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Sevgili okuyucularimiz;

Rehberlik Hizmetleri ve Psikolojik Danisma alaninda okullarimizi ve toplumu bilgilendiren
cesitli konularda bilgi paylasimi yapmayi amacladigimiz dergimizin ikinci sayisi ile
karsinizdayiz. E-dergimizle hem kurumumuzun sesini duyurmay! hem de kendimizi
yenilemeyi, gelistirmeyi ve bu sekilde sizler icin daha faydali olmayi hedeflemekteyiz.

Eylipsultan RAM olarak “Insana Degder Veren Kurum” olma iddiaslyla hizmet vermekteyiz.
Bu iddianin i¢ini doldurmaya calisirken mevzuat kapsamindaki ¢alismalarimizi samimi,
sicak bir karsilama ile yaptigimiz gérisme ve incelemeleri bilimsel temelli, kanitlanabilir
nitelikte yaratmeye calismaktayiz. RAM'larin varolus amaci dergi, brosur hazirlamak ve
sosyal medyada dikkat ¢ceken birkag video paylasmak degildir. Ancak yapilan hizmetin bir
zaman sonra rutin hale gelmesinin yaratacagi ataleti yok etmek, yenilenmek ve hizmet
vermekle yukimlU oldugumuz insanlarla bag kurmak e-dergimizin 6rtalu amaclar
arasindadir. Buradan hareketle okuyucular olarak sizlerin yazilariniza da yer
verebilecegimizi soyleyebiliriz.

Bu sayimizda dikkat ¢eken, bolgenin ihtiyaci olan konulara yayin kurulu tarafindan 6ncelik
verildi. Dergiyi hazirlayan arkadaslarima tesekkur ediyor, daha iyiye, daha guzele, daha

dogruya olan yolculugumuza birlikte devam etmeyi umut ediyorum.

Yetkin BASKIN
EyuUpsultan RAM Muduru
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Kiymetli okurlarimiz,
Kurumumuz Eyupsultan Rehberlik ve Arastirma Merkezi olarak e-
dergimiz “PanoRAMa” ile sizlerle ikinci kez bulusuyoruz. Rehberlik
hizmetlerinin sunumunda karsimiza cikabilecek konulardan bir secki
yaratmaya calistik. Bu sayimizda; Okul Fobisi, Kaygili Cocuk ve
Ergenlerle Danismanlik Uygulamalari, Ruh Saghgr Okuryazarligr,
Akran Zorbaligi, Psikolojik Danismada Metafor Kullanimi ve 2022-2023
Yili  Eyupsultan Rehberlik Ve Arastirma Merkezi Rehberlik Bolumu
Arastirma Calismalari konularina degindik. Velilerimiz icin ¢ocuklarinin
dunyasini anlamlandirmalarina yardimci olmasi, alanda calisanlar igin
mesleki katki saglamasini umuyoruz. Bir sonraki c¢alismamizda
ilcemizde bulunan degerli psikolojik danismanlarimizin desteklerini
bekliyoruz.

Yeni sayilarda bulusmak uzere,

Hepimizin gelecege umutlu bakmasi dilegiyle sevgiyle kalin.




OKUL
FOBISi

Psikolojik Danigman
Cahide OZCELIK

ilk kez 1913 yilinda okula gitme durumuyla |
ilgili olarak “nérotik reddetme” terimi ortaya 2\ e
atilmistir. Korku ve anksiyeteden
kaynaklanan okul devamsizligini agiklayan ilk f <=

yazar Broadwin olmustur. “Okul fobisi”
terimi ilk olarak 1941 yilinda, Johnson ve
arkadasglari tarafindan kullanilmis, okula

gitmekten kacinma ile ilgili anksiyeteyle Ikinci grup ise ‘lf’!(u'fjaf‘ kagma”
karakterize bir gocukluk sendromu olarak olarak isimlendirilmigtir.
tanimlanmistir. Gunimuzde okul reddi terimi

daha tanimlayici ve kapsamli
oldugu icin tercih edilmektedir.

Bowlby, okul korkusu olan ¢gocuklari
“gercek okul durumundan korkma
ve kagcinmadan ¢ok, bagh olduklari
kisinin yoklugu veya kaybindan ya
da guven duyduklari ortamdan uzak
kalmaktan korkanlar” olarak
tanimlamistir. Ginimuzde okul
reddi ve okul fobisi es anlamli
olarak kullanilmamaktadir. Okul
fobisi, okul reddinin nedenlerinden
biri olarak gorulmektedir. Okul
fobisi, DSM-1V’'te 6zgul fobiler sinifi
icinde yer almakta ve gocugun
ebeveyninden ayrilma korkusu

ilk kez ingiltere’de ortaya atilan “okul reddi” olarak degil 6zgul olarak okul

terimi ise duygusal sikinti nedeniyle okula ortamindan korkma olarak

gitmeyen gocuklarda benzer sorunlari tanimlanmaktadir. Yalnizca okula ||H|mr/,,,,m
tanimlamak igin kullanilmistir. Aragtirmacilar gitme sirasinda yasanan ayrimaile | /W
okula gitmeyen ¢ocuklari, korku ya da iliskili anksiyete daha ¢ok okul D% 2’5’00
anksiyet'eden dol.a;{l okula gitmeyip evde fobisi, buna karsin okul ve ev disi ”“80 0
kalanlar ile okula ilgi duymadiklari ve/veya T R W«/ 4
yetigkin otoritesine karsi ¢iktiklari igin okula herh?ng' b"r yerde ayrima ile ilgili %}/};%
gitmeyenler olarak genel iki gruba anksiyetenin yaganmasi ayrilma
ayirmiglardir. Birinci grup icin “okul reddi”, anksiyetesi bozuklugu olarak

“anksiy6z okul reddi”, “okul fobisi” ya da degerlendirilmektedir.

ayrilma anksiye//Iesi bozuklugu gibi isimler
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Okul reddinin yayginhgina iligkin bulgular énemli oranda degisiklik géstermektedir. Bu
degiskenligin baglica nedeni tanimlamada kullanilan élgUtlerdeki farkliik olarak gésterilmektedir.
Genel olarak, okul reddinin yayginhig tim okul ¢agindaki cocuklar icin yaklasik %1 ve klinige
basvuran tim c¢ocuklar igin %5 olarak bildiriimektedir. Okul reddi erkek ve kiz gcocuklarda esit
oranda gérulmektedir. Okul hayatinin herhangi bir déneminde ortaya ¢ikabilmektedir. ilkokula
baglama (5-7 yas), ortaokula baglama (10-11 yas) ve liseye baglama (14 yas) gibi énemli gegis
doénemlerinde, okula erken baglama durumunda, okul degisiminin oldugu durumlarda ve zorunlu
egitimin bitmesine yakin bir dénemde daha sik goérilmektedir. Okul reddi ile ailenin
sosyoekonomik duzeyi arasinda anlamli bir iligki saptanamadigi, tim sosyoekonomik duzeylerde

gorulebildigi bildirilmektedir.
Klinik
Ozellikleri

Herslov, okul reddi olan ¢ocuklarda
goérulen yaygin davranig bicimini su
sekilde aciklamaktadir: “Sorun ¢ogu kez
okul hakkinda belirsiz yakinmalar, okula
gitme isteksizligi, okula gitmesi igin
ebeveyn tarafindan kandirilmasi,
kendisine yalvariimasi, ceza verilmesi ya
da O&gretmenler, doktorlar ve egitim
destek gorevlileri tarafindan zorlanmasi
durumunda cocugun okulda kalmayi
reddetmesi ile baslamaktadir. Okula
gitme zaman geldiginde bu davraniglara
belirgin anksiyete ve panik belirtileri eslik
etmektedir. Cocuklarin ~ ¢ogu  okula
gitmek icin evden ayrilamamaktadir.
Bunu basaranlar ise daha yari yoldayken
eve geri doénmektedir. Bazi olgular
okuldayken  aniden ortaya c¢ikan
anksiyete ile eve kosmaktadir bazilari ise
bircok kez okula gitmeyiistedigini ve
bunun icin hazir oldugunu® sdylese de
okul zamani gelince bunu
basaramamaktadir.

Okul reddi olusumunda cesitli
tetikleyici “'etmenler rol oymamaktadir.
Etmenler herhangi bir yasta goézlenebilir.
Cocuk, okul ya da aile kaynakli olabilir.
Kaza, hastalik veya bir ameliyat gecirme
cocukla iligkili etmenler arasinda
gosterilebilir.

Okul ya da sinif degisikligi, ilkokuldan
ortaokula, ortaokuldan liseye gecisler,
okuldaki bir arkadasini kaybetmesi,
okuldaki diger cocuklarla yasanan
guclukler, okulda 6gretmen tarafindan
fiziksel ya da ruhsal olarak 6rselenmesi,
agir ev Odevleri, kapasitesini asan
egitimsel ve sosyal etkinlikler okulla iligkili
etmenler arasindadir. Aile Uyelerinden
birinin hastaligi veya kaybi, ebeveyn
catismasi, ebeveynler tarafindan cocuga
fiziksel siddet uygulanmasi, bosanma,
kardes dogumu ve aile bireylerinden
ayrilik okul reddi gelismesini
tetikleyebilen  ailesel etmenlerdir. Bu
etmenler c¢ocuk tarafindan bir tehdit
olarak algilanir ve kontrol edilemeyen bir
anksiyete ortaya g¢ikmasina neden olur.
Okul reddi ile iligkilendirilen cok sayida
anksiyete belirtisi. bulunmaktadir. Bu
belirtiler oldukca degiskendir. Bir okul
gunu iginde bile degisiklik gosterebilirler.
Cocuk okula giderken normal davranabilir
ya da korku ve anksiyete belirtileri hizla
duzelebilir. Ancak bir sonraki gin okula
gitme zamani geldiginde korku!" ve
anksiyete belirtileri yineleyebilir. Cocuga
evde kalmasi igin izin verildiginde; hafta
sonlarinda veya tatillerde { ‘belirtiler
ortadan kalkabilir.
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Anksiyete davranigsal, fizyolojik ve
biligsel olarak ortaya c¢ikabilir. Davranigsal
dizeyde, cocugun okula gitme
gucligunin en belirgin gdstergesi okula
gitmeyi reddetmesidir. Okula gitme
konusunda direnen ve kaginan cocuk
yatakta kalmayi isteyebilir. Okul ig¢in
hazirlanmayi, arabaya binmeyi ya da okula
varildiginda arabadan inmeyi reddedebilir.
Cocuga okula gitmesi icin  baski
uygulandiginda okuldan yakinma, aglama,
ofke patlamalari, kendine zarar verme ya
da kagma tehditleri gibi durumlar bas
gosterebilir. Cocuklarin korkularinin diger
belirtileri titreme, sallanma, huzursuzluk ve
uyku bozukluklaridir.

Okul reddinde gérulen uyku

bozukluklari  tani ayrnlma anksiyetesi
bozuklugu iken ayri yatmayi istememe,
gece uykuya dalmada gugluk seklindedir.
Birden ¢ok tani alan okul reddi olgularinda
ise kaébuslar ve gece terdri gibi uyku
bozukluklari da gérulmektedir.
Okul reddi davranisinin klinik géranima,
tetikleyici etmenler kadar yasa bagl olarak
da degisiklik gOsterebilir. Sosyal
durumlardan, 6gretmen ve diger
6g8rencilerden korkma buyUk yas grubu
cocuklarda gozlenirken, ayrilma
anksiyetesi daha c¢ok kucuk yas grubu
cocuklarda, okulu birakma ise ergenlerde
daha_sik goérulmektedir. Okul reddi olan
gocuklarda  devamsizhk  sureci de
degiskendir. Bazilari ara sira ve kisa sureli
devamsizlk yaparken bazlan okula
haftalarya da aylarca gitmeyebilirler.

Okul reddi, anksiyete ve
depresyon gibi i¢sellestirme bozukluklari
ile dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu
(DEHB), karsit olma karsi gelme bozuklugu
gibi digsallastirma bozukluklarinin Gst Gste
binmesiyle olusan heterojen bir davranig
paternidir.

