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ERGEN BEYNI DIYE BIR
SEY VAR!

Baglamadan once... Bilmeniz gereken bir seyler ve
bazi kavramlar var. ilk 6nce bunlara bakalim. Ciinkii
degisim ancak fark edince baslar!

2» Cocuk Biitiin Soyagacini Kendi icinde Tasir ve
bu ylzden sergiledigi davranislarda tek basina
sorumlu degildir. Gegmisten gelen bastiriimis
duygular, ifade edilememis distincelerin
¢ocugun lzerinde etkisi vardir..

Ailesinin Tarihgesine Biling Disinda Sahiptir.
Kimi Zaman Kusaklar Boyunca Bastiriimis
Duygulari Gosterebilir.

2» Cocuklarimizin Duygulari Bizim Bilingli Veya
Bilingsiz Duygularimizdan Etkilenmektedir.
Cocuguma hissettirmiyorum diye bir durum
asla olamaz. Cocuklariniz bilingaltinizi duyar.

Not: Bir ergeni anlamak ilk dnce ebeveyn olarak
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kendini anlamaktan gecer. Bu kitapcikta ilk dnce bu
farkindalik olusturulmaya calisilacak sonrasinda
ergenlerden bahsedilecektir.

COCUK iLE OLAN iLiSKiYi:

Eslerin Kendi Aralarindaki iliski
Eslerin Kendi Ebeveynleriyle Olan iliskisi
Eslerin Karsi Esin Ebeveyni ile Olan iligkisi
Ailedeki Biling Digi (S6ylenmeyen Sozler,
Hinglar, Bastirilmis Duygular, Sirlar, Dile
Gelmemis Acilar)

v" Ebeveynlerin Kendi Cocukluklari Belirler.
Eger cocugunuz ile saglikl bir iletisim kuramiyor ve ne
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yaparsaniz yapin, her seyi sundugunuz halde
olmadigini soyllyorsaniz Ust tarafta saydigim
maddeleri gbzden gecirmeniz gerekiyor demektir.

Ebeveyn olarak kendimizi iyi veya koti olarak
yargilamaktansa icimizde neler olup bittigini ve olmayi
istedigimiz ebeveynler olabilmemizi engelleyen seyin
ne oldugunu anlamaya calismamiz gerekir.

KENDi YANSIMAMIZ

Genellikle ebeveynler Herhangi bir zarar ortaya
¢iktiginda, otomatik olarak ilk sunu soruyorlar- Bunu
kim yapti, olay ne?

Sanki suclunun bulunmasi, sorunun
¢o6ziimlenmesinden daha dnemliymis gibi! Asil soru ise

'‘Bunu nasll diizeltebiliriz?' olmahdir. Cocuklariniza fark
etmeden sorun odakli bakmayi 6gretiyor ve sonucun
daha 6nemli oldugunu ifade ediyorsunuz. Aslinda
onemli olan siireg, slrecte hissedilen duygu ve buna
sebep olan disiince tarzidir.

BILISSEL CELiSKi

Ne var ki dislincelerimizi degistirmek davranislarimizi
degistirmekten daha kolaydir.

Ozelliklede o davranislar kdklerini gecmisimizden
aliyorlarsa.

inanislarimizi, edinimlerimizi destekleyecek sekilde
yeniden dizenleriz ve 6rnegin 'bir saplaktan bir kot
sdzden bir cezadan bir sey olmamistir' sonucuna
varabiliriz.

Bilissel Celiski: Psikolojik olarak birbiri ile tutarsiz iki
bilisin (fikirler, davranislar, gorisler...)ayni anda var
olmasindan kaynaklanan rahatsiz edici gerilimdir.

Degerlerimize ters diisen davranislar sergiledigimizde,
disincelerimizi edimlerimizde uyumlu hale getirecek
sekilde yeniden ele alip bu edimleri hakh gostermeye

yatkinlik tasiriz.

Soéylemlerimiz cogu zaman yalnizca dislincelerimizle
tepkilerimiz arasindaki uyumsuzluktan etkilenmemek
icin gelistirdigimiz kendini aklama yollarindan
ibarettir. Bazen hata yapilabilir ve bunu fark edip
dizeltmek yapilan hatanin Ustlinii kapatacak ciimleler
kurmaktan daha saglklidir.

