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Giinlimiizde psikolojik sorunlar yasayan yetiskinlerin bir cogunun
yasadiklari bu sorunun temelinde, cocukluk donemlerinde olusmus bir
takim kosullanmalarin etkin rol oynadigini goriiyoruz. Hatta bazi
bedensel sikayetlere bile psikolojik sebeplerin yol actigini séylemek
miimkiin.

Tiim bunlardan dolayi gerek bedensel gerekse ruhsal acidan saglikli
bireyler yetistirebilmek icin cocukluk donemlerinde olusan olumsuz
kosullanmalari onlemek gerekir. Bunu saglayacak en 6nemli yol da
duygularini ifade edebilen cocuklar yetistirmektir. Ustelik bunu
basarmak sanildigi kadar da zor degildir.

Bir cok anne herhangi bir sebepten agladiginda bunu ¢cocugundan gizleme ihtiyaci
duyar. Cocugunun onu aglarken ya da ¢ok tzllmusken gormesini istemez. Bu
goruntinlin ¢cocugunu da lGizmesinden ya da aglatmasindan ¢ekinir. Duygusunu
bastirir, gizler. “Ne oldu anne?” diye soran cocuguna “Yok bir sey yavrum” der.
Oysa bunu yaptiginda gcocugun aldigl mesaj “Demek ki ben de duygumu dile
getirmemeliyim” olur.

Benzer sekilde, aglayarak annesine kosan bir cocuga annenin soyledigi ilk
Halbuki anne yine cocuguna

sOzlerden biridir “Tamam yavrum aglama...”

farkinda olmadan, ‘duygusunu bastirmayi’ tembihler o anda.



Sadece bunlar da degil; “Insan arkadasina hi¢ kiiser mi?” “Babadan nefret
edilmez, duymamis olayim!” “Utanacak bir sey yok hadi soyle su sarkiyi da duysun
halanlar” gibi bir cok ciimle de ¢cocuga kendi duygularini tanima ve

kabullenme firsati vermiyor, onlara duygularini bastirmayi 6gretiyor.

Cocuklara duygularini ifade etmeyi ¢cok erken yaslardan itibaren 6gretmek
gerekir ancak buna ragmen hig¢ bir zaman bu dnemli yetiyi kazandirmak icin
gec degildir. Toplumsal yapimiz bize susmayi, saklamayi, duygularimizi
icimizde yasamay 6g8retse de yapilan arastirmalar gosteriyor ki bu tutum
mutlulugunu da mutsuzlugunu da dile getiremeyen, duygularini igine attigi icin
iletisim sorunlari yasayan nesillerin yetismesine sebep oluyor.

Oysa ki ister olumlu ister olumsuz olsun, hissettigi duygusu olabildigince rahat
sekilde dile getiremeyen bugtinin ¢cocuklari, yarinin tizgln, depresif, kaygili,
saglikli iliskiler yurtitme sorunlari yasayan, sebepsiz agrilari ve bedensel
sikayetleri olan aleksitimik yetiskinleri haline geliyor.

Nedir bu aleksitimi?

Kisinin yasadigi duygunun ne oldugunu farkina varamayip ve bunu ifade
edememesi hatta bundan dolayl bas agrisi, halsizlik, karin agrisi gibi bir takim
sebepsiz fiziksel sikayetler yasadigi duruma verilen isimdir aleksitimi. Bu

duruma bir diger deyisle kisinin kendi ve diger insanlarin hislerini algilama
yetisinden yoksun olma durumu da denilebilir. Aleksitemi 1970Li yillarin basindan
beri dile getirilen bir kavramdir ve dilimizde genel olarak 'duygu sagirligl' olarak
ifade edilir.

Aleksitiminin neden oldugu saglik sorunlari; strese bagli rahatsizliklar basta
olmak Gzere; bas dénmesi, llser, yliksek tansiyon, spazmik bagirsak sendromu,
karin agrisi ve kaynag) bilinmeyen agrilar olarak siralanabilir. En 6nemli
psikolojik etkilerinin basinda ise gizli depresyon ve sosyal iliski problemleri

gelir. Uzmanlar tarafindan hentiz kesin olarak netlestirilmese de aleksitiminin
insan omrunu kisaltic etkiye sahip olabilecegi bile séylenebilir.