Yapilan bir caligmada en sik okul reddi
davranigl nedeni anksiyete bozuklugu (%
63,7) olarak bulunmustur. Anksiyete
bozukluklari arasindan ise, AAB (% 57, 1),
en sik okul reddi davranisi nedeni olarak
saptanmistir. Arastirmalara goére, AAB,
okul reddi olan ¢ocuk ve ergenlerde en
stk gérulen anksiyete bozuklugu oldugu
gibi okul reddi de AAB'nin en sik gézlenen
belirtisidir. AAB olan ¢cocuk ve ergenlerin
%75'inde okul reddi gézlenirken, yapilan
caligmalarda okul reddi olan g¢ocuklarda
AAB  %22,4-%80 arasinda degisiklik
gostermektedir. Ulkemizde yapilan bir
calismada, AAB olan ¢ocuklarin ailelerinin
cocuk ve ergen ruh sagligi bélumlerine en
stk bagvuru nedeninin okul reddi (%75)
oldugu saptanmisgtir.  Anksiyéz lise
68rencileri Uzerinde yaplilan bir galismada,
okula duzenli giden 6grencilerle, okulu

reddeden ve devam  etmeyenler
arasindaki farkhhklarin belirlenmesi
amaclanmistir.  Okul reddi gosteren
gruptaki 6grencilerde, anksiyete

bozuklugu siddetinin daha yUksek oldugu,
olumsuz kigilik 6zellikleri ve davranigsal
problemlerin daha = sk eglik ettigi
bulunmustur.
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Tedavi

Okul reddi tedavisi ebeveyn ve okul
personeli ile igbirligi iginde yaratulmelidir.
Tedavide temel amag¢ c¢ocugun kisa
surede okula ddénmesini saglamaktir.
Cocuklarda okul reddi ve anksiyete
bozukluklari sagaltiminda genel kabul
géren yoéntem, c¢ok eksenli bir tedavi
yaklagimi uygulamaktir. Psikososyal ve
psikofarmakolojik yaklagimlar tedavinin
énemli ayaklarini olusturur. Okul reddi
yoénetimine iligkin psikososyal yaklagimlar
oyun terapisi, psikodinamik psikoterapi,
aile terapisi ve biligsel davranisci terapiyi
(BDT) icermektedir. GUnumuzde BDT ve
ila¢g tedavisi okul reddi tedavide en sik
kullanilan yaklagimlar olarak éne
cikmaktadir. Tedavide uygulanan
yontemin etkili olmamasi durumunda,
alternatif psikososyal vyaklagimlar tek
basina ya da ilag tedavisiyle birlikte
kullanilabilir. Bu 6zellikle BDT'ye ya da ilag
tedavisine yanit vermeyen c¢ocuklarda
gerekli olabilir.

Duygusal zekénin okul reddini
yordama durumunu belirlemek amaciyla
yapilan regresyon analizi neticesinde
duygusal  zekédnin, okul reddindeki
varyansin_ %14.9'unu acikladigi bulunmus,
ilkokul &grencilerinin duygusal zeka alt
boyutlari puanlarindaki degisimin okul
reddi / puanlarina ters orantili olacak
sekilde” etki ettigi goértlmustir. Konuyla
ilgili  alanyazin incelendiginde, ilkokul
cocuklarinin duygusal zeka=duzeylerinin,
okul reddi. Ozerinde belirgin "bir etkiye
sahip oldugu séylenebilir. Kisinin
yagsamdaki kararlar,  tercihleri  ve
iligkilerinde; kisaca vyasadigl cevreyle
etkilegsiminde hic sUphesiz = duygularin
dnemli bir rolvvardir.

Korku, kaygi ve depresyon gibi duygusal
durumlarin  temel teskil ettigi okul
reddinin neticelerini de korku, GzUntl ve
endise  gibi  duygusal  durumlarin
sekillendirdigi sdylenebilir. Bu nedenle
cocuklarin duygusal zekd duzeylerinin
artinlmasina yoénelik ¢alismalarin  okul
reddini azaltacagl ve okul reddinin
tedavisine yonelik calismalarda,
cocuklarin duygusal zekélarinin da géz

énunde bulundurulmasi gerektigi
dustnulmektedir.
Arastirmadan elde edilen bulgular

duygusal zeka gelisiminin okul reddini
azaltmada etkili olacagini géstermektedir.
Bu kapsamda ebeveyn ve &gretmenlere
cocuklarin  duygusal zeka gelisimlerini

desteklemeleri  6nerilebilir.  Okullarda
cocuklarin akademik geligimlerinin
yaninda sosyal ve duygusal gelisimlerinin
Uzerinde  durulmasinin  ve  d8retim
programlarinin  sosyal ve  duygusal
becerilere yonelik kazanimlarla
zenginlestirilmesinin, okula devam

konusunda 6grencilerde olumlu ydnde
motivasyon olusturacagl sdylenebilir.
Ayrica Turkiye'de duygusal zeka ile okul
reddi iligkisini ortaya koyma noktasinda
farkl 6gretim kademelerinde bulunan
d0grenci gruplariyla ve farklh arastirma
yontemleri ile yapilacak calismalarin
alanyazina  6nemli  dizeyde  katki
saglayacagi diugunulmektedir. Bu
baglamda okul reddi gériulen 6grencilere
yonelik = duygusal zekd programlan
hazirlanabilir, uygulanan bu programlarin
okul reddine etkisi incelenebiliri"Boylece
6grencilerin duygusal zekd duzeylerinin
okul reddine etkisi, deneysel ¢aligmalarla
da incelenerek uygulamaya danutk yararli
sonugclarin elde edilmesi saglanabilir.
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Bilissel Davranisci Terapi

Okul reddi olgularinda etkinligi arastirmalarla desteklenen en iyi yaklagim BDT'dir.
Tedavide ilk segenek olarak kullanilmasi énerilmektedir. BDT ¢ocuga, ebeveyn ve okul
caliganlarina gugcluklerin Ustesinden gelmeyi saglayacak ydéntemler sunmaktadir. ilag
tedavisiyle ortaya cikabilecek yan etkileri icermemesi de BDT'nin tercih nedenleri
arasindadir. BDT igin en az 3-4 haftalik bir tedavi programi énerilmektedir. Bu surecte
ebeveyn, cocuk ve okul personeli ile dizenli gérigsme yapmak gerekmektedir.

Ebeveyn ve okul galisanlari ile yapilan gérismelerde, okula dizenli olarak gitmeleri
icin gocuklan tesvik etmeyi amaglayan uygun bir davranis yénetiminin planlanmasi
konusunda yardimci olunmalidir. Ofke patlamalar, tartigma gikarma, hasta numarasi
yapma gibi uygunsuz davraniglarin énemsenmemesi, komut verme ve uygun
davraniglarin pekistirilmesi uygun davranis yéntemleri arasindadir.

Okul reddi olan cocuklar icin uygulanan davranis¢l yaklagsimda ise sistematik
duyarsizlagtirma, gevseme egitimi, duygu uyandirici imgeleme, model alma,
sekillendirme, beklenmedik olaylarin yénetimi ve sosyal beceri egitimi gibi tekniklerden
yararlaniimaktadir. Biligsel yaklasimda ¢ocugun anksiyeteye neden olan dusuncelerini
tanimasi ve denetlemesi saglanarak gercek disi ve uygunsuz disincelerle bag etmesi
amaclanmaktadir.

Bu yuzden, anksiyete uyandirici algilar daha olumlu dustincelerle karsilastinlir ve
cocuga bu gibi algilarinin anksiyetesini nasil artirdig1 ya da azalttig gésteriimektedir. Son
olarak, okula geri dénuslu saglamada atilacak adimlarin ayrintili olarak gésterildigi bir
plan hazirlanmalidir. Okula geri donme tedavinin ilk yarisinda planlanmalidir. Okula
asamali geri donus, okula geri ddnmeyi kolaylastirmaktir.

Aile Terapisi

Tedaviye direngli okul reddi olgularinda
patolojik ana-gocuk iligkilerinin séz konusu
olabilecegi ileri sUrulmekte ve bu tur
sorunu olan ¢ocuklarda aile terapisi de
éngdrulmektedir. Aile térapisinde aile
dinamikleri ele alinmal,, ebeveynin ¢gocuga
karsi “tutumlarinda tutarlik’ ve aynilik
olmasi’amagclanmalidir. Ozellikle ana-gocuk
arasindaki bagimlilik Gzerinde calisiimal,
cocugun dzerklik kazanmasi saglanmali ve
ebeveynin ¢ocugu hakkindaki” anksiyetesi
azaltiimaya galigilmalidir.

Ebeveyndeki ruhsal bozukluklar ya da
evlilik sorunlarinin  incelenmesi ve
tedavisi 6nemlidir. Bu tarz uygulamalar
ebeveynin gocugun tedavisine katilimini
artirmak icin de gereklidir. Bazi
caligmalarda ebeveyndeki ruhsal
bozuklugun cocugun tedavisini olumsuz
etkiledigi gosterilmistir.

PANORAMA 10



Okula Yonelik Tedavi

Okula yoénelik girigimler tedavinin
degismez parcgasidir. Cocugun okula 6zgul
bir anksiyetesinin olup olmadigi gézden
gecirilmelidir. Anksiyete okuldaki 6zgul bir
olay ya da nesne ile ilgili ise buna yonelik
girisimler planlanmalidir. Planlanan tedavi
surecinde, okul caliganlar ile isbirligi
gerekeceginden, ebeveyn ile okul arasinda
iyi bir baglanti kurulmasi gereklidir.
Terapist bu konuda aileyi desteklemelidir.
Terapist gerek okul ziyareti gerekse de
bilgilendirme notlari ile 6gretmen ve diger
ilgili okul calisanlarina tedavi plani ile ilgili
bilgi vermelidir. Cocugun okul yasantisinin
olumlu ve destekleyici nitelikte olmasi
énemlidir. Cocugun gereksinimlerine goére
okulda belirlenecek duzenlemelerin
yapilmasi i¢in okul calisanlari tesvik
edilmelidir. Eger okula 6zgul anksiyete
kaynagina ¢6zim bulunamiyorsa, okul ya
da sinif degisikligi de tedaviyi destekleyen
bir girigsim olarak kullanilabilir.

Okul reddi davranisi, belirtilerin
siddeti, cesitliligi, ortak bir siniflama ve
tedavi semasinin  olmayigi nedeniyle
cocuk ve ergen ruh saghg uzmanlarinin ve
egitimcilerin ortak ve sikkinti veren
problemlerindendir. Cocuk wve ergenlerin
%5-%28'inin hayatinin bir ddoneminde okul
reddi davranigi sergiledigi
dustnulmektedir. Okulu reddeden
cocuklarin, okula devamsizlik 'sonucu okul
basarisinda diisme, okulla iligkili gelisimsel
becerilerin  kaybi, sosyal becerilerde
zayifik ve sosyal gericekilme, stresli
durumlarla basetme becerilerinde zayiflik
ve ruh saghiginda kétulesme gibi olumsuz
sonuglarla karsilasmalari yuksek elasiliktir.

Okul reddi davranigi tim vyaslarda
gorulebilmekle birlikte, ilkokula (5-6 yas)
ve ortaokula (10-11 yas) baslama
dénemlerinde sikliginda artig
goérulmektedir. Bazi calismalarda okul

reddi, her iki cinste esit oranlarda
bildirilirken, bir arastirmada ise
erkeklerde  daha  yuksek  oranlar

gosterilmigtir.
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KAYGILI
COCUK VE
FRGENLERLE
DANISMANLIK
UYGULAMALARI

Nilifer YASARLAR

Bu yazida, kaygili cocuklar ve ergenler icin
danismanlik uygulamalarinin etkili bir
sekilde yapilabilecegi stratejileri ele almaya
calisacagiz. Kayginin nedenlerini anlamak,
danigsmanlik siirecindeki 6nemli adimlardan
birisidir. Ayrica kaygili cocuklarla calisirken
dikkat edilmesi gereken noktalardan da
bahsedecegiz.

Kayg) Nedir?