HAKARETLER VE ASAGILAMALAR

Hakaret, icimizdeki aciyi susturabilmek igin onu bir
baskasina yansitmaktir. Bir hakaretin arkasinda her
zaman kendi ge¢misimiz, hala canimizi yakan bir yara,
cesitli duygu ve gereksinimler gizlidir. Cocuklarimiza
yoneltilmislerdir, ama aslinda onlarla bir ilgisi yoktur.
Kaynaklari bizim kendi yaralarimizdir. Biz cocugumuzu
ise yaramaz olarak gordiik¢ce oda bir basarisizlik
dinamiginin icine girer: Ben ise yaramazim, o halde bu
isi-sorunu ¢ozmek i¢in ugrasmamda sonug
vermeyecektir, nasil olsa basaramayacagim. Cocuk
kendini hakkinda yapilmis bu tanimlamaya disiince ve
davranis olarak uydurmaya baslar. Gitgide




ebeveyninin bu yargisini daha ¢cok benimser ve bu
yarglyi zihninde onaylar. Asagilamak bir baskasi
lzerinde glc¢ uygulamaktir ama daha da 6nemlisi
kendi gegmisimizden gelen yaralari kontrol altina
almaya ¢alismaktir.

Kendimizi asagilayici bir hakareti dile getirirken
buldugumuzda sugluluk duymamiz yararsizdir. Bunun
yerine kendimizi tutup, cocuktan 6zir dileyip, bu
yarginin kendi igcimizde nasil bir yankisi oldugunu
dinlemeliyiz. BU BANA BENiM HAKKIMDA NE
SOYLUYOR? (bu kendi geg¢misinize agilan bir kapidir.)

COCUK KARSI GELDiGINDE

Ebeveyn kendi icinde saglam bir benlik duygusuna
sahip degilse, kendi durdugu yerden emin olamiyorsa
cocugun kendisine karsi cikmasina ters tepki verebilir.
Cocugunun itirazlarini onun kimlik duygusunun bir
ifadesi olarak alip dinleyecegi yerde, onu kendisine
yonlendirilmis bir tehdit olarak gorir. Ebeveyn ¢ocuk
Gzerindeki gliclint ne kadar artirip da daha otoriter
hale gelirse, cocuk da kendi kimlik duygusunu
koruyabilmek icin o kadar savunmaya ge¢cmek zorunda
kalr. Boyle bir glic miicadelesi icinde cocuga kalan
karsi gelmek olacaktir. Higbir ¢ocuk isyankar degildir
ve ebeveynine zevk icin karsi gelmez. Eger karsi
geliyorsa bu gereksinimlerini karsilayacak baska bir yol
bulamadigi igindir.

MAHREMIYET iHLALLERI

Asiri koruma g¢ocugu kirilgan hale getirir. Cocuk kendi
hakkinda 'Ebeveynim beni bu kadar koruduguna goére
ben gigsliizim.' diye distnr.

Ebeveyn cocugunun mahremiyetini ihlal ediyorsa sinir
tanimiyor demektir. Kendi cocuklugunda da sinirlari
elinden alinmistir. Cocugunu bir birey olarak
goremiyordur.

Cocugu tzerinde kurdugu kontrol ona kendi yasaminin
kontrolliind yeniden eline gegirebilmis oldugunun
yanilsamasini yasatir.

Sabrimizi Tasiran nedenler... Cocugumuz ve olaylar
degildir!

1. ilgili kisiye yansitmaya cesaret
bulamadigimiz duygularimiz,
2. Kisisel gecmisimizin kalintilaridir.

BiR ZORLUK BUTUN ENERJiMizi TUKETTiGINDE

1. Hayatinizda ters giden durumlar olabilir.

2. Boyle anlarda sorunu dile getirin ve
icinizde olusturdugu korkulardan s6z edin

3. Cocugunuzla iginizdeki kaygidan konusun,

4. Kayginin ne oldugunu bilmiyorsaniz da
boyle bir duygunuzun oldugunu ama
kisisel olarak bunun onunla ilgili
olmadigini soyleyin.