Peki cocuklari bu duygu sagirligindan korumak igin neler yapmali ve neler
dikkat etmeli? Duygularini ifade etme imkani bulamayan ¢ocuklarin zaman
icerisinde duygularini sagirlastirdigindan yola cikarsak en iyi dnlemin ¢cocuklara
duygularini ifade edebilme imkani sunmak ve daha da fazlasi bunu bir yasam
bicimi haline getirebilmeyi 6gretmek oldugu séylenebilir.



@lrmz iletisim sifir etkilesim \

Ozellikle son 10 yilda dogan cocuklarin hepsi teknolojinin tam da gébeginde

buldular kendilerini. Bu teknoloji onlara iletisim kanallarini sonuna kadar
acarken bir diger taraftan da bire bir etkilesimi ve duygu paylasimini
neredeyse sifira indirerek yalnizligin icine atti hepsini. “Nasilsin?” sorusunun
yerini “Napiyorsun?” aldi. “Cok sevindim” ya da “Cok tizildim” gitti yerine
'ok'lar geldi. Iste tam de bu zamanlarda anne babalarin cocuklarina

qularml tanimayi ve ifade etmeyi 6gretemeleri cok daha fazla 6nemli. /

Duygusal Beceri
Bir cocuk duygularinin ve ihtiyacglarinin kontroliini ne kadar erken yasta ele
alirsa mutlu olma ihtimali o kadar artar.

Cocugun duygu repertuarindaki her duygunun 6zgun bir roll ve etkisi vardir.
Kuvvetli duygular cocugun bedeninde de bir takim degisiklikler hissetmesini
saglar. Mesela korktugunda kalp atislari hizlanir ya da utandiginda yizu kizarir
ya da goz temasi kurmaktan kacinir.

Duygular tahmin edildiginden de glicli bir etkiye sahiptir. Herhangi bir tehdit
ya da tehlikede duygular ani tepkilere neden olarak kisiyi korur. Yavrusunu
kurtarmak icin 6lim0 goze alabilen bir annenin bu tutumu aslinda duygularin
ne denli kuvvetli oldugunun en iyi kanitidir.

Duygusal Beceri Kazanmanin Cocugunuza Faydalari

duygularinin farkinda olmak
farkli duygular arasinda ayrim yapabilmek

benzer duygusal ifadeler arasinda bireysel ve durumsal farklar olabilecegini
gormek

duygularini disa yansitmayi basarabilmek
duygusal yiku hafifletmek

duygulardan dogan davraniglari anlamak ve kontrol etmek



[rougun hissettigi her duyguyu 6nemsemeyi 6grenmesi gerekir ]

Duygularinin sorumlulugunu iistlenmek, diisiince ve duygu
baglantisini 68renmek cocuklari cok daha huzurlu hale getirir.

[Duygularl, cocugun dogal, icgudusel ve genetik ihtiyaclarini ifade eder. ]

Cocuklara duygularini acik ve direk olarak ifade edebilmelerini 6gretmek
gerekir ve bunun igin de en iyi ydntem onlara 6rnek olmaktir.

Cocugun Duygusal Zekasini Gelistirmesine Yardim Edin

Son yillarda cocuklar her gecen glin cok daha erken yasalardan itibaren bilgi
bombardimanina tutuluyor. Sinavlar, netler, testler, okul Kkitaplari...
Hayatlarinin merkezinde olan neredeyse hemen hersey bilgiye dayali. Tim
bunlar cocuklarin

bilgiye dayali zekalarini hizla gelistirirken duygusal zekanin gelismesi cok da
fazla 6Gnemsenmiyor. Hem cocuklarin hem de anne babalarin en biylk amaci
yuksek notlar almak, iyi netler yapip glizel Gniversiteleri kazanmak oluyor.

Halbuki son yillarda yapilan neredeyse tim arastirmalar duygusal zekanin
onemi cok daha kesin olarak ortaya koyuyor. Clinkl artik hepimiz biliyoruz ki
mutlu olmak icin sadece 'akilli' ya da 'basarili' olmak yetmiyor. Mutlu olmak icin
basari, para, Un, statl ya da mal milk sahibi olmaktan cok daha fazlasi
gerekiyor.