Kaygl, olumsuz bir olayin gerceklesmesine
kargi duyulan asiri  endise ve  korku
durumudur. Gocuklar ve ergenler arasinda
yaygin olarak goérulen bir duygudur. Kaygi,
kisinin gunlik yagsamini etkileyebilir ve sosyal
iligkilerini olumsuz etkileyebilir.

Kayginin Belirtileri ve Nedenleri

Kayginin birgok belirtisi vardir. Bazilari fiziksel,
bazilari duygusal ve bazilari da davranigsal
belirtiler olabilir. Kaygi belirtilerinden bazilar::
kalp carpintisi, nefes darligy, terleme, titreme,
duzensiz uyku, huzursuzluk, sinirlilik, yorgunluk
ve sik sik hastalanmadir.

Fiziksel Belirtiler

Kaygi fiziksel belirtilerle kendini gosterebilir.
Kalp carpintisi, nefes darligi, terleme ve
titreme gibi belirtiler siklikla géraltr.
Duygusal Belirtiler

Kaygl, duygusal belirtilerle kendini gosterebilir.
Sinirlilik, huzursuzluk ve yorgunluk gibi belirtiler
siklikla gorular.

Davranissal Belirtiler

Kaygl ayni zamanda davranigsal belirtilerle de
kendini gésterebilir. Bu belirtiler genellikle
kisinin sosyal yasamini etkileyebilir.

Kayginin Olasi Nedenleri

Kayginin birden ¢ok sebebi olabilir. Genetik,
psikolojik ve cevresel faktorlerin yani sira
gocuk veya ergenin bireysel dzellikleri, aile
iligkileri, okul ortami veya travmatik yasantilar
kayginin olusumunda etkili olabilir.

Psikolojik Kokeni :

Kayginin psikolojik kékeninde zihin ve
dusunceler yer alabilir. Duygusal travmalar,
yasantilar veya intihar, 6lum ve hastalik gibi
olaylar, insanlarda kalici ve dogrudan etkiler
birakabilir. Bu etkiler, zamanla kaygiya
doénusebilir.

Ceovresel Kokeni:

Cevresel faktérler de kayginin olusumunda
etkili olabilir. Ozellikle yogun rekabetin oldugu
okullar veya aile i¢i iletisim eksikligi, ekonomik
sikintilar ve ¢evresel olaylar, kaygiya yol
acabilecek faktorlerdir.
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Kayg) Modelleri

Ayrilma  Kaygisi Bozuklugu, Yaygin Kaygi
Bozuklugu, Sosyal Kaygi Bozuklugu, Fobiler,
Okulu Reddetme ve Okul Korkusu, Obsesif -
Kompulsif Bozukluk, Travma Sonrasi Stres
Bozuklugu, Segici Konugsmazlik gibi farkl
modellerde kendini gosterir.

Kaygjli Cocuklarda ve Ergenlerde

Genel Gorunuam

Karsit Olmak

Akranlari arasinda yalniz kalmaya
egilimlidirler ve asiri utangag¢ ve sessiz
davranirrlar, sik sik endige veya stres yasarlar.
Fiziksel Belirtiler Gostermek

Ozellikle mide problemleri, bas agrisi, istah
degisimleri, uyku duzensizlikleri ve kizariklik
gibi fiziksel belirtiler gosterirler.
Takintili Olmak

Tekrarlayan  dusUncelere  ve
sahiptirler ve genellikle kural
davraniglar sergilerler.

ugrasilara
tanimaz

Sosyal Olarak Problemler Yasamak

Sokakta ya da okulda arkadas edinmede
zorluk  yasayabilirler  ve gruba  uyum
saglamakta gugluk cekebilirler, duygusal
dalgalanmalar da gézlemlenebilir.

Akademik Olarak

Okul basarisinda dugus yasayabilirler.

Kaygili Cocuklarda ve Ergenlerde
Danismanlik Yararlari

Kaygili gocuklar ve ergenler icin danigmanlik,
kaygl duzeyini azaltma, ézguven artirma,
sorun ¢dzme becerilerini gelistirme ve stres
yénetimine yardimci olma gibi bir¢gok fayda
saglayabilir. Danigmanlik  sdreci, ¢ocugun
veya gencin kendini ifade etmesini, duygusal
zorluklarla basa ¢ikmasini ve daha saglikl bir
yasam tarzi gelistirmesini destekler.

Kaygjli Cocuklarla Calisirken
Dikkat Edilmesi Gerekenler

* Kaygili ¢ocuklarin duygusal ihtiyaglarina
duyarl olun.

* Empati kurarak, c¢ocugun veya gencin
kaygilarini anlamaya caligin.

* Destekleyici ve guvenli bir ortam saglayin.

* Cocuga veya gence kayglyla basa ¢ikma
becerileri 6gretin.

* Kendini ifade etme konusunda &zgurlik
sunun.

Kaygjli Cocuklarla Calismanin
Zorluklari

* Kaygih c¢ocuklar genellikle ice doénuk
olduklarindan konugsmaktan kaginabilirler.

* Kaygili cocuklarin kendilerini ifade etmeleri
zordur ve duygusal dalgalanmalar
yasayabilirler.

* Danigmanlik strecinde ilerleme saglamak

ve cocugun veya gencin kaygl duzeyini

azaltmak zaman alabilir.
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Kaygjyla Basa Cikma Yollar
Kayglyla basa ¢ikmak higbir zaman kolay
degildir. Ancak kaygiy! kontrol etmek ve etkisini
azaltmak mumkidnddr. Bu bélimde, kaygiyla
basa c¢ikma yollari hakkinda bazi tavsiyeler
bulabilirsiniz.

 Egzorsiz Yapmak
Egzersiz, kayglyr kontrol etme yolunda en etkili
yontemlerden biridir.  DUzenli olarak  spor
yapmak, kayginin etkilerini azaltabilir.

« Duzenli Nefes Egzersizleri
Derin nefes alma egzersizleri endige seviyesini
dugurebilir.

o Dogru Beslenme ve Uyku Duzeni
Sagliklbeslenme ve duzenli uyku kaygty!
azaltmada yardimci olabilir.

« Sosyal Destek
Aile ve arkadaslardan destek almak kaygtyi
azaltabilir.

+ Olumlu dusunce kaliplarini gelistirmek
Olumsuz ve yararsiz dusunceler yerine olumiu
ve harekete gegirici dugince Uretmek, kendini
sert bir sekilde elestirmek ya da acimasizca
suglamak yerine, sevilen kigilere kargi duyulan
sefkatle kendine yaklagmak kaygiyr azaltabilir.

« Zaman yonetimi becerilerini gelistirmek
GUn boyunca zamani yénetmek ve bu zamani
mumkin oldugunca verimli bir gekilde
harcanmasini saglamak kaygiyr kontrol atina
almaya yarar saglayabilir.

Kaygjli Cocuk ve Ergenlerle

Calismanin Sureci

Tanisma
ilk seansta, daniganla tanigmak, daniganin
hikayesini dinlemek ve hedefleri belirlemek
onemlidir.

Kendine Farkindalik
Oz farkindalik ¢aligmalari  kayginin  etkilerini
anlamada yardimci olabilir.

Stresle Bas Etme Becerileri
Stres yonetimi teknikleri, kaygiyr kontrol altina
almada etkili olabilir.

Davranissal ve Kognitif Tedavi

Danigman, danisanin  kaygisiyla bas etme
becerileri, pozitif dustnce kalplar  ve
relaksasyon (gevseme) teknikleri (zerinde
calisabilir.

Sanat Terapisi

Guvenli bir ortamda oyun ve sanat aktiviteleri,
danisanin hislerini ifade etmesinde yardimci ve
kaygly azaltici olabilir.

Danismanlik Sirasinda Kullanilan
Teknikler

1. iletisim Kurmak

Daniganin  duygularini ifade etmesi igin
hosgoérult  bir iletisim  ortami  yaratmak
6nemlidir.

2. Anlayigli ve Dogrulayici Dil Kullanma

Onlarin duygularini anlamak ve dogrulamak
icin net bir dil kullanmak faydali olacaktir.

3. Problem Cbzme Stratejileri

Basa cikma becerileri gelistirmek igin
problem ¢ézme stratejileri kullanilabilir.

PANORAMA
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4. Beden Dilini Kullanmak

Beden dilinin, daniganin duygularini daha iyi
anlamak i¢in kullaniimasi faydal olabilir.

5. Duygusal Aglklik ve Empati

Duygulara saygl géstermek ve empatiyle
yaklasmak onlari rahatlatabilir.

6. Soru Yonlendirme Teknikleri

Etkili sorularla onlarin duginme sureglerini
yonlendirebilirsiniz.

Kaygjli Cocuk ve Ergenlerde
Basarili Sonuclar Icin

Ozgpvenini Artirmak

Kayglyr azaltmak, &zsayglyr artinr  ve
daniganin kendi kararlarini alabilme
yetenegdini guglendirebilir.

Daha lyi fletisim

Daniganin  duygularint  daha iyi ifade
edebilmesi, digerlerine kargli daha agik ve net
bir sekilde iletigsim kurmasini saglar.

islevsel Davranis Degisiklikleri
Asamali olarak sorunlu davranigin
degistiriimesi ve alternatiflerin 6grenilmesi,
hayat kalitesini artirabilir.

Farkindallkk Yaratma

Kayginin farkina varmalarini saglamak igin
egitici faaliyetler planlayin.

Firsatlari Vurgulama

Onlarin gucla yanlarini ve basarilarini ifade
ederek motivasyonlarini artirin.

Degisimi Kutlama

Kacuk adimlari takdir ederek olumlu degisimi
tesvik edin.

Ebeveyn ve Aile Danismanligi

Aile Oturumlari: Aile Gyelerini bir araya
getirerek aile dinamikleri Gzerine calismak
faydal olabilir.

Ebeveyn- Cocuk Etkilesimi: Ebeveynlerin ve
gocuklarin birlikte katilabilecegi etkilegimli
oturumlar duygusal baglarini guglendirebilir.
Kayg] Hakkinda Egitici Materyaller ve

Aktiviteler

Oyun ve Drama Terapisi: Duyusal oyunlarla
kayglyr anlamaya ve ifade etmeye yardimci
olabilir.

Kaygi Yonetimi Kitaplari: Cocuklar ve ergenler
icin kayglyl anlamaya ve yénetmeye yardimci
olabilecek kitaplar.

Sanat Atélyeleri: Duyusal ifade yeteneklerini
gugclendirebilir, stresten arinmalarini
saglayabilir.

Kaygjli Cocuk ve Ergenlerle i[@jli
Kaynaklar ve Onerilen Okumalar

e Ozguveni Kegfedin Melanie Fennell

® Cocuklarda Asiri Kaygr ve Kayglr Azaltma
Yoéntemleri John S. Dacey, Martha D. Mack ,
Lisa B. Fiore

* Kaygil Gocuga Yardim Kollektif

* Kaygih Cocuklar igin  Yaratict  BDT
Mudahaleleri Liana Léwenstein

* https://www.aile.gov.tr/media/5636/ruhs
al-duyusal-bozuklugu-olan-cocuklar-
qile-egitim-rehberi.pdf

* https://www.hayatadestek.org/wp-
content/uploads/2021/09/hdd-
psikososyal-destek-uygulama-rehberi-3-
9-13-yas.pdf

* https://www.aile.gov.tr/media/91635/ psik
ososyol-destek-kitabi.pdf
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Ruh saghgi... bir hedef
degil, bir siirectir.