Aksi tarafta gocugunuz sizin kayginizi Gstlenecek ve

farkh belirtiler gbstermeye baslayacaktir. (Notlarin
dismesi, sakarliklar, gerginlikler, 6fke ...)

BiLING DISI INTIKAM

Cocuklarimiza karsi siddetli tepkilerin baska bir boyutu
da kendi cocuklugumuzun intikamidir. Bu mekanizma
biling disinda yer alir. Kiigiikken yaralandigimizda ve
duygularimizi bastirmak zorunda kaldigimizda
(soylenmemis sozler, asagilanmalar, hayal kirikliklarr)
bu duygular giinden gline bliylyen bir 6fkeye dontslir
ve disari ¢ikacaklari zamani beklerler. Bu zaman
genellikle gocuklarimizla yasadigimiz olumsuz anlar
olur.

Dengemizi bozan duygularimiz degil onlari bastirmis
olmamizdir.

Biling disinda kalan seyler ¢cok fazla duygu tasirlar. Cok
fazla hatirlamakta oldugumuz noktalar ise buglinki
yasamimiz (izerinde ¢ok fazla etkiye sahip degillerdir.

YASAMIN BAZI YILLARI TRAVMALARA VE GEGCMISIN
CANLANMASINA OZELLIKLE ELVERISLIDIiR (DOGUM-2
YAS- 4/12 YAS-ERGENLIK)

DOGUM anne hamileligi boyunca ¢ok fazla strese
maruz kalmis, bir yas siireci yasamis, esinden gereken
destegi gorememisse yasadigi bitin bu duygular
cenine-bebegine gecmis ve bebeginin ilk duygu
olusumlari olusmaya baslamistir.

2YAS on sekiz ay karsi cikma reddetme sistematik
olmama ayidir. 2. yasinin icinde ¢ocuk yavas yavas
kendini kesfetmeye baslar, kendi tercihlerini yapmak
ister, birey olma cabasindadir. Bu ylizdende annesine
karsi gelmek durumunda kalir. Bu bagimliliktan
¢ikabilmesinin yoludur. Bu donemde cezalandirilan,
¢ok fazla hayir kelimesine maruz kalan ¢ocuk ileride




kendine glivensiz, kendi arzularini bilemeyen bir birey
haline gelecektir. Ayrica 2 yas bencillik evresidir. Bu
dénemde cocuklar kendi alanlarini belirlemek kendi
kurallarini koymak isterler. Ebeveyn ¢ok fazla
miidahale eder, gcocugu yerine segimleri yapar ise
Ozerklik olusmaz. Koruma ile 6zgirliik arasindaki ince
cizgiyi korumak gerekir. Cocuk buytdikge bu ¢izgi yer
degistirmelidir. Ebeveynin kendi ¢ocuklugu ile ilgili cok
fazla yarasi var ise bu ¢izgiyi dogru
konumlandiramayabilir.

4-12 YAS taklit yapma- oyun oynama ve iliski kurma
evresidir. Bu donem gocuklar ebeveynlerinin
davranislarini bilinglerine kodlarlar. Ebeveynler ise
cocuklariyla bu dénemde oyun oynayarak en saglikh
iletisimi kurabilirler. Oyun oynamakta giigliik yasayan
ebeveynlerin kendi cocukluk donemlerine ait
bastirmis olduklari duygulari vardir.

Not: Eger cocuklugumuzda dogru yerde oldugumuz
bize hissettiriimemis, yeterince dinlenmemis, ilgi
gormemissek bitlin bunlari kendi ¢cocuklarimiza
vermekte zorluk yasayabiliriz. Hatta bunlarin yerine
¢ok fazla elestiri ve asagilamayi koyabiliriz. Olaylara
karsi verdigimiz tepkilerin siddeti sorunun bizim
¢ocuklugumuzda mi yoksa kendi cocugumuzda mi
oldugu konusunda yol gostericidir.