Duygusal Zeka; hem sosyal iliskilerde hem de okul iliskilerinde, cocugun kendi
duygularini ve diger insanlarin hissettiklerini algilayabilme, tanimlayabilme,
duygularini kullanarak kendini motive edebilme ve yonlendirebilme kapasitesine
sahip olmasidir.




Cocuklarin yasamlarini yonlendirmede, mutlu ve basarili olmalarinda zekanin
etkisinden ¢cok duygusal becerilerin 6nemli oldugunu artik tartisilmaz bir gercek.
Bunun baslica nedeni, disinme yeteneginin zeka ile sinirli olup, istek

ve motivasyonun duygusal yeteneklerin getirisi olmasindan kaynaklanmasidir.
Duygusal becerisi olan cocuklar hayatlarinin her doneminde basarili olmaya
adaylardir. Bu vyuzden cocuklara duygusal zeka becerisinin kazandirilmasi,
cocuklarin hayatlarindaki engelleri agsmalari ve hayal kirikliklari ile daha rahat basa
cikabilmeleriicin cok blytk 6nem tasimaktadir.

@cugunuzla duygu paylasimi yaptiginizanlarda “anne” kimliginizden siyrilip sadeg
“insan” kimliginizi on plana cikarin . Yani anne olarak onu merak etmeyi, anne olarak
ona akil verip dogru yolu gostermeyi, anne olarak onu koruyup kollamayi birakin.  Tiim
sifatlarin 6tesinde sadece iki insan olarak konustugunuzu hatirlayin ve onunla

Quygularmm en samimi haliyle paylasin. /




Duygulari ifade edebilmek icin iletisim becerisine sahip olmak

gerekir

Iletisim becerisi dogustan sahip olunan bir yetenek degildir, 6grenilebilir ve biraz
cabayla yasama gecirilebilir. Bir cok beceri gerektiren sey ilk dnce insana zor gelir
ancak pratik yaptikca kolaylasir ve bir zaman sonra da artik aliskanlik

haline gelir. Iste iletisim becerisi de aynen béyledir. Once kendiniz ardindan da
ona ornek olarak cocugunuzun iletisim becerisi gelistirebilmesi icin 4 adimi takip
etmek gerekir.

1.Duygular tanimak
2.Cocugunuzu oldugu gibi kabul etmek
3.Etkin dinleme yontemini kullanmak

4.Ben dilini kullanmak

1.Duygulari Tanimak : Duygu mu Diisiince mi..?

Cocuklara duygularini ifade edebilmeyi 6gretebilmek icin dncelikle bir yetiskin
olarak duygu kavramiyla ilgili yeterli bilgiye sahip olmak gerekir. Halen bir ¢ok
yetiskin duygu ve duslinceyi birbirine karistirabiliyor. “Kendimi degersiz
hissediyorum” ya da “Cok basarili oldugumu hissediyorum” gibi bir cok ifade
aslinda kisinin dustncelerini gosterirken duygular hep ikinci planda kaliyor.

Bir cok uzman ister cocuk ister yetiskin olsun, bir insanin hissettigi 5 temel
duygu oldugunu savunur. Bunlar; sevgi, kizginlik, korku, Gzintt, sakinliktir. Bu
temel duygularin yani sira bir cok farkli duygu da vardir. Fakat duygularla
diistinceleri birbirine karistirmamak gerekir. I¢giidiileri disinda insanin
hissettigi hemen hemen tim duygularin sebebi duslincelerdir. Bir diger deyisle
distinceler duygulari olusturur.

Buna basit bir drnek vermek gerekirse; evden cikarken kapinin éniinde
karsilastiginiz karsi komsunuzun size selam vermeden yoluna devam ettigi bir
durumda;



1. Allah allah neden bana selam vermedi ki, birsey mi oldu acaba, yaptigim
bir seye mi kizdi,, benimle goriismek istemiyor herhalde... diye mi
disinlrstiniaz? Yoksa;

2. Cani bir seye sikkin ya da acelesi vardi herhalde,

beni gormedi bile... diye mi distnursiniz?

Aklinizdan gecen duslince 1. gibiyse muhtemelen Gzilur, kaygilanir ya da
kizarsiniz ama duslinceniz 2. gibiyse bu olumsuz duygular olusmaz. Kisacasi

olaylarla ilgili yaptiginiz yorumlar bu yorumlara uygun duygular hissetmenize
neden olurlar.