Ruh Saghgl Nereye gittiginle degil,

nasil siirdiigiinle ilgili. -

Okl]l'yaza]‘hgl Noam Shpancer

Psikolojik Danisman
ZUhre Demir

Saglik sisteminin nasil kullanilacagl ve bu
; i \ sistemden nasil yararlanilacaginin bilinmesi
y | de bu tanim kapsaminda yer almaktadir. Bu
baglamda okuryazarlik sadece okuma ve
/ anlama degil, saglikla ilgili karar verebilecek
e, g, g duzeyde saglik bilgisine sahip olmay! da

[-l E f T | A | gerektirmektedir.

|H ] E L ! ]T 'H Dinya Saglik Orguti’nin (DSO) tanimina
gore saglik, yalnizca hastalik veya sakatligin
olmamasi degil, bedenen, ruhen ve sosyal
yonden tam bir iyilik halidir. Bu ag¢idan ruh
. sagligl okuryazarligi kisinin genel iyi olus hali
L icin 6nemli bir noktada yer almaktadir.
Ruh sagligi okuryazarligi (RSQOY), saglik
okuryazarligl alanindan dogmustur ve saglik \
okuryazarliginin halen gelismekte olan bir
parcasidir.
Saglik okuryazarligi, bireylerin sagligini iyi
yonde gelistirmesi ve surddrmesi icin bilgi
edinme, anlama ve kullanma becerileri
yoluyla motivasyonunu ve yetenegini
belirleyen bilissel ve sosyal beceriler olarak
tanimlanmistir.
Bireye saglik ve saglikla ilgili terimler
hakkinda bilgi vermek istenildiginde, kisinin
verilen bu bilgiyi anlayabilmesi,
yorumlayabilmesi ve bu bilgi dogrultusunda
uygun davranis gostermesi anlamina da
gelmektedir (WHO, 2003; Mancuso, 2008,
p.249).
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DSO’ye gére ruh saglig ise; kisinin kendi potansiyelini
gerceklestirdigi, stres faktorleriyle bas edebildigi,
toplumda dretken ve verimli oldugu, ic denge halini
sagladigl halidir (WHO 2012). Ruh sagligi kavrami, sadece
ruhsal bozukluklarinin olmamasi durumu degil, bireylerin
ruhsal iyilik hali olarak da tanimlanmaktadir (Patel ve ark.
2018). Ruh sagligl, fiziksel ve sosyal saglikla birlikte sagligin
ana bilesenlerinden biri olup, herkes ulasilabilir en yUksek
ruh sagligl standardina sahip olmayi dogustan hak eder.
Ruh sagligi kapsamina: ruh sagligi risklerinden korunma;
mevcut, erisilebilir, kabul edilebilir ve kaliteli hizmet alma
ve 0Ozgurluk, bagimsizlik ve topluma dahil olma hakki
dahildir .

Dunya Ruh Sagligi Arastirmasi’na gore dinyada ruh sagligi bozuklugu sikligi
%18-36 arasinda degismektedir. Dunya Saglik Orgiuti’nin (DSO) 2017
verilerine gore, diunyada 300 milyon insan depresyon, 60 milyon insan
bipolar bozukluk, 21 milyon insan psikotik bozukluktan etkilenmektedir.

Kiresel hastalik yuki dagilimlari incelendiginde,
Sakatlikla Kaybedilen Yasam Yillari 'nin %13‘Unu ve '
Sakatlikla Gegirilen Yasam Yillar’nin %32,4’Gnu
ruhsal bozukluklarin olusturdugu gorulmektedir
(Vigo ve ark. 2016). Sakatlikla Gecgirilen Yasam
Yillari alaninda insan hayatini olumsuz yoénde
etkileyen ruhsal bozukluklarin, depresyon ve
anksiyete bozukluklari oldugu belirtilirken; DSO,
bu iki ruhsal bozuklugu yaygin ruhsal bozukluklar
(Common mental disorders) olarak
siniflandirmistir WHO 2017).

GUnUmuzde artan stres ve yasam zorluklari nedeniyle toplumlarin ruhsal iyilik
halleri azalirken, ruhsal bozukluklarin daha da ciddi seviyelere ulastig
bildirilmektedir.

Ulkemiz gelismekte olan Ulkelerden birisidir ve genc bir nifusa sahiptir. Ruhsal
bozukluklarin %70-75 oraninda ergen ve geng¢ yetiskin nufusta ortaya ciktig
dusunuldugunde (Wei ve ark. 2015); ruhsal bozukluklar agisindan riskli bir Ulke
oldugumuz séylenebilir. Ulkemizde daha énce olan sorunlara (issizlik, toplumsal
esitsizlik, aile i¢i siddet olaylar vb.), ayrica, Covid-19 sonrasi farkli ulkelerde
gerceklestirilen arastirmalar; Covid-19 sonrasinda travmatik stres belirtileri,
anksiyete ve depresyon gibi psikolojik tepkilerin yayginliginin arttigini, yeme
bozuklugu semptomlarinin gértulmesi gibi etkilerin ortaya ciktigini géstermistir
(Arora vd., 2020; Phillipou vd., 2020; Rodgers vd., 2020).
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Ruh sagligint korumak ve
onlemek bireysel ve
toplumsal agidan 6nemlidir.
Ruh saglig kosullari
tedavinin dogrudan
maliyetlerinin yaninda daha
yuksek issizlik, erken
olumler, engellilik ve iste
dretkenligin azalmasina
bagli  dretim  kapasitesi
kayblr ve diger ekonomik
etkileri nedeniyle dolayli
maliyetlere de sebep
olmaktadir. Bu maliyetler
¢cogu zaman saglik hizmeti

maliyetini de asmaktadir.
Ruh sagligi  kosullarinin
2010 yilinda dinya

ekonomisine maliyetinin 2.5
trilyon ABD dolarina mal
oldugu hesaplanmistir. Bu
maliyetin 2030 yilina kadar

6 trilyon ABD dolarina
yukselecegi tahmin
edilmektedir. Bu tahmin

kanser, diyabet ve kronik
solunum yolu hastaliklari
icin tahmin edilen toplam
maliyetin de Uzerindedir.

»

Bu gibi ekonomik ve sosyal
nedenlerle nedenlerle hem
birey hem de toplum igin
ruh  sagliginin  énemini
kavramak  koruyucu ve
onleyici calismalar yapmak
onem arz etmektedir.

Ruh Sagligi Okuryazarlig
ise, 1997 yilinda
Avustralyali psikolog Tony
Jorm ve arkadasi Betty
Kitchener  tarafindan ;
ruhsal bozukluklari tanima,
yonetme ve korunma

ile ilgili bilgi ve inanclar
olarak tanimlanmistir (Jorm
et al. 1997).

Ruh sagligi okuryazarligl,
saglik okuryazarligindan
tureyen bir kavramdir ve
saglik  okuryazarlig ile
benzer bir alt yapiya

sahiptir (Kutcher et al
2016).  Fiziksel  sagligin
gelistirilmesinde saglik
okuryazarligi ne derece

kritik 6neme sahipse

Ruh sagligi okur yazarlig
da ruh sagliginin
gelistirilmesinde o derece
kritik bir 6éneme sahiptir
(Wei et al. 2015, Kutcher
et al. 2016).

Hemen hemen herkesin
bir ruhsal bozukluga sahip
olacagl ya da yakin iliskide
oldugu kisilerden birinin
ruhsal bir bozukluga sahip
olacagi bildirilmistir
(Kessler et al. 1995).

Bu dusunceden yola
cikarak Jorm daha
sonralari bu tanimi

genisletmistir. Ruh Saglig
Okuryazarligini kisinin
kendisinin ve yakinlarinin

ruhsal sagligini
yoénetmede yardimcli
olabilecek;
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e Ruhsal bozukluklarin
spesifik ve farkli belirtilerini
tanimlayabilme becerisi

e Risk faktorleri ve sebepleri
hakkinda bilgi ve inanclar

e Kendi kendine yardim
mudahaleleri hakkinda bilgi
ve inanglar

e Mevcut profesyonel yardim
hakkinda bilgi ve inanclar

e Uygun yardim aramayi ve
tanilamayr  tesvik  eden
tutumlar

e Ruh sagligi bilgisini nereden
edinecegine dair bilgi

olarak tanimlamistir.

Yapilan arastirmalar, kisilerin
ruhsal hastaliklar konusunda
yeterli bilgiye sahip olmadigini
gostermektedir (Jorm, 2000).
Bilgi  eksikliginin psikolojik
problemleri  dogru  sekilde
tanimama, psikiyatrik terimlerin
anlamini bilmeme (Jorm,
2000), nereden yardim
alacagini bilmeme (Jorm ve
dig., 2006), guncel tedavileri
bilmeme gibi  nedenlerden
kaynaklandiglr  gorulmektedir.

Alanyazin incelendiginde
hastaliklarin tedavi edilmesi
icin erken teshis ve
mudahalenin onemi

vurgulanmaktadir. Ancak bu
bilgi eksikliginden dolay! kisiler

psikolojik yardim alma
davranisi gostermemekte,
yardim alma davranigini

ertelemekte, uygun olmayan
yardim arayislarina girmekte
veya vyardim alma sdrecini
tamamlamadan birakmaktadir.

Ruh sagligi okuryazarliginda diger
bir 6nemli nokta ise tutum ve
tutumdan kaynaklandigl
dusunulen kendini damgalamadir.
Kisiler kendini damgalama
nedeniyle psikolojik yardim alma
davranisindan kacinmaktadir.
Ruhsal hastaliklar konusunda bilgi
artisinin, kendini damgalamay!
azaltacagl, psikolojik  yardim
almaya iliskin  olumlu tutumlari
gelistirecegi dolayisiyla psikolojik
yardim arama davranisini da
artiracag) dusunulmektedir.

Ozetle ruh saglig okuryazarlik
duzeyi yuksek olan  kisiler,
psikolojik problemleri tanimakta
ve yardim kaynaklarini bilmekte
daha yetkinken ruh saglig
okuryazarlik duzeyi dusuk kisiler
psikolojik problemleri tanimakta
zorluk yasamakta ve yardim
almaya iliskin etkili olmayan
davraniglar gostermektedir.

RSOY duzeyinin dusuk olmasi ise,
bireylerin kendisinde ve
yakinindaki kisilerdeki ruh saglig
bozuklugu belirtilerinden
haberdar olamamasina,
profesyonel yardim arayisinda
gecikmeler olmasina, uygun
olmayan yardim  arayislarina
yonelmelerine, tedavi alsalar bile
bu tedaviyi tamamlamadan
aniden sona erdirmelerine neden
olabilmektedir.
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Ruh Sagligi Okuryazarligi Miidahale Programlari

Bireylere egitsel mudahaleler seklinde veya daha farkli yaklasimlarla
kazandirilabilir bir beceri olan ruh sagligi okuryazarligi ile ilgili mtdahale
kategorileri Jorm tarafindan 2012 yilinda yazilan bir makalede; tim topluluk
odakli, egitim ortami temelli, ruh sagligi ilk yardimi odakli ve web odakli
mudahaleler seklinde adlandirilmistir.

1. Tim Topluluk Temelli Miidahaleler
Tum topluluk temelli bu calismalar ¢cogunlukla hedeflenen

toplumun timdane kitle iletisim araclari, web sayfalari, farkl SOCI&\EDXA

Onleyicilik,

oncelikler

yerlerde egitimler gibi ydéntemlerle, cesitli mesaj ve/veya
sloganlarla ve cesitli
farkindaligini artirmak, ruhsal saglik farkindaligini artirmak,
savunuculuk,
katiimi tesvik etmek gibi) ruh sagligi okuryazarligl ile ilgili
eylem yolundaki farkindalig| saglamaya odaklanmaktadir.

belirleyerek (depresyon

guclendirici faaliyetlere

2. Okul Temelli Miidahaleler
Son yillarda ruh saglgl ile ilgili calismalarda
Onleyicilik ve erken mudahale saglanabilmesi
acisindan daha c¢ok odaklanilan bir grup olan
ergenler icin okul odakli calismalarin
gerceklestirilmesinin okulun; erisilebilirlik, bilinen
ortam, en c¢ok zaman gecirilen yer, maliyet
acisindan ekonomiklik, egitimcilere erisim imkani,
alternatif denemeler gelistirebilme gibi
Ozelliklerinden 6turu oldukg¢a uygun oldugu ifade
edilmistir (Jorm, 2012). Ruh saglig bilgisinin
artirilmasi, damgalamanin azaltilmasi, psikolojik
sikinti  dusuncelerinin  ele alinmasi ve intihari
onleme amaclarina hizmet edecek sekilde farkl
uygulamalar yapilabilmektedir. Egitim
programlarinda genclerin yani sira 6gretmenleri ve
aileleri de programlara dahil etmek gerekmektedir.
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3. Ruh Saglig itk Yardimi Programlari

Ruh sagligi okuryazarligi ile ilgili en yogun calismalarin yapildigi
ulkelerin basinda gelen Avustralya’da ilk olarak bagimsiz iki
arastirmaci tarafindan 2001 yilinda bagslatilan ilk yardim
programlari, sonrasinda hukimet destegi de alarak genislemis,
farkli baglamlara uygun olarak yeniden yapilandirilmis ve
bircok ulkede kullanilir olmustur. Bu nedenle 2000 yilinda
Avustralya’da, Psikolojik ilk Yardim Merkezi'ni kurmuslardir.
Merkezde 2001 yilinda “Psikolojik ilk yardim egitimi” kurslari
baslatilmistir. Genel populasyon icin sunulan ilk yardim
programlari bir kurs seklinde olup ruhsal bir sorun icinde olan
veya anlik ruhsal kriz yasayan bireylere tipki fiziksel ilk yardim
mudahalelerinde oldugu gibi uzman destegine ulasilincaya
kadar aninda mudahale edebilmeye doénuk ve belirli
adimlardan olusan cesitli becerilerin ve tekniklerin 6gretimine
dayanmaktadir.