& Kendi gegcmisimizi iyilestirmek
¢ocuklarimiza kendi olabilme
ozgirlugiini verir. Kendimizi
¢ocuklarimiza eskisi kadar yakin
hissedemedigimizde icimizde bizi
onlardan uzaklastiran bir seyler oluyor
demektir. iletisim kurmak zorlastigi
zaman, kavgalar c¢ok siklastigi zaman
kendinize su soruyu sorun:

-0 yaslardayken benim hayatimda neler
oluyordu?

ERGENLER

Ergenlik donemi, hem beyin gelisimi hem fiziksel
gelisim hem de duygusal gelisim agisindan oldukga
onemli bir donemdir. Degisim dénemidir.

Ergenlik Donemine Farkh Bir Bakis:

Beyinde, ergenlik doneminin baslamasiyla birlikte,
yapisal olarak hizla degisen kritik bir bolge var.

Bu bolge, en basit tanimiyla “beynin CEO”’su ve
baslica islevleri sunlar:

v’ Dikkati odaklamak,

v" Duygusal arzulari ve dirtileri kontrol altinda
tutmak,

ileriye déniik plan yapmak,

Karmasik bilgileri dizenlemek,

Risk degerlendirmesinde bulunmak,
Davranislarin sonuglarini dngérebilmek, soyut
disinebilmek...

Bir baska deyisle bizi “insan’ yapan bilissel becerilerin

ANANENEN

neredeyse tamami.

Bu boliime Frontal kortex denir ve evrimsel agidan

beynin en son gelisen kismidir. Prefrontal korteksin
tam anlamiyla etkin olamadigi ergenlik doneminde,
limbik sistem oldukga etkindir.

Limbik sistem, 10-12 yaslarindan itibaren oldukga
yogun bir sekilde etkinligini stirdirirken, prefrontal
korteksin hentiz etkinligini gosterememesi ergenlik
doneminde sorunlar olusturmaktadir.

Ornegin, ailesiyle bir konuda anlasmazlik yasayan 13
yasindaki bir ergen, prefrontal korteksi heniiz tam
gelismedigi icin mantiklica, dislinerek, planlayarak bir
davranis sergilemek yerine fazlaca aktif olan limbik
sistemin etkisiyle duygu patlamalari lizerinden
davranis sergileyebilir.

Arastirmalara gore, en riskli davranislar limbik
sistemdeki olgunlasma ve prefrontal korteksteki
olgunlasma arasindaki uyumsuzluktan
kaynaklanmaktadir. Limbik sistem, 6zellikle ergenlikte
turbo hizda ¢alisan duygulardan sorumludur.
Prefrontal korteks ise ¢ok daha gec gelisir ve
durtilerin kontroli ve muhakeme yapabilmekten
sorumludur.

Beyinde, hiicre gévdelerinin yogun oldugu bolime
“gri madde”’, aksonlarin yogun oldugu béliime “beyaz
madde”’ deniyor.

2 Gri madde: duyusal algilar, duygular, hafiza,
konusma becerisi gibi cogu zihinsel aktivitenin
gelistigi yer.

“» Beyaz madde: Beyaz maddeyi olusturan
aksonlar yani sinir lifleri, néronlar arasindaki
iletisimi ytrttmekle; yani beynin farkli isleve
sahip farkl bolgeleri arasindaki bilgi akisini




saglamakla yukimli. Beyaz madde, bir bakima
beynin “metro hatti”.

Gri Madde Beyaz Madde
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2» Cocuk ergenlige yaklastiginda, gri madde
hacmi en (st seviyeye ulaslyor ve ergen
beynini “ergen’ yapan o celiski, iste bu
noktada cikiyor ortaya. Ergen beyninde gri
madde bol, beyaz madde eksik. Bir baska
deyisle, beynin farkh kisimlari arasindaki
iletisim eksik. Kabaca bir benzetmeyle, yeni bir
bilgisayar ergen beyni ama kablolarinin
tamami heniiz baglanmamis halde.

Beyindeki bu gelisim ergenlik déneminde ¢ocuklarda
farkli sorunlarin-hastaliklarinda ortaya ¢cikmasina
sebep olmakta ve beynindeki degisim ile miicadele
etmekte olan ergeni zorlamaktadir. Bu noktada
ebeveyn destegini tam goremeyen ergenlerde ciddi
hastaliga yakalanma ve 6lim oranlari cocuklara kiyasla
%200 ila 300 oraninda daha fazla olmaktadir.