Cocuklarin bu 6nemli baglantiy1 erken yaslardan itibaren 6grenmesi tiim hayati
boyunca onulari ciddi psikolojik sorunlar yasamaktan koruyabilir.

Arkadasiyla kavga eden, diisen ya da aglayarak size kosan cocugunuza “Bir sey yok
yavrum, tamam tamam gecti, bu kadar aglanacak ne var!” ya da “Kardesin bile
bu kadar aglamiyor!” demek yerine “Caninin ¢cok acidigini anliyorum hadi gel
buz koyup agrini atlatmaya calisaim!” demeyi tercih edin.

Eger cocuk duygularini dile getirebildigi bir psikolojik ortamda yasiyorsa 6zellikle
olumsuz duygularini sdyleyebildiginde, kontrol etmekte zorlandig durtileriyle
(elindekini firlatmak ya da karsisindakine vurmak gibi) basa cikabilir. Duygularini
dile getirerek disa vurabildigi icin bu tarz davranislara ihtiyag duymaz.

Ancak cocuklar siz onlara firsat verseniz de her zaman duygularini rahatlikla
ifade edemeyebilirler. Bunun en 6nemli sebebi de ifade edebilecekleri
kelimeleri bulmakta zorlanmalaridir. Cocuklara hissettiklerini tanimlayacak
s6zcuk bulma konusunda yardimci olmak gerekir. Bunu yapabilmek icin de
muumkiin oldugunca cok sayida duygu ifadesi bilmenizde ve cocugunuzu etkin
bir sekilde dinleyip ihtiyaci oldugu anlarda bu duygu ifadelerini ona
hatirlatmanizda fayda var.



\

Kgoc ugun ozellikle olumsuz duygularini séylemelerine izin vermek ¢ok énemlidir.

“Burcu’dan nefret ediyorum” diyen cocugunuza, “Cok ayip, duymamis olayim, insan
arka dasindan nefret eder mi?” yerine, “Anlasilan Burcu’ya ¢ok kizmigsin” demek
cocugunuzu anladiginizi ona anlatir ve anlasildigini hisseden ¢cocugun kizginlik duygusu

\séner. J

Bunu Deneyin...

Elinize bir kagit kalem alip bildiginiz ve kullandiginiz duygu ifadelerini yazin ve ayni
calismayi esinizden de yapmasini isteyin. Sizinle birlikte cocugunuzun da kendi
bildigi duygulari yazarak bu calismaya dahil olmasini saglayin. Daha sora
birbirinizin listelerini paylasarak kullandiginiz duygu ifadelerini
cesitlendirmeye calisin. Listelerinizdeki ifadeleri yazip buzdolabinin tsttine
yapistirin ve bir hafta boyunca bu listeye yeni eklemeler yapin.

Bir anne olarak Gizglin, kizgin, saskin, korkmus ya da heyecanlanmis oldugunuz
anlarda duygunuzu cocugunuzdan saklamayin. Duygunuzu cocugunuzla
paylasin. Ancak 6zellikle olumsuz duygularinizi paylastiginizda bu duygunu bir
slire sonra degiseceginin bilgisini verin ve degistiginde de onu haberdar edin.

- Su an kendimi biraz yorgun ve iizgiin hissediyorum oglum ama
aksama daha iyi olurum. (Aksam “Bak simdi daha mutlu hissediyorum”
diyerek duygu degisikliklerinin dogal oldugunu gosterin.)

DUYGU SAATI

Birlikte bir duygu saati yaparak cocugunuzun duygularini tanima ve ifade etme becerisini
gelistirebilirsiniz. Yuvarlak bir karton kesin. Bu kartonu farkli bolimlere ayirin. Her bir
bolima degisik renge boyayabilirsiniz. Her bir renk degisik bir duyguyu ifade eder.
Cocugunuzla birlikte renklerin ne anlama geldigini belirleyin. Pembe kisim “mutlu”, sari
kisim “6fke”, kirmizi kisim “korku” olabilir. Her bir kisma duygunun yiiz ifadesi veya
duygunun resmi yapilabilir. Bu duygu saatinin ortasina bir gésterge tutturun. Tim aile
(oyuna katilmak isteyenler) daire seklinde oturur. Bir kisi gostergeyi hizlica donddirdir.
Gosterge, hangi duyguda durduysa; o duygunun ifadesini kendi yiiziiyle yapar.