Bu merkezin egitim programlari sonucunda; ruhsal bozukluga
sahip bireylerin daha fazla yardim arayisina girdikleri ve buna
bagli olarak erken donemde daha iyi bakim ve tedavi alarak
yasam kalitelerinin arttigi géralmustar.

4. Web Temelli Miidahaleler
Bireylerin saglik gelisimleri ile ilgili daha fazla kaynaga
ulasmalarinda ve kendini  yoénetebilme  becerileri

saglamalarinda o6nemli olan web temelli programlarin
http:// % & bireylere ruh sagligi okuryazarligi kazandirabilmede
etkisinin ortaya konabilmesinin ve ne tur web
mudahalelerinin daha uygun oldugunu belirleyebilmenin
okuryazarligin daha genis bir kitleye ulastirilabilmesinde ve
ruhsal saglikla ilgili ilerlemeler saglayabilmede o6nemli
oldugu dusunulmektedir.
Web temelli olarak gerceklestirilen calismalarin genellikle
ergenlerin ruh sagligi gelisimlerinde oyunlarin etkisine
odaklandiklari, oyun yerlestirmede bazen sosyal medya
platformlarini da kullandiklari gérulmustir. Ayrica, web
temelli muddahalelerin ruh sagligi okuryazarligina etkisi
incelenirken; katilimcilarin midahale memnuniyetleri ile
mudahalenin okuryazarlik kazanmada motivasyonu olumlu
anlamda etkileyip etkilemedigi gibi hususlar da
degerlendirilmistir
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nkl.a“ Umit YILMAZ
z b l 4 Psikolojik Danisman
orbalig: L

Akran zorbaligl, bir ya da birka¢ ¢cocugun bir baska cocuga karsi yaptigl saldirgan
davranislar olarak tanimlanmaktadir. Bir davranisin akran zorbaligi olarak
tanimlanmasi icin U¢ temel 6zellik gerekmektedir:

1-Davranisin zarar verme niyetiyle kasitli olarak yapilmasi

2-Davranisin tekrarlamasi ve surekli olmasi

3-Cocuklar arasinda gug¢ dengesizliginin olmasi (fiziksel, zihinsel, sosyal ve yas gibi)

Akran zorbaligina birkag érnek vermek gerekirse:

*Hakan sinif arkadas! Ali’'ye surekli ‘dort g6z’ diyerek dalga
gecmektedir. Ali bundan hoslanmadigini soylese bile
Hakan bu davranigsina devam etmektedir.

*Mehmet 8. siniftadir ve 5. sinif 6grencisi Can’a okul
bahcesinde surekli c¢elme takmaktadir. Can yere
dusttgunde ise ona gulmektedir.

Akran zorbaligl okul 6ncesi dénemden itibaren gézlemlenmektedir. Egitimin her
kademesinde yaygin olarak gorulmektedir. Arastirmalar akran zorbaliginin ilkokulun
sonlarina dogru arttigini, ortaokulda en ust seviyeye ulastigini ve lisenin sonlarinda
ise azaldigini gostermektedir. Yaklasik olarak her 3 cocuktan 1’inin akran zorbaligina
maruz kaldigl, Her 4 cocuktan 1’inin de akran zorbalig| yaptigi gorulmektedir.

Akran Zorbaliginin Turleri

Akran zorbaligi 4 temel baslik altinda incelenebilir: Fiziksel, Sdzel, iliskisel/sosyal ve
Sanal zorbalik.

-
Fiziksel zorbalik: Cocuga yonelik dogrudan fiziksel gu¢ uygulanmasidir. lr 5

Vurmak, itmek, Tikirmek, celme takmak, esyalarina zarar vermek,
sirasini ¢izmek, sandalyesini altindan ¢ekmek veya sandalyesine boya
surmek, tuvaletin kapisini agmak...

Sozel zorbalik: Cocuga yoOnelik olumsuz sbézel ifadelerin
kullanilmasidir.

Azarlamak, kucuk dusUrucu sozler sdéylemek, alay etmek, lakap
takmak, kafurlt konusmak...
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lliskisel/sosyal zorbalik: Cocugun arkadaslik/sosyal iliskilerine zarar vermeyi
hedefleyen davranislarin yapilmasidir. Hakkinda dedikodu yapmak ve yaymak,
arkadas grubundan dislamak, rezil etmeye/ktucuk dustrmeye calismak, gérmezden
gelmek, yalnizlastirmak, tehdit etmek, utandirmak, taklit etmek...

Siber zorbalik: Teknolojik aletlerle (cep telefonu, bilgisayar)
yapilan davranislardir. Rahatsiz edici mesajlar gondermek,
kisiden habersiz sosyal medya hesabi a¢cmak, fotograflarini
izinsiz kullanmak, sosyal medya hesaplarindan dislamak, 6zel
fotograf ve gérusmelerini diger kisiler ile paylasmak...

Zorbalik yapan cocuklarin bireysel 6zellikleri
*Baskalar1 Uzerinde egemenlik kurmaylr sevme, Saldirganca davranmaktan gurur

duyma

*Digerlerinin duygularina karsi duyarsiz olma, empati kurmakta guc¢luk yasama
*Sosyal ve duygusal becerilerde zayiflik

*DuUstinmeden, tepkisel ve aceleci davranma, 6fke kontroll problemi yasama

*Yetiskinlere karsi itaatsiz davranislarda bulunma
*Okul digsindaki ortamlarda da saldirganca davranma

Ailesel ozellikleri

*Anne-baba arasinda ¢atisma

*Aile ici siddet, fiziksel ve/veya duygusal istismar
*Anne-babanin ilgi, sevgi, yakinlik géstermemesi
*Cocuga fiziksel ceza verilmesi

*Cocugun saldirgan davraniglarla istedigini elde edebilmesi

*Aile ici iletisimin zayif/kopuk olmasi

+Aile icinde olumsuz rol modellerinin olmasi (kufurld konusan veya siddet uygulayan
yetiskinler)

=
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Zorbaliga maruz kalan ¢ocuklarin bireysel 6zellikleri

*Cekingen, ice kapanik, itaatkar olma

*Dusuk benlik saygisi ve 6zguven

*Sosyal ortamlarda endiseli, kaygili, glvensiz davranislar sergileme

*Farkli fiziksel 6zelliklere sahip olma (kisa/uzun boy, zayif/kilolu, kekemelik — gozluk

kullanma)
*Fiziksel veya zihinsel engel/farkliliga sahip olma
*Dezavantajli gruba ait olma (go¢cmen/etnik azinlik)

Ailesel ozellikleri

*Asiri koruyucu ve kollayici anne babalar
*Aile ici iletisimin zayif/kopuk olmasi
*Cocugun aile ortaminda saldirgan davranislara maruz kalmasi

a

“)

e

=

Hem zorballk yapan hem zorbaliga maruz kalan cocuklarin

bireysel 6zellikleri

«Zorbalik yapan ve zorbaliga maruz kalan grubun 6zelliklerini ayni anda tasima
*Hem kaygili hem saldirgan yapida olma
*Arkadaslari tarafindan dislanan

Ailesel 6zellikleri

*Aile icinde siddet ve baskiyla yetistirilme
*Aile ortaminda saldirganliga maruz kalma
*Anne-babanin ilgisiz davranmasi veya tutarsiz disiplin ydntemleri uygulamasi

Zorbalik olayina dahil olan butin c¢ocuklar olumsuz yénde etkilenmektedir.
Cocuklarin fiziksel, psikolojik ve sosyal acidan etkilendikleri gortulmektedir. Bu
olumsuz etkiler hem kisa hem de uzun sureli olabilmektedir.

Zorbalik yapan ¢cocuklar icin Kisa ve Uzun siireli sonugclar:
*Okula uyumda gucluk

*Dislanma, yalniz kalma, sevilmeme

*Arkadaslik iliskilerinde zorluklar

*Saldirgan davranislarda bulunma

*Erken yaslarda sigara, alkol ve madde kullanma riski

Zorbaliga maruz kalan ¢cocuklar i¢cin Kisa ve Uzun siireli sonuglar:
+Uz0nt0, mutsuzluk, kizginlik, yalnizlik

*Dusuk 6zguven ve benlik saygisi

Fiziksel belirtiler (bas agrisi, karin agrisi, mide bulantisi)

*Uyku sorunlari (korkulu rayalar, kabuslar)
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*Okula baglilikta azalma, okulda gluvende hissetmeme, okula gitmek istememe
*Akademik basarida dusus

*Kendine zarar verme davranislari

*Depresyon ve kaygi bozukluklari

*Sosyal iliskilerde problemler

*YUksek duzeyde saldirgan davranislarda bulunma
*Depresyon ve kaygl bozukluklari, duygusal stres yasama
*DUsuUk benlik saygisi

*Sosyal iliskilerde problemler ve digslanma

SO

.&-c

«Kendisinin de ayni seyleri yasayacagina dair korku ve endise duyma

*Kendisini savunmak icin surekli tetikte hissetme

«Zorbaliga maruz kalan arkadasi icin Gztlme ve yardim edemedigi icin sucluluk duyma
«ispiyoncu olarak damgalanmaya karsi endise duyma

*Bir taraf tutma konusunda kendisini baski altinda hissetme

*Okulda guvende hissetmeme, okula gitmek istememe

Akran Zorbaligini Nasil Anlariz ve Ne Yapabiliriz?
Cocuklar zorbalik yaptiklarini veya zorbaliga maruz kaldiklarini yetiskinlere dogrudan
anlatmayabilirler. Bununla birlikte, c¢ocuklari yakindan gézlemledigimizde, bazi
isaretler akran zorbaligl durumlari hakkinda bizlere bilgi verebilir. Bu isaretler,
zorbalik disindaki nedenlerden de kaynaklaniyor olabilir ancak mutlaka 6nemsenmeli
ve takip edilmelidir.

*Farkli ortamlarda (ev, mahalle) saldirgan davranislar gdésterme

*DUsunmeden ani davranma, ¢cabuk 6fkelenme

Farkliliklara karsi 6nyargili veya tahammulsuz olma

*Kendi sucunu kabul etmeme, genelde hep karsi tarafi suglama

«Kurallari dinleme ve uymada zorluk yasama

-Ogretmen ve ebeveynlerine siklikla karsi gelme

= «Akranlarina hUkmetmeye, boyun egdirmeye calisma
*Baskalarinin duygularina duyarli olmama (empati kurmakta
zorlanma)
*Sizin almadiginiz bir esyaya birden bire sahip olma (kalem,
canta, kitap)
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*Akran zorbaliginin hicbir gerekcesi olamayacagini ifade edin. Zorbaligin neden
durmasi gerektigini aciklayin, aksi takdirde herkesin daha ¢ok zarar gorebilecegini
belirtin.

«Zorbaliga maruz kalan arkadasinin nasil hissedebilecegi hakkinda konusun.
*Cocugunuza zorbalik davranislarini onaylamadiginizi net bir sekilde belirtin.
*Cocugunuzun kisiligine ydnelik olumsuz vurgu yapmayin, onaylamadiginiz seyin
onun bu davranislari oldugunu vurgulayin. Onu desteklemeye ve ona yardimci
olmaya hazir oldugunuzu belirtin.