Beyindeki elastiklik, yani beyaz madde, gri madde ve
ag olusturmanin siirekli olarak degismesi sonucunda
ise kaygi bozukluklari, depresyon, yeme bozuklugu,
bipolar bozuklugu, psikoz veya madde kullanimi gibi
durumlar en fazla ergenlik déneminde ortaya
¢itkmaktadir.

ERGENLIK DONEMI iGiN EBEVEYNLERE NE GiBi
SORUMLULUKLAR DUSMEKTE

v Ergenlik dénemi ve beraberinde
getirdigi/getirecegi duygusal, biyolojik,
fiziksel gelisimlerle ilgili bilgi sahibi olmak

v Sahip olunan bilgiler dogrultusunda, kendi
cocuklarinin ergenlik donemi ihtiyaclarini
gozden gecirmek (ne kadar alan ihtiyaci
var, kendine ayiracagi zamani nasil
degerlendirmek istiyor vs.)

v Ergenlik dénemi ihtiyaglarinin
karsilanmasiyla ilgili hangi noktalarda
zorluk yasaniyor fark etmek (aksam eve
giris saati konusunda anlasma

yasanamiyorsa ve hep bu nedenle kavga
cikiyorsa gibi)

v" Yasanan zorluklari ergenle beraber nasil
asacaklari konusunda planlama yapmak

v Zorluklar asilamadiginda veya herhangi
baska bir durumda ergen, mantik disi,
duygusal yogunlugu yiiksek tepkiler
verdiginde bu tepkileri prefrontal
korteksin gelismemisligini distinerek
sakince kapsamak

v’ Ergenle beraber, nasil daha iyi bir sekilde
duygularini yonetebilecegini konusmak,
duygularla ilgili sohbet etmek, ebeveynin
kendi duygulariyla nasil bas ettigini 6rnek
olarak gostermesi

v Zamanla, prefrontal korteksin gelisimi
ilerledikge daha uygun, daha iimli tepkiler
vermeyi deneyimleyecegi konusunda umut
tasimak

Not: Kimi yetiskinler, cocuklarin ebeveynlere
glvenebilmeleri icin kendilerinin istikrarli olmalari
gerektigine inanirlar. Yani ortada sergilenmis bir
tutum varsa bunda kararli olunmalidir diye
dusundrler. Oysaki degisen zaman ve kosullarda bu
dogru degildir. Cocuklar kendilerine en iyi sekilde eslik
edebilen, arada ki iliskiye-kosullara gore davranislarini
degistirebilen, kosullara uyabilen ebeveynlere daha
¢ok glivenirler.

FARKINDALIK KAZANMAK VE DUZENLEMEK

Kendime soruyorum? Simdi gelin ebeveyn olarak
kendinize sorun!

Birkag giin boyunca kendinizi gbzlemleyin?
Onunla ne kadar kaliteli zaman gegiriyorum?
Onu kendi etkinliklerime nasil dahil ediyorum?
Onu nasil besliyorum?

Ona nasil dokunuyorum?

Ona dokundugumda ne hissediyorum?

Onun duygularini nasil dinliyorum?
Yaramazliklariyla nasil basa ¢ikiyorum?
isteklerini nasil reddediyorum?

. Ona naslil yardim ediyor-bliyliimesine nasil
yardimci oluyorum?

. Ona yapmakta oldugum seyler neler (yikamak,
yedirmek. Yatagini toplamak...)? Bunlari tek
basina yapabilir mi? Firsat verdim mi?

12. Onun kendi yasami ile ilgili anlattiklarini nasil

dinliyorum?
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13. Ona kendimden ve kendi yasamimdan nasil
s6z ediyorum?

14. Onun biylmekte oldugunu nasil
kabulleniyorum?

Diisiince tarzimizi degistirmek... Kelimeler sihirlidir.
Neyi ¢ok derseniz o olur.

Bir kimse beni mi yargiliyor veya ben bir genellememi
yapiyorum. Olaya farkli bir bakis agisi getiririm

Ornek: Cocugum cok &fkeli... HAYIR! Belki de sadece
anlasilmak icin ugrasiyordur...

