veya
guvensiz hisseder. Bu durum onlarin psikososyal ve sosyokdultirel konumlarini, islevselliklerini ve ruhsal
durumlarini etkiler. Oz guvenli, sefkatli, basarili bireyler yetistirmek icin aile ici iletisim gercekten cok
onemlidir. Bu konuda ebeveynlerin davraniglariyla cocugun zihninde, iletisimin ilk modelleri olduklarinin
bilincinde olmalari da ¢ocuklarin ikili iligskilerinde ve toplumsal gelisimimizde basarili olabilmeleri
bakimindan dnemlidir.
Yasimiz kag olursa olsun her birey gorilmek, duyulmak, anlasiimak, sevgi ve sayg! igcinde

oldugu gibi kabul edilmek ister. Bunun icin de aile ici iletisim ¢cok 6nemlidir. Sonug olarak saglikli ve

buttnlugl korunmus birey, fonksiyonel aileyi olusturacak, o saglikli aile de saghkl.ioplumu olusturacaktir.

Kaynak:https://www.guven.com.tr/saglik-rehberi/her-yonuyle-aile-ici-iletisip