*Cocugunuza hangi davranislarinin zorbaca oldugunu aciklayin, bu davraniglari neden
gosterdigini anlamaya calisin, bu davranislar yerine hangi davranislari yapabilecegini
anlatin.

*Kesinlikle fiziksel ceza vermeyin.

*Cocugunuzun davranislarini degistirebilecegine guvendiginizi gésterin, bu konudaki
¢abasini ve olumlu davraniglarini 6dullendirin.

*Cocugunuzla, zorbalik karsisinda diger 6grencilerin neler hissedebilecegi Uzerinde
konusun, empati kurmasini saglayin.

*Baskalarina saygi duymayi ve farkliliklari kabul etmeyi 6gretin.

*Cocugunuzun sosyal ve duygusal becerilerini gelistirmesinde ona destek saglayin.
Bu konuda kitaplar okuyun ve yasina uygun etkinlikler gerceklestirin.

*Okul ile mutlaka temasa gecin. Psikolojik danisman ve sinif 6gretmeniyle is birligi

yapin...

*Vicudunda morluk, ¢izik, yara vb. belirtiler

*Okuldan kitaplari veya kiyafetleri yirtilmis, dagilmis, kirli olarak dénme
*Harcligini kaybetme, sik sik harc¢lik isteme

*Normalde okulu sevmesine ragmen okula gitmek istememe

*Okul servisine binmek istememe, okula gidis-donus yolunu degistirme

*Sik sik bas agrisi, karin agrisi, istah kaybi gibi fiziksel problemlerden sikayet etme
*Eski nesesini kaybetmis olma, yapmaktan hoslandigi seyleri yapmak istememe
*ice kapanma, aglama krizleri

*Eve arkadasinin gelmemesi, arkadasina gitmek istememe

*Uykuya dalmakta guc¢luk yasama, kabuslar gérme

*Her an kotu bir sey olacakmis gibi endiseli ve tedirgin davranma

*Cabuk 6fkelenme, tepkisel davranma...
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*Cocugunuzla neler yasadigl konusunda konusun, onun yaninda oldugunuzu ve ona
yardim etmek istediginizi belirtin.

*Cocugunuzu vyargilamadan dinleyin; ne hissettigini sorun ve duygularini
paylasmasini saglayin.

«Zorbaliga ugramanin onun bir hatasi olmadigini acik bir sekilde ifade edin.

«Zorbaliga nasil karsi cikabilecegine dair basit planlar gelistirin. Ornegin, zorbalik
durumunda cocugunuza net ve kendinden emin bir sekilde «hayir, dur» demesini
Onerebilirsiniz.

*Cocugunuzla bdyle bir durumda okulda kimden ve ne sekilde yardim isteyebilecegini
konusun, onu yardim isteme konusunda cesaretlendirin.

silerleyen gunlerde cocugunuzun davranislarini izlemeye devam edin.

*Cocugunuzun kendini etkili bir sekilde ifade edebilmesine yénelik calismalar yapin.
*Yeni arkadasliklar kurmasi ve saglikli sosyal iliskiler surdurebilmesi icin gerekli
becerileri kazanmasini saglayin. Bu konuda kitaplardan faydalanabilirsiniz.
*Cocugunuzun 6zguvenini yeniden kazanmasi icin ¢aba goésterin, olumlu ézelliklerini
vurgulayin.

*Okul ile mutlaka temasa gecin. Psikolojik danisman ve sinif 6gretmeniyle is birligi

yapin...

*Okula gitmek istememe
*Arkadaslarinin basina gelenleri anlatma
*Bazi arkadaslariyla bir araya gelmek istememe

*Cocugunuzla zorbalik hakkinda konusun, onu bilgilendirin ve zorbaligin hi¢bir sekilde
kabul edilemez oldugunu vurgulayin.

*Cocugunuza zorbaliga tanik olmanin ona neler hissettirdigini sorun, bu duygular
uzerinde konusun.

«Zorbalik yapan arkadaslarini desteklememesi gerektigini aktarin.

*Cocugunuzla zorbaligi engelleme konusunda onun ve arkadaslarinin neler
yapabilecegi Uzerinde konusun. Birlikte bir plan hazirlayin.

*Cocugunuzun, zorbalik durumuna sahit oldugunda bir yetiskine (6gretmenine) bunu
haber vermesinin 6nemli bir yardim oldugunu séyleyin.

*Cocugunuzu, zorbaliga maruz kalan 6grenciye karsi destekleyici ve nazik olmaya
tesvik edin. Onun neler hissedebilecegi Uzerinde konusun.

*Okul ile mutlaka temasa gecin, bu olayi okul yénetimiyle paylasin...
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PSIKOLOJIK DANISMADA
METAFOR KULLANIMI

Metafor
Nedir?

Metaforik
Anlatim
Nedir?

“Metafora”  kékine  dayanan
metafor kelimesi Grekgce ve
Latince’den gelmektedir.
Kelimenin anlami ele alindiginda
“meta” kelimesi “Ote, asin”
anlamlari  tasirken  “pherein”
kelimesi  “tasimak, aktarmak,
yuklenmek” gibi manalarda

kullanilmaktadir. Metaforlar sozel
ifadelerle bilissel yapilarin ortak
bir ardna olarak kabul
gormektedir.

Buna ek olarak anlatim ve ifade
bakimindan metaforlar ¢cok gucli
etkilere  sahiptir.  Anlasilmasi
beklenen karmasik bir ifadeyi
birka¢ s6zcuk ile anlatma kolaylig
saglayan metaforlar, dil icin
onemli bir iletisim aracidir. Bunun
altinda yatan temel sebep gunluk
dilin bazi konulari ifade etmede
yetersiz kalmasidir.

Psikolojik Danisman
Nursev ATAN

|

\_/

=

Metafor sdézcugunden yola c¢ikarak
alan yazin incelendiginde “metaforik
anlatim” sdéyleminden de bahsedildigi
gorulmustir. ikisi arasindaki ayrima
bakildiginda “metafor” halkin Gretimi
ile kalture katilan tasarimsal bir
kavramken “metaforik anlatim” bir
konuyu diger konunun bakis agisindan
algilamaya ve anlamaya yonelik bir
bag kurma surecidir.

Bu kismi 6rneklendirmek gerekirse
toplum i¢cinde “G¢ maymun” sdylemi
bir metafordur. Bununla birlikte
“Bunca sorunla mucadele ederken
herkes U¢ maymunu oynuyor.” ifadesi
metaforik anlatim olup kimsenin
hicbir sey goérmemis, duymamis,
bilmiyormus gibi yapmasina sitem
icerikli bir génderme yapmaktadir.
Kisacasi, metaforik anlatim ile
herhangi bir seyi anlatmak istenirken
metaforlardan yararlanilmaktadir.
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Psikolojik Danigsmada Metaforik . ullanimi

Psikolojik danismada metaforik dil kullanimi terapétik degeri olan énemli bir arag
olarak gorulmektedir (Wickman, Daniels, White ve Fesmine, 1999). Danisanin
iliskisiz gérunen yasantilari arasinda baglanti kurmaya yardim eden metaforlar, bu
yasantilara bagli olarak ortaya c¢ikan duygularin ve algilarin da baglanmasina, daha
iyi anlasilmasina olanak saglar. Birbirinden farkli gériinen duygusal, bilissel, algisal,
ve yasantisal parcalari bir araya getirme gicu olan metaforlar (Robert ve Kelly,
2010) zenginlestirici bir 6grenme kaynagi olarak gorulebilir. Danisanin sectigi s6zel
ifadeleri ve metaforlari tercih etmek danisanin kendini agmasini kolaylastiran
guclu bir psikolojik danisman stratejisi olarak dustunulmektedir (lvey ve lvey, 1999).
Direncin ¢6zulmesine de yardim eden bu strateji psikolojik danismani uzman
rolinden uzaklastirir ve danisanin farkindalik kazanmasina yardim eder (Lydonn,
Clay ve Sparks, 2001). Metaforla paylasilan ortak dile (Trad, 1993), metaforik
dusunceye ve anlam yaratmaya dayanan bir psikolojik danisma ortami danisan ve
psikolojik danisman arasindaki terapotik calisma uyumunu gelistirir, yaraticilig
destekler ve isbirligini guclendirir (Robert ve Kelly, 2010).

r
? © Metafor Kullaniminin
\‘H ” < I\ 4\ Psikolojik Danigsma
{ A Surecine Etkileri
e e R—

Psikolojik danismada terapdtik metafor
kendine ait bir terminoloji Ureten (Angus
ve Rennie, 1988) ve terapotik eylemi
besleyen bir zemin hazirlamaktadir
(Babits, 2001). Metaforlar, yuzlestirici ve
tehdit edici olmayan bir ortamda,
danisanlarin  kendilerini ve sorunlarini
kesfetmelerini ve  yeni  ¢bzumler
dretmelerini saglamaktadir (Lakoff ve
Johnson, 1980). Metaforun degisim
surecinde katalizor islevi gormesi (Kopp,
1995; Lyddon, ve ark.,, 2001) bireyde
duygusal gerilim ve bilissel dengesizlik
yaratabilir. Metaforik mudahaleler
danisanin direnc¢li dinyasina incelikli bir
giris niteligi tasimaktadir. Danisanin
metafor araciliglyla savunmaya

gecme ihtiyaci hissetmeden ve benlik
algisina zarar gelmeden sorunu hakkinda

konusmaya baslayacagini ileri
sturtulmektedir (Carmichael, 2000).
Metafor, bilin¢ duzeyinde direncin

ustesinden gelerek kisiligin degisime ve
yeni dusUncelere acik parcalarina hitap
eder (Groth-Marnat,1992).
Lyddon ve arkadaslarina

(2001) gore

metafor kullanimi psikolojik danisma
surecinde asagidaki boyutlarda etkili
olmaktadir:

a) lliski kurmak: Danisan romantik

iliskilerini cocuklugunda oynadig| “Ortada
Sican” oyununa benzetir. Kendisini topu
yakalamaya ¢alisan ama ¢ogunlukla topu
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tutamayan  ortadaki sican  olarak
tanimlar. Diger oyuncular topu oylesine
firlatirken kendisi i¢cin top korunmasi
gereken kiymetli bir hazinedir. Top
erkeklerle arasindaki iligkiyi
simgelemektedir. Psikolojik danisman
metaforu genisleterek “Bu durumda
topun senin ‘Kasik¢r elmasin’ oldugunu
sOyleyebilir miyiz? Diger oyuncularin
yaptigi gibi firlatmayip, Uzerine
titriyorsun” der. Psikolojik danisman
danisanin urettigi metaforu
zenginlestirerek empati kurmak igin
kullanmistir.

b) Yasantilari simgelemek ve duygulara
erismek: Metaforlar danisanin  fark
etmedigi duygularini kesfetmesini ve

duygusal yasantilarini anlaml bir sekilde
simgelestirmesini saglar. Danisan
“Ortada sican’ oynamanin duygularimi
altUst ettiginin farkinda degildim. Oyuna
dahil edilmekten o kadar mutluydum ki,
aslinda hi¢ eglenmedigimi fark etmek igin
bir an bile durmadim” derken duygularini
fark etmis ve yasantisina yeni anlamlar
yuklemistir.

c) Ortiik varsayimlari ortaya cikarmak ve
yuzlestirmek: Metaforlar araciligiyla ortik
inanc¢lar ve konusulmayanlar acgiga vurulur
ve degisime zemin hazirlanir. Ortiik inanclar
belirginlesip gecerliligini yitirdikge alternatif
metaforlar 6nem kazanir. Yukardaki 6rnek
Uzerinden dusunulduginde “Ortada sigcan
yerine baska hangi oyunu oynamak
isterdin?” sorusuna yanit aramak danisani
yeni dusuncelere sevk edebilir.

d) Diren¢ ile ¢alismak: Danisanin ¢ok aci
veren yasantilarini dolayli yolla disa vurmasi
degisime istekli tarafi ve degisim karsisinda
direng gosteren tarafi arasindaki gavenli bir
képruduar. Erkeklerle romantik iligkilerini
“ortada sican” oyununa benzeten danisan
ayrilikla ilgili olumsuz duygularini ifade
etmekte zorlanmigtir. Kendisinin ¢cok degerli
buldugu iliskiyi (top) diger oyuncularin
Ozensizce atip tutmalari onu incitmektedir.
Danisan, kendi dUrettigi metafor yoluyla
yasadigl engellenmisligi ve iliskilerindeki glc¢
dengesizligini goérmustur. Metafor
araciligiyla oyuncularin topa davranislarinin
(iliskiye bakis acisinin) farkli olabilecegini
anlar.