DINLEMEK... Kendini ve ¢ocugunu

v" Dinlemek goriindiigi kadar kolay bir sey
degildir. Cogu zaman karsimizdakine
hemen karsilik vermeye, ¢éziimler
Uretmeye, tavsiyelerde bulunmaya
baslariz. Ustelik cogu zaman duyar ama
dinlemeyiz. Bu durumda oldugumuzu
hissettigimiz anda kendimize su soruyu
soralim: Su An Benimle Konusan Kisinin
Yiireginin Sesini-Duygusunu Duyabiliyor
Muyum?

v Cocuklariniza karsi verdiginiz tepkilerin
nedenine bakin, bunlar sizin tepkiniz mi-
duygunuz mu ? Yoksa iginde yetistiginiz
ailenin tepkisi- duygusu mu?

v" HAYIR diyebilmek icin de EVET diyebilmek
icinde GUCLU OLMAK gerekir. Bir ebeveyn
kisisel glicten yoksun oldugunda istedigini
elde etmek icin iktidar oyunlarina veya
manipulasyona basvurabilir ya da cocugu
kendi haline birakabilir. Kendinize sorun:
Neden hayir diyorum? Bu benim HAYIR'IM mi
yoksa toplumun-beni yetistirenlerin HAYIR’I
mi?

v’ K6tii bir not-bir eylem-bir durum karsisinda

harekete ge¢gmeden 6nce:

Sorun nedir?

Bu sorun bana mi yoksa cocuguma mi ait?

Ne yapmak niyetindeyiz?

Davranisim pedagojik acidan dogru mu?

Ona ne Ogretecek?

Not: Otomatik olarak cezaya basvurabilirsinizama bu
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egitici degildir. Ceza ¢ocuk Gizerindeki glicliniizli ortaya
koyar fakat yaptigi hatanin bilincine varmasini
saglamaz. Cok fazla cezaya basvuran bireyler
cocukluklarinda ¢ok fazla iktidar miicadelelerine girmis

demektir. Ceza yerine yaptirim uygulanmalidir.
Yaptirim, herhangi bir ihlalin mantiksal sonucudur.
Yaptirim ¢ocugun yaptiklarini farkina varmasini
saglayarak ona sorumluluk verir. En iyi yaptirim ise
onarmaktir. ( Masaya bir sey dokti ise silmesi, gliven
kaybetti ise kazanmasi...)

v Ergenlik sadece duygularin altiist oldugu
bir donem degildir, ayni zamanda ruhsal
bir degisim zamanidir. Cocugunuzla
problem yasadiginiz zaman, kendinizi
savunmak veya hakli oldugunuzu iddia
etmek yerine ¢ocugunuzun iginde neler
olup bittigini anlamaya galisin. Kendi
icinize donln. Ben neler yasadim, benim
gercekligim nedir?

v" Kendinize sorun: Kimi zaman onun
Uzerindeki glicimi onun gereksinimlerinin
Uzerine koymus olabilir miyim?

v Duygularini duymaktansa onlari susturmaya
¢ahismis olabilir miyim?

ERGENLIK DONEMI YAS SINIRLAMALARI

> Ergenligin Baslan
11-14 yas (kizlar) - 13-15 yas (erkekler) (Onemliolan

Nasil Gorlinlyorum? Sorusudur.)

2 Ergenligin Ortalari
14-16 yas (kizlar) - 15-17 yas (erkekler) (kimlik arayisi
Ben Kimim? Sorusunu bulmaya ¢alisma)

2 Ergenligin Sonlari
16-21 yas (kizlar) - 17-21yas (erkekler) (Farkindahgin

artmasi ve Ne Olacagim? Sorusunun 6nemli hale
gelmesi)

ERGENLIK DONEMI GELiSIM ALANLARI- Genel
Baslhiklar

Fizyolojik-Cinsel Gelisim

Boy Ve Agirhigin Hizh Artisi

Yag Ve Kas Dokularinin Dagihm Ve Miktari
Kizlarda ilk Adet Gérme

Deri Alti Yag Dokusu iki Cinste De Ergenligin ilk
Yillarinda Azalir Daha Sonra Artis GOsterir