2. Cocugunuzu oldugu gibi kabul etmek :

Bir cok ebeveyn cocugunu “dogru” sekilde yetistirebilmek adina onlari strekli
degistirmek icin cabalar durur. Bu caba cogu kez cocugu tam anlamiyla
tanimaya, anlamaya ve oldugu gibi kabul etmeye engel olur. Her ¢ocuk tipki
sizin gibi ayri bir bireydir. Kendi istekleri, tercihleri, endigeleri, korkulari,
sevincleri, hayalleri vardir. “Cocuktur anlamaz, cocuktur unutur” tarzi bir bakis
acisi onun da bir birey oldugu gercegini reddettiginizi gosterir. Varoldugu gibi

kabul edilmedigini géren cocuk bir cok duygusunu icine atar ve bu durum uzun
vadede onu fazlasiyla mutsuz eder. Her anne babanin cocugu ile ilgili

beklentileri vardir. Onemli olan sizin cocugunuzla ilgili beklentilerinizin onun
varolusundan gelen 6zelliklerinin 6tesine gecmemesidir.

Mutlu ailelerin en 6nemli 6zelligi mutsuz duygularin rahatca dile
getirilebilmesidir.

3. Etkin Dinleme : Bir cocugu anlamak icin onu duymaniz yeterli degildir.
Onu anlamaya calisarak dinlemedikce ve etkin bir sekilde dinlediginizi ona belli
etmedikce aranizdaki iletisim hi¢ bir zaman saglikli ve basarili olamaz. Etkin
dinlemeyi hayata gecirmek icin bazi noktalari asla gézden kagirmamaniz

gerekir. Bunlardan ilki asla dinliyormus gibi yapmayin. Ya cocugu dikkatle

dinleyin ya da ona “Su anda mesgulum seni 5 dakika sonra dinleyebilirim.”
deyin. Ve soz verdiginiz gibi 5 dakika sonra onu mutlaka dinleyin. Bir cocuga
verdiginiz s6zu tutmak ve tutarli davranmak her zaman cok blyuik 6nem tasir.

Insanoglu ister yetiskin isterse cocuk olsun her zaman dinlenmek ister. Ustelik
derdini anlatmaya calisan bir cocuk eger ilgiyle dinlenmiyorsa duygularini ifade
etme cesareti kirilir. Kendisini dikkatle dinleyen bir anneye duygularini
anlatmak ¢ocuk icin cok daha kolay ve keyiflidir. Genellike cocugun istedigi tek
sey ilgili bir sessizliktir.

Ayakkabilarini giyemedigi icin séylenen cocugunuza “ Tamam soylenip durma, ben
giydiririm!” demek yerine “Kendi kendine giyemedigin i¢in Gzuldun sanirim, hadi gel

beraber deneyelim.” demeyi tercih edin.



Etkin dinleme becerisi kazanabilmek icin nasihat vermekten muimkin
oldugunca uzak durmak gerekir. Nasihat verme isini en azindan ¢ocuk sizinle
yasadigl bir olayi olabildigince hararetle paylasmaya calisirken yapmaktan
vazgecin.

KisacasI cocugun davranigi bize sorun yarattiginda insan rolimazle ben dili
kullanmak ve konusmayi o andan sonra kesmek; neden o davranisi
yapmamasi/yapmasi gerektigini ise drnegin aksam onu yatirirken sohbet

ederken, sirtina masaj yaparken yani sorunsuz bir zamanda anne baba rolline
geri donerek anlatmak en iyisidir. Zaten bunu yapmaliyiz da. Anababa

roliimuzu kullanmamiz cok dnemli. Cocugumuzu bu rolimizle egitiriz. Ama

bu rolimuzin etkili olabilmesi onu dogru zamanda kullanmamiza bagli. Cinkd
yanlis zamanda kullandigimizda iletisim engeli yaratmis oluyoruz.

Biri kalem kutumu calmis anne

Kesin sen kaybetmissindir, esyalarina sahip cikamiyorsun ki. Kac kez
soyledim sana esyalarina dikkat et diye. Biz cocukken ayni kalem
kutusunu 5 y1 kullanirdik. Baban duymasin.