Yeni bakis acisi géostermek: Bir kesif araci
olan metaforlarin danisanlarin dogrudan
ifade ettiklerinde ¢ok aci verecek duygularini
dolayli anlatimla ifade etmelerini sagladigl
ve yasantilarinin daha 6&nce hi¢ ifade
edilmemis ya da kesfedilmemis ydnlerini
gormelerini kolaylastirdigl savunulmaktadir
(). “Ortada sican” oyununun anlamini
kesfeden danisan oyunda kalma ya da oyuna
devam etmeme seceneklerini gorebilir.
Oyundaki gugsuz kisi olarak kabul edilmek
istemeyip, oyunu degistirmek isteyebilir.
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Terapide Kullanilan Metafor Ornekleri

Fabrika Metaforu

Bu metafor danisanin dusince Uretimi ve disunce hatalari
ile ilgili sureci degerlendirmesine hizmet etmektedir.

Bir biskuvi fabrikasi dastnelim. Bu fabrika un, seker ve yag
gibi ham maddeleri kullanarak bisktvi ortaya cikartiyor.
Diyelim ki bu bir kek fabrikasi olsaydi o zaman da ayni ham
maddeleri kullanarak kek Uretimi yapacakti.

Bunu insan zihni i¢inde dustnursek zihnimiz de aldig
bilgilerden ve algilardan beslenerek ortaya bir fikir ¢ikartiyor.
Bazilarimiz elindeki verilerle ortaya gercege uygun olmayan
felaket senaryolari cikartabiliyor. Bazilarimiz i¢in de slreg¢
baska isliyor. iste elimizdeki verileri yanlis isleme sonucunda
ortaya clkan ve bize olumsuz hissettiren bu drunlere
“dUsunce hatalar1” ismini veririz.

Futbolcu Metaforu

Bu metafor islevsiz yanlis inanclari ve yetersizlik hissini ele
almak amaciyla kullanilmaktadir. Sag ayag gelismis bir
futbolcunun sol ayagini da gelistirmek amaciyla neler
yapabilecegine bakalim. Bu futbolcu sol ayagini kullanmakla
ilgili eksikliginin Uzerine gitmek icin artik antrenmanlarda sol
ayagini kullanacaktir. Bdylelikle zaman icinde topu kontrol
etme becerisi artacaktir. Biz de zayif yonlerimizi hayatin iginde
ele alarak gelistirebiliriz ve onlari guglendirme sansi elde etmis
oluruz.

&

Masanin Ayaklar: Metaforu

Bu metafor “bas etme  kaynaklarinin”
arttirllmasinin  psikolojik iyi olusa etkisini ele
almak amaciyla kullanilmaktadir.

Onilntzde dért ayakli bir masanin durdugunu
hayal edin. Bu masanin ayaklarindan birine bir
sey oldugunda masa yere dogru egilir ve bir sure
sonra devrilir. Bu masanin ne kadar fazla ayagi
olsaydi yere devrilme ihtimali o denli disuk
olacaktl. Peki sizin hayatinizda olumsuz bir durum t
olustugunda ayakta kalabilmek amaciyla kag

ayaginiz  var? Aileniz, isiniz, hobileriniz,

arkadaslariniz... Neler sayabilirsiniz?
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Sigara Metaforu

Bu metafor bagimlilik streclerinde ve birakilmasi zor olan aliskanlari ele alma

sureclerinde kullanilabilir.

Sigara icme istegini kapinizi surekli calan birisi gibi hayal edin. Siz kapi her
caldiginda kapiyi acip bu kisiyi iceri alan tarafsiniz. Yani istek geldiginde sigara
icmeye devam etmissiniz. Onimuizdeki sirecte de kapi calmaya devam edecek.
Belki bu kisi sesini duyurmak icin baslarda daha yUksek sesle ve israrla kapiyi
calacak. Yine de bir sure sonra sesi giderek azalacak ve kapiya daha az ugrar
olacak. iste sigarayr birakma sirecini bu sekilde ele aldigimizda sireci
anlamlandirmak daha kolay olacaktir.

Cocukla Psikolojik Danigma Surecinde Metafor

g ,

Bir cocuk icgin psikolojik danigman kimdir ve ne
yapar ya da psikolojik danisma nedir sorularinin
yanitlari  ¢ok net olmayabilir.  Psikolojik
danismanin kim oldugunu anlamakta zorlanan
cocuklarla ilk iliskinin kurulmasinda metaforlar
avantaj saglayabilirler. Bowman (1995)
calismasinda verdigi metafor 6rnegi ile psikolojik
danismanin kim oldugunu ve mesleki rolunu

cocuklara gostermistir.

Kullandigi metaforlarla isitsel, gorsel
ve kinestetik tanimlamalarla cocugun
duyularina  génderme  yapmistir:
“Psikolojik danisman, sen duygu ve
dusuUncelerini anlatirken seni dikkatle
dinleyen buytk bir kulaktir. Iyi ya da
kéta seyler yaptigina bakmaksizin
surekli kuyrugunu sallayip seninle
arkadas olmak icin can atan bir kdpek
yavrusuna benzer. Kendini Uzgun
hissettiginde  senin  rahatlamana
yardim etmek i¢cin seni sarip
sarmalayan yumusak ve sicak bir
battaniye gibidir. Psikolojik danisman
ihtiyac duydugunda sana yardim
edebilecek bir strd dusunce ve fikirle
dolu bir kitaba benzer.” Metafor
yoluyla c¢ocuga psikolojik danisma
deneyimini anlatmak onun igin
bilinmez ve belki de drkutucu
olabilecek bir deneyimi somutlastirir.

Oyun cocuklar i¢in sézel olmayan bir
metafor gorevi gorur (Chesley, Gillet
ve Wagner, 2008). Oyun c¢ocuk icin
metaforik bir anlatim yolu olarak
dikkate alindiginda gocugun
oyunlarindaki 6ykd ve kendi yasam
oykusu kesisir ve i¢ dunyasinda olup
bitenleri metaforik anlatimlarla daha
kolay disa vurabilir. Unld oyun
terapisti Landreth’a (1993) gore, oyun
cocugun kullandigr dil; oyuncaklar ise
kelimeleridir. Cocuk yasadiklarini
oyun araciligiyla anlamlandirir; oyun
aracilig ile yasadiklarini tekrarlayarak
kesfeder ve duygularini tehdit edici
olmayan bir ortamda disa vurur.
Metaforda oldugu gibi oyun yoluyla
dolayli ifade etmek ¢cocuk icin daha az
kaygl vericidir.
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Cocukla Psikolojik Danisma
Siirecinde Metafor Ornekleri

Bosanmis ailelerin ¢cocuklari ile kullanilan

balon metaforu ¢ocuklara bosanmayi anlatmak igin
kullanilan bir 6rnektir (Huss ve O’Connor, 1995).
“Bosanan ve ayrilan ciftler delik olan balona benzer.

Uzerinde delikler olan bir balon nasil tekrar hava
ile dolamazsa aynen ayrilik ya da bosanma ile biten
evlilikler de eski haline dénemez”. Aile ile birlikte
yurutulen bir oturumda, ebeveynler iligkileri baslarken
ve evliliklerindeki mutlu zamanlari anlatmak i¢in
balonu sisirirler ve sonrasinda, balonun yavasca
sOdnmesine izin verirken ayriliklarini anlatirlar.

igne batirarak patlattiklari balonu cocuga vererek
sisirmesini isterler. Bu arada psikolojik danisman
bir kukla araciligiyla durumu ¢ocuga tekrar anlatir
ve aksamlari balon sisirme ve séndurme etkinligini
cocukla tekrarlama édevi verilir.

Cocukla yarutulen psikolojik danisma surecinde
psikolojik danigsman, degisimin ne kadar zor oldugunu
anlatmak icin ayakkabr metaforunu kullanabilir.
“Yeni bir ayakkabi aldigini dasun. Yeni ayakkabini
ilk giydiginde, ayagin eski ayakkabinda oldugu
gibi rahat etmez. Eski ayakkabin ayaginin seklini
almistir ve yururken canini yakmaz. Ama yeni
ayakkabin ilk basta sana biraz rahatsiz edici
gelebilir. Butun parlakligina ve goz aliciligina
ragmen yeni ayakkabinda ayagin rahat olmadig|
icin giymek istemeyebilirsin. CunkU eski
ayakkabina aliskinsindir. Yeni ayakkabin henuz
ayaginin seklini almadigi icin zorlanabilir ve
giymek istemeyebilirsin.”

Cocuklar icin Metaforlar
Bu metaforlar cocuklarin psikoterapi strecine iIsinmasi amaciyla kullanilmaktadir.

e Terapist karsisindakinin duygu ve dusuncelerini duyabilen buyuk bir kulak
gibidir.

e Terapist yararli bilgilerle dolu kalin bir kitap gibidir.

e Terapist karsisindakinin sirlarini onunla beraber saklamaya gonlu olan bir ani
defteri gibidir
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Terapotik Metafor Kullanim Basamaklari

Metaforun terapétik kullanimi ile ilgili olarak alanyazinda yedi basamakli (Kopp ve
Craw, 1998) ve alti asamali (Sims, 2003) olmak Uzere iki model yer almaktadir.
Ayrica, cocuklarla metafor kullanimini (Bowman, 1995) kolaylastirmak icin yedi
basamakli bir model &nerilmistir. Cocuklarla metafor kullanimini anlatan
Bowman’in modeli, cocuklarla metafor kullanimini anlatan éncu kitaptaki (Mills

ve Crowley, 1986) kuramsal bilgiye ve psikolojik danisma slUrecinde metafor
olusumunu konu alan bagka bir calismaya (Matthews ve Dardeck, 1985)
dayanmaktadir. Tablo 1’de U¢ model 6zetlenmistir.

Tablo 1. Terapotik Metafor Kullanim Basamaklari

Yedi Asamal1 Model
(Bowman, 1995)

Yedi Basamakli1 Model
(Kopp ve Craw, 1998)

Alt1 Asamalh Model
(Sims, 2003)

1. Gocugun tercihlerini kesfetmek
2. Cocugun giiclii yonlerini

1. Metaforu fark etmek
2. Metafor neye benziyor?

1. Metaforu duymak
2. Metaforu dogrulamak

(Zihnine nasil bir resim ya da 3. Metaforu genisletmek belirlemek

imge geliyor?) 4. Olasiliklarla oynamak 3. Cocugun birincil duyu stilini

3. Duyularla metaforu kesfetmek 5. isaretlemekvesecmek  degerlendirmek

Durum/Eylem ve etkilesim/ 6. Gelecekle baglantisini 4. Cocugun karsilastig: zorluklar:
Zaman kurmak kesfetmek

4. Metaforik imge yasantisi nasil
hissettiriyor? Metaforik imge
yasantisini nasil tanimlarsin?

5. Eger metaforik imgeyi
dedistirebilseydin nasil
degistirirdin?

6. Metaforik imge ve orijinal

durum arasinda nasil benzerlikler

goriiyorsun?