» Dolasim Ve Solunum Sistemlerindeki
Degisiklikler Gergeklesir

Psiko-Sosyal Gelisim

» Soyut Distinebilme
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Yakin Arkadaslarla Duygu, Dislince
Paylasimini

Arkadas- Deger Yargilari

Akran Baskisi

Ailevi Tartismalar

Otorite ile Catismada Artis

Her Seye Giiclerinin Yettigine inanirlar
Riskli Davraniglari Yaparlar

Goriinusi ile ilgili Kararsizlik

Duygusal Dalgalanmalar Olur.

Ozel Yagsama Sahip Olma istegi

Uyku Ve Yemek Dlizeninde Degisimler
Biligsel Gelisim

EBEVEYN-COCUK GORUSMESi DiKKAT EDILECEK
NOKTALAR
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HAZIRLIK ASAMASI;

Onu Anlamaya Calisin

lyi Bir Dinleyici Olun

Cocugunuzu Bilgilendirerek Net Kurallar
Koyun

Neye Hayir Diyeceginize lyi Karar Verin
Basarilarini Kutlayin

Sorumluluk Almasini Saglayin

Saglikl Ahskanliklar Edinmesine Yardim
Edin

Cocuklarin Gordiiklerini Ve Okuduklarini
izleyin

GCAKTIRMADAN! Uyanik Olun
Arkadaslariyla Daha Fazla Zaman Gegirme
isteklerine Anlayisli Olun

ERGENLIGIN KONUSULMASI

-DOGRU BILGI-MAHREMIYET-
Cocugunuz ile Bu Dénemi-6zelliklerini Ve
Yasayacagi Degisiklikleri Konusun

Dogru Bilgiyi Sizden Almasini Saglayin
Konusurken Ayrintilara Cok Girmeden
Yasinin Gerektirdigi Kadar Bilgiyi Ona
Sunun

Sordugu Sorulari Gegistirmeyin-Ustini
kapamayin

Cocugunuzun Karsisinda Utanilacak Bir
Durum Varmis Gibi Davranmayin

Bunun Dogal Bir Stre¢ Oldugunu Ve Her
Saglikh Bireyin Yasamasi Gerektigini
Vurgulayin.

Ozel Bolgeler- Mahremiyet- Kisisel Sinirlar
Hakkinda Konusun

TEKNOLOJi

“ Zihnimiz Mutluluga Alistirildiginda Bir Canavar Gibi
Onu Aramaya Baslar. internet Kétiiye Kullaniminin Da
Temel Mekanizmasi, Bizi Giindelik Hayatin
Dertlerinden Uzaklastirip, Olusturdugumuz Alternatif
Diinyada Sanal Mutluluklar Yasatma Kolayciligidir.”

Kimlik (ERGENLIiK)-internet

> BENLIK: Bireyin Kendisine iliskin Disiinceleri
Ve Algilaridir. Bireyin Kendisini
Degerlendirmesidir.

> IDEAL BENLIK: Bireyin Olmayi istedigi
Benliktir.

> BENLIK SAYGISI (OZSAYGI): Bireyin Gercek
Benligi ile ideal Benlik Arasindaki Farktir.

SOSYAL MEDYA DA ERGENLERIN KENDILERINi
OLDUKLARI GiBi DEGIL DE, OLMAK iSTEDIKLERI GiBi
GOSTERME EGILIMLERi VARDIR. Kimlik gelisimini
saglamaya calisan bir ergenin, bulundugu ortam
saghkli ve yeterli degil, kendisine o hazzi vermiyor ise
teknoloji yolu ile o hazza ulagsma g¢abasina girer.

COCUKLARDA SAGLIKLI DiJITAL ALISKANLIKLAR
GELISTIRMEK iCiN;

1. Teknolojik gelismeler konusunda bilgi sahibi
olun

2. Kendinizi internet, bilgisayar oyunlari,
programlar vb. konusunda egitin. Cocugunuz
ne oynuyor, nasil oynuyor, ne zaman oynuyor,
neden oynuyor, nerede oynuyor, kiminle
oynuyor?