Tamam anne yal!

Diizgiin konus, terbiyesizlik yapma!

Biri kalem kutumu calmis anne

Ya

! Masamin lzerindeydi, 6glen yemegine gittim, dondigimde bulamadim.
Hmmm...

Daha dnce de en sevdigim mor keceli kalemim kaybolmustu.

Evet hatirliyorum. Buna nasil bir cere bulsan acaba?

Buldum, bundan sonra ¢cikmadan ¢cantama koyucam esyalarimi.

tyi fikir!

Etkin dinleme, cocugun sorumluluk duygusu kazanmasi, i¢ denetim saglamasi,
karar verme vyetisi ve sorun ¢ozme becerisi gelistirmesi gibi 6zelliklere sahip
olmasinda cok dnemli bir yere sahiptir.



4. Ben Dili : Bir yetiskin olarak duygularinizi ifade edebilmek ve cocugunuza

da bu beceriyi kazandirabilmek icin kullanacaginiz en énemli arag stiphesiz ki
“ben dili”dir. Clinkl ben dili kullanarak konusmak kisiye kendi duygularinin
sorumlulugunu alma 6zelligi kazandinir. “Ben dili” ile konusan kisiler karsisindaki
kisiyi suclamaz, sadece kendi duygu ve dislincesini ifade eder ve ihtiyaci olani
soyler. Boylece konusma esnasinda tansiyonlar yikselmez, tstu kapali mesajlar
havada ucusmaz, duygular saklanmaz.

Oysa ki bir cok kisinin kullandigi sen dili suclayicidir. Konusurken sik sik “sen”
ile baglayan climleleri igcerir ve davranistan ¢cok kisiligi elestirmeye yoneliktir.
Sen dili, kisiyi incitir, savunmaya hatta saldiriya gegmesine neden olur. Tim
bunlarin sonucunda da anne ve ¢ocuk arasindaki iletisim sikici ve rahatsiz edici
bir konusma haline gelir.

SEN DLl BEN DiLli

Hatalisin, yanlis davraniyorsun Boyle davrandiginda Gztliyorum

Ne kadar daginik bir cocuksun Ortaligi dagitmani istemiyorum

O kadar cok tabag| taglyamazsin Tabaklarin kirlmasindan korkuyorum

Ben burada yemek hazirliyorum senin Suan biraz gerginim, aksam yemegini
umrunda degil yetistiremeyecegim diye
endiseleniyorum

Ben dili kullanmanin harika ekileri:

Sorumlulugu cocukta biraktigi icin cocukta sorumluluk duygusunun
gelismesine yardimci olur.

« Cocugun benlik saygisinin gelismesine ve buna bagli 6zgliven
kazanmasina olanak saglar.
Cocugun kendi kararlarini vermesini sagladigi icin onu bagimsizlastirir.

Cocugun anne babasinin duygularina duyarli olmasini saglar.



Ben dilini kullanirken mutlaka darast olun. Eger gercekten rahatsiz olmamaniza
ragmen sadece cocugunuzu etkilemek ve yoOnlendirmek icin ben dilini

kullaniyorsaniz yani cocuga rol yapiyorsaniz o bunu ¢ok kolaylikla
sezecek ve dirlst oldugunuz zamanlarda da soylediklerinden sliphe edecektir.

Ben Dili su anda simdi olan biteni anlatmali ve bir tek davranis icin kullanilmali
ve yogun duygulariniz cocugunuza bir yik gibi yiklenmemelidir.

Bir cocuga yapilacak en iyi yardim, basarabilecegdi konularda ona yardim
etmemektir.




Kendilerine guvenilen, duygularini ifade edebilen cocuklarin 6zglivenleri ve 6z
saygilari artar. Duygu, davranis ve dlsunce baglantisini kuran cocuklarin
psikolojik sorunlar yasama ihtimalleri azalir. Duygularin ifade edilebildigi aile
ortami ¢cok daha yakin, sicak ve destekleyicidir. Cocugun hayati boyunca
karsilasacagl sorunlari kabullenip basa c¢ikma stratejileri gelistirebilmesine
yardimci olur.

Uzm. Klinik Psikolog
Yasemin Meri¢ Kazdal