7. Metaforik imgeyi degistirdigin
hali simdiki duruma nasil
uygulanabilir?

KAYNAKQA

5. Metafor yoluyla 6nceki bilgileri
birlestiren bir hikaye olusturmak
6. Cocugun yeni olasiliklari
kesfetmesine yardim etmek

7. Hikayeyi gercege tasimak

KARAIRMAK, O._& GULOGLU, B. Metafor: Danisan ve Psikolojik Danisman

Arasindaki Képru Metaphor: The Bridge Between Client and Counselor.

e https:/www.hiwellapp.com/blog/psikoterapi-surecinde-metafor-kullanimi

e https:/www.psikolojiarsiv.com/metafor-ve-psikoterapi/

e https:/www.lipucu.net/psikoterapideki-metafor-4-ornek-metafor/

e KARAIRMAK, O. Cocukla Psikolojik Danismada Metaforik Sirec_Metaphorical
Process in Counseling Children.
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2022-2023 YILI EYUPSULTAN
REHBERLIK VE ARASTIRMA
MERKEZI REHBERLIK BOLUMU

ARASTIRMA CALISMALARI y sl

ILKOKUL OGRENCILERININ YASAM DOYUMU, OKULDA MUTLULUK
DUZEYLERiNIN TEK COCUK OLMA VE 2-4 KARDESLI OLMA DURUMLARI
ACISINDAN iNCELENMESI

OZET

Bu arastirmanin amaci ilkégretim 6grencilerinin yasam doyumu, okulda mutluluk diizeylerinin tek gocuk olma ve 2-4
kardesli olma durumlan agisindan incelenmesidir. Arastirma ile 6grencilerin yasam doyumu ve okulda mutluluk
diizeyleri ortaya cikartilip; bu degiskenlerin birbiri arasindaki iliskilerin ortaya cikartilarak okullarda sunulan rehberlik
hizmetleri plan ve programinin daha islevsel ve kanita dayal sekilde yiritilmesine katki saglamaya galismaktir.
Arastirmanin evreni Eyiipsultan ilcesinde ilkdgretime devam eden &grencilerdir. Arastirmanin dmeklemi ise ilcede
tim ilkdgretim devlet okullarinda Rehber Ogretmen ve Sinif Ogretmeni tarafindan basit rastgele sekilde belirenen
1070 cocuktur, bunlardan 471’i tek cocuk, 499'u 2-4 kardestir. Arastirmada veri toplama araglan olarak Cocuklar icin
Yasam Doyum Olgegi” ve “Okulda Mutluluk Olgegi” kullanimigtir. Arastirmanin sonucunda tek gocuk olan ve kardegli
ilkokul 6grencilerinin yasam doyumu, okulda mutluluk ve okulda mutsuzluk diizeyleri arasinda anlamli bir farklilk
bulunmamistir. Ayrica genel olarak ilkokul 6grencilerinin yasam doyumu puanlari ile okulda mutluluk puanlan arasinda
anlaml diizeyde olumlu yonde bir iliski bulunurken, yasam doyumlan ile okulda mutsuzluk puanlan arasinda anlamii
diizeyde olumsuz yonde iliski bulunmustur. Aragtirmanin bulgulanna gore ilkokul 6grencilerinde okulda mutluluk ve
yasam doyumunun nasil artinlabilecegi ve calismanin sinirliliklardan yola cikarak farkli calisma 6nerilerinde
bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler; Tek Cocuk, Yasam Doyumu, Okulda Mutluluk, ilkokul
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ORTAOKUL OGRENCILERININ YASAM DOYUMU, AKADEMIK MOTIVASYON
VE BENLIK SAYGISI DUZEYLERININ TEK COCUK OLMA VE 2-4 KARDESLI
OLMA DURUMLARI ACISINDAN INCELENMESI

OZET

Bu arastirmanin amaci ortaokul 6grencilerinin yasam doyumu, akademik motivasyon ve benlik saygisi diizeylerinin tek
gocuk olma ve 2-4 kardegli olma durumlan agisindan incelenmesidir. Arastirma ile 6grencilerin benlik saygisi, akademik
motivasyon ve yasam doyumu diizeyleri ortaya cikartilip; bu degiskenlerin birbiri arasindaki iliskilerin ortaya cikartilarak
okullarda sunulan rehberlik hizmetleri plan ve programinin daha iglevsel ve kanita dayal sekilde yiritdilmesi igin bir
dayanak olusturmaktir. Arastrma Eylipsultan llgesinde tiim deviet ortaokuluna devam eden &grencilerle
gerceklestirilmistir. Arastirmaya ilcedeki Rehber Ogretmen ve Sinif Ogretmeni tarafindan basit rastgele sekilde
belirlenen 1480 tek cocuk ve 2-4 kardes sayisi olan 6grenciler katilmistir. Arastirmada veri toplama araclan olarak
“Ortaokul Ogrencileri igin Okul Motivasyonu Olgegi”, “iki Boyutlu Benlik Saygisi Olgegi” ve “Yasam Doyumu Olgegi”
uygulanmistir. Arastirma sonucunda ortaokul kademesinde tek cocuk ve kardesli Ggrenciler arasinda okul
motivasyonu ve benlik saygisi puanlan arasinda anlaml bir farkliik olmadig, yasam doyumu puanlan arasinda ise tek
cocuk 6grenciler lehine anlamli bir fark oldugu bulgularina ulasilmistir. Diger taraftan genel olarak bakildiginda ortaokul
kademesinde yasam doyumu ve benlik saygisinin okul motivasyonunu anlaml olarak yordadigi bulunmustur.
Calismanin sonug bulgulart ile ilgili nerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler; Tek Cocuk, Benlik Saygisi, Yasam Doyumu, Okul Motivasyonu, Ortaokul

PANORAMA

38



LISE OGRENCILERININ YASAM DOYUMU, AKADEMIK GUDULENME VE MESLEKI
KARAR VERME DUZEYLERININ TEK COCUK OLMA VE 2-4 KARDESLi OLMA
DURUMLARI ACISINDAN iINCELENMESI

OZET

Bu arastirmanin amaci lise 6grencilerinin yasam doyumu, akademik gtidiilenme ve mesleki karar verme diizeylerinin
tek gocuk olma ve 2-4 kardesli olma durumlan agisindan incelenmesidir. Arastirma ile 6grencilerin benlik saygisi,
akademik motivasyon ve yasam doyumu diizeyleri ortaya gikartilip; bu degiskenlerin birbiri arasindaki iliskilerin ortaya
cikartilarak okullarda sunulan rehberlik hizmetleri plan ve programinin daha islevsel ve kanita dayali sekilde
yuriitiilmesine katki saglamaya calismaktir. Arastirmanin evreni Eyiipsultan ilgesi'nde liseye devam eden égrencilerdir.
Arastirmanin 8meklemi ise ilcede tiim lise devlet okullarinda Rehber Ogretmen ve Sinif Ogretmeni tarafindan basit
rastgele sekilde belilenen 776 tek ¢ocuk ve 2-4 kardes sayisi olan 6grencilerden olusmustur. Arastirmada veri toplama
araclan olarak “Mesleki Karar Envanteri”, “Akademik Giidiilenme Olgegi” ve “Yasam Doyumu Olcegi” uygulanmistir.
Arastirma sonucunda lise kademesinde tek gocuk ve kardesli 6grenciler arasinda akademik glidilenme puanlan
arasinda anlamli bir farklilik olmadigy, yasam doyumu ve mesleki karar verme puanlari arasinda ise tek gocuk 6grenciler
lehine anlamli bir farkliik oldugu bulgulanna ulagiimistir. Diger taraftan genel olarak bakildiginda lise kademesinde
yasam doyumu anlamli ve olumlu, mesleki karar verme ise anlamli ve olumsuz yonde yordamakta oldugu
bulunmustur. Arastirmanin bulgularina gore ergenlik donemindeki 6grenciler icin bedensel, ruhsal ve sosyal
boyutlarda islerlik kazandirabilecek gesitli 6nerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler; Tek Cocuk, Yasam Doyumu, Akademik Glidulenme, Mesleki Karar Verme, Lise

PANORAMA

39



2023-2024 EGITIM OGRETIM YILI
KURUMUMUZUN HAZIRLADIGI ICERIKLER

(CER(KLERE WEB SAYFAM(Z UZERINDEN
ULASABILIRSIN(Z

Nezaker B

Merdhet Medir ¥ L §

EYLUL AYI BULTENI: SIBER NEZAKET

S

Online Oyun
ve Online
Kumar
Bagimhihg:

Eyiipsultan Rehberlik ve
Aragtirma Merkesi
Aralik 2023

ARALIK AYI BULTENI: ONLINE OYUN VE ONLINE
KUMAR BAGIMLILIGI BROSURU

}3 EYUPSULTAN REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZ

SUBAT 2024

COCUKLARA 9 . ©
SINIR w: R
KOYMAK :

Cocuklara Simir
Koymak Nedir?

Tipk Glkeder fiziksel olarak ayiran snifar

S|r||r Koymanin

SUBAT AYI BULTENI: GOCUKLARA SINIR
KOYMAK

= ,l,

-~

EKIM AYI BULTENI: PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

y= EYUPSULTAN REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI
ILI ETKINLIK 6 :
g 'PA“““' TATILI NLIK oﬂﬂfﬂ.fﬁf
Titm 6Grencicerimize fyl Taticcer Diceriz

L
2300 . |

& o/ L,
o

2023-2024 EGITIM OGRETIM YILI
YARIYIL TATILI BASLIYOR!

!1//

oina YO0

.

OCAK AYI BULTENI: KADINA YONELIK
SIDDETLE MUCADELE BROSURU

é uklarda

\%ﬁ&m | -

Oﬁie nedir?
che o e
MART AYI| BULTENI: COCUKLARDA

OFKE YONETIMI

PANORAMA | 40


https://eyupram.meb.k12.tr/icerikler/eylul-ayi-bulteni-siber-nezaket_14235499.html#
https://eyupram.meb.k12.tr/meb_iys_dosyalar/34/09/761046/dosyalar/2023_10/04111712_PSIKOLOJIK-SAGLAMLIK.pdf?CHK=a5843dcde0bc9e56d56cc7ada7ac0955
https://eyupram.meb.k12.tr/icerikler/kasim-ayi-bulteni-bosanma-ve-cocuk_14442403.html#
https://eyupram.meb.k12.tr/icerikler/2023-2024-egitim-ogretim-yili-yariyil-tatili-basliyor_14738510.html#
https://eyupram.meb.k12.tr/icerikler/2023-2024-egitim-ogretim-yili-yariyil-tatili-basliyor_14738510.html#
https://eyupram.meb.k12.tr/icerikler/2023-2024-egitim-ogretim-yili-yariyil-tatili-basliyor_14738510.html#
https://eyupram.meb.k12.tr/icerikler/online-oyun-ve-online-kumar-bagimliligi-brosuru_14577167.html#
https://eyupram.meb.k12.tr/icerikler/online-oyun-ve-online-kumar-bagimliligi-brosuru_14577167.html#
https://eyupram.meb.k12.tr/icerikler/kadina-yonelik-siddetle-mucadele-ocak-ayi-brosuru_14652828.html#
https://eyupram.meb.k12.tr/icerikler/kadina-yonelik-siddetle-mucadele-ocak-ayi-brosuru_14652828.html#
https://eyupram.meb.k12.tr/icerikler/kadina-yonelik-siddetle-mucadele-ocak-ayi-brosuru_14652828.html#
https://eyupram.meb.k12.tr/icerikler/kadina-yonelik-siddetle-mucadele-ocak-ayi-brosuru_14652828.html#
https://eyupram.meb.k12.tr/icerikler/kadina-yonelik-siddetle-mucadele-ocak-ayi-brosuru_14652828.html#
https://eyupram.meb.k12.tr/icerikler/subat-ayi-bulteni-cocuklara-sinir-koymak_14769452.html#
https://eyupram.meb.k12.tr/icerikler/subat-ayi-bulteni-cocuklara-sinir-koymak_14769452.html#
https://eyupram.meb.k12.tr/icerikler/mart-ayi-bulteni-cocuklarda-ofke-yonetimi_14879807.html#
https://eyupram.meb.k12.tr/icerikler/mart-ayi-bulteni-cocuklarda-ofke-yonetimi_14879807.html#

EYUPSULTAN
REHBERLIK VE ARASTIRMA
MERKEZI

"nsana Deger Verdr.

@, O ZvESL K3

eyupsultanram eyupsultanram eyupsultanram eyupsultanram


https://twitter.com/eyupsultanram
https://instagram.com/eyupsultanram?igshid=YmMyMTA2M2Y%3D