3. Cocugunuzu bilgilendirin. Bilingsiz teknoloji
kullaniminin olumsuz sonuglari hakkinda
¢ocugunuzu bilgilendirin.

4. Cocugunuzu farkli segenekler bulmasi
konusunda destekleyin. Cocugunuzun kendini
farkl alanlarda tanimasi ve giiclii oldugu
yonlerini kesfetmesi icin cocugunuza evin
disinda vakit gecirebilecegi ve severek
yapacagi alternatifler (spor, sanat, bilim
etkinlikleri, hobiler vb.) bulmasina yardimci
olun.

5. Birlikte vakit gecirin. Ailece birlikte vakit
gecireceginiz zamanlarin olmasina 6zen
gosterin.

6. Bilgisayari evin ortak kullanim odasina almaniz
takibinizi kolaylastiracaktir.

7. Yatmadan 6nceki 90 dakikalik siirede
ekranlardan uzak durulmasini saglamaniz
saghk ve uyku agisindan yararh olacaktir.




8. Kontrol edilmesinin zorlastig durumlarda
bilgisayarin belirli bir siire sonra kendini
kapattigl koruma programlari kullanilabilir.

9.

Cocuklar Teknoloji Basinda Ne Kadar Vakit

Gegirmelidir?

Tirkiye Pedagoji Dernegi, bir giin icinde tablet, telefon
ve televizyon dahil olmak tzere gocuklarin ekran
basinda gecirmeleri gereken azami sireleri soyle
belirlemistir:

» 0-3 yas: Ekrandan olabildigince uzak
tutulmahdir. 3-6 yas: Ginlik toplam siire
en fazla 20-30 dakikadir.

» 6-9 yas: Gunluk toplam sire en fazla 40-50
dakikadir.

» 9-12 yas: Gunlik toplam siire en fazla 120
dakikadir.

» 12 yas Gzeri: GUnlik toplam siire 120
dakikayr gecmemelidir.

NOT: Cocugunuz ile GUNLUK KULLANIM NOKTASINDA
( TV-BILGISAYAR-TLF HEPSI ICINDE TOPLAM SURE
OLMAK KAYDI iLE) YASX5 DK VE YASX10 DK
ARALIGINDA BiR ANLASMA YAPABILIRSINiZ.

AILE PAYLASIM SAATLERiI DUZENLEYIN;

v" Cocugunuzun gelecege dair hayalleri,
hedefleri hakkinda konusabilirsiniz.

v" Cocugunuzun arkadaslari ve birlikte nasil
vakit gecirdikleri hakkinda sohbet
edebilirsiniz.

v Ailece yakin gelecek planlariniz hakkinda
konusabilirsiniz.

v" Cocugunuzun hobileri, ilgileri ve glclu
yonleri hakkinda konusabilirsiniz.

v" Meslekler hakkinda paylasimlarda
bulunabilirsiniz.

v Kutu oyunlari oynayabilirsiniz. -Eski
fotograflara bakabilir, anilarinizi
paylasabilirsiniz.

v’ Birlikte yemek, kek, pasta vb.
yapabilirsiniz.

Aile Teknoloji S6zlesmesi Yapin

Aile Bireylerinin Katilimiyla Bir Toplanti
Gergeklestirilerek, Aile Teknoloji S6zlesmesi Yaplilir.

Bu Sozlesme Yapilirken Asagidaki Durumlar Dikkate

Alinmalidir:

e Ekran Zamani Sinirlari Belirlenmelidir.

e Teknolojinin Nerede, Ne Zaman, Kiminle
Kullanilacagi Belirlenmelidir.

e Gergekgi, Uygulanabilir Kararlar Ahinmahdir.
e Ekran Zamanlari Odiil Olarak Verilmemelidir.
e Ekransiz Aile Zamanlari Planlanmalidir.

® Olumlu Ve Olumsuz Sonuglar Belirlenmelidir.
e Kurallar Tutarh Bir Sekilde Uygulanmalidir.

KITAP ONERiSI

DOGAN COCELOGL

"Artik hig
anlasamiyoruz!”

BASARIYA
GOTUREN
AILE




