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SIDDET NEDIR?

Siddet, gu¢ ve baski uygulayarak insanlarin bedensel veya ruhsal agidan zarar gérmesine neden olan bireysel
veya toplu hareketlerin timuaddir.

Siddet, dort baslik altinda incelenebilir:

Fiziksel Siddet
Psikolojik Siddet
Cinsel Siddet
Ekonomik Siddet
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1.FiZIKSEL SIDDET: Kisilerin bedenine yénelik olan ve yine kisilerin bedensel olarak
zarar gérmesine yol acan siddettir. Bedensel siddet; tekme-tokat atmak, dévmek, el-kol
bikmek, yumruklamak, sa¢ c¢ekmek, isirmak ve tikirmek, kafasini duvara c¢arpmak
seklinde olmaktadir.

2. PSIKOLOJIK SIDDET: Kisilerin bedensel veya Kkisilik 6zellikleri kullanilarak, baski kurularak, duygulari
kullanilarak istemedidi davraniglarla karsi karsiya birakilmasidir. Korkutmak, tehdit etmek, asagilamak,
reddetmek, onlarin 6z glivenini sarsmak amaciyla yapilan her tirli s6zli ve fiili tutum ve davranis bigimleri,
psikolojik siddet tlirlerindendir.

Ozellikle kifir, kiigimseme, hakaret, isim takma ve tehdit gibi s6zIU siddet turleri, her seyden énce 6z glveni,
sahsiyeti ve itibar yok etmeye yarayan cok etkili fakat tehlikeli bir yontemdir. Dider taraftan, fiili olarak gosterilen
bazi tavir ve tutumlar da kisilerin psikolojik yénden olumsuz olarak etkilenmelerine sebebiyet vermektedir.
Ornegin, cocuklardan bazilarini gok sevmek ve énemsemek, bazilarini da ihmal edip bazi haklardan veya
imkanlardan mahrum etmek ve gereksiz yere cezalandirmak bu tir fiili psikolojik siddetlerdendir.

Bunun yaninda, ¢ocugun kendi gecimini kendisinin saglamasina mecbur birakmak, evin giderlerini ¢ocugun
Uzerine ylklemek, cgalisan gocuklarin kazandiklari paranin timdni elinden almak veya eve para getirmeyen
cocuklara dayak atmak ¢ocuklarin ihmal edilmesinin 6tesinde istismarin en kétu 6rneklerindendir.

3. CINSEL SIDDET: Cocuklarin cinsel yénden istismar edilmesi ve cinsel tacize ugramasi, Cinsel istismar, gogu
zaman c¢ocuklarin rizasi olmadan, ya ikna etmek, ya degisik yontemlerle kandirmak ya da tehdit etmek suretiyle
gerceklesebilmektedir.

4.EKONOMIK SIDDET: Ekonomik giiciin kullanilarak kisilerin yasamini devam ettirebilecek maddi giiciiniin
elinden alinmasidir.

AILE iCi SIDDET NEDIR?

Aile ici siddet bir kisinin esine, ¢ocuklarina, anne babasina, kardeslerine ve/veya yakin akrabalarina yonelik
uyguladigi her tlrli saldirgan davranistir. Bu tanima sadece kaba kuvvet igeren davraniglar degil asagilamak,
tehdit etmek, ekonomik 6zgurlugind kisittamak ve yoksun birakmak gibi siddet géren kisinin kendisine olan
saygisini, kendisine ve ¢evresine olan guvenini azaltan, korku duymasina sebep olan pek ¢ok davranis da girer.

AILE ici SIDDETIN GOCUK UZERINDEKI OLASI ETKILERI

e  Uyku bozukluklari ve kabuslar \ s 2;

e  Gelisimsel gecikmeler

o Davranislarda gerileme, tuvalet egitimi alan gocugun yeniden yatagini islatmaya Q
baslamasi gibi. }‘:

Sinirli olmasi ve ice kapanmasi,

Bas, karin agrisi gibi psikosomatik hastaliklar,

Evde ve/veya okulda saldirgan davraniglar, konugsma ve suca yénelme egilimi, C ®

Alkol, sigara, madde bagimlihgi egilimi,

Hayvanlara eziyet etme,

Evden kagma gibi davranis problemleri, \’ “
—

Kaygili ya da korku dolu olmasi,
yail'y "'\, 2

AILE ici SIDDETIN UZUN DONEMDEKI ETKILERI

e Ebeveynlerinin davraniglarini model alabilirler.
e Siddet davranislar kusaktan kusaga aktarilr.
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o Kisisel iligkilerinde siddete basvuran kisilerin cogu ¢cocukken aile i¢i siddete tanik olmus ya da istismar edilmis
cocuklardir.

AILE i¢i SIDDETIN GOCUGUNUZ UZERINDEKI ETKILERINI AZALTMAK iGiN NELER YAPABILIRSINiz?

Cocugunuzun her seyin farkinda oldugunu bilin: Cocuklar kendilerine siddet uygulanmasa veya siddet onlarin
yaninda gerceklesmese bile evdeki siddeti hissederler ve bundan etkilenirler.

Cocugunuzla siddeti konusun: Cocugunuzla siddet konusunda konusmaya karar verdiginizde onun sizinle bu
konuyu konusmak istemeyebilecegini veya cevaplamakta oldukga zorlanacagdiniz sorular sorabilecegini bagtan
kabul edin. Kisaca durumu ve ailenin bu durumdan nasil etkilendigini anlatin. Sorularina agik ve dogru cevap
verin. Detaylara girmeyin.

Bazi ¢ocuklar sizi Gzmemek igin siddet hakkinda konusmak istemezler ve Gzuntulerini,
korkularini, kizginhklarini i¢lerine atarlar. Sizinle duygularini paylagsmasi onu
cesaretlendirin, ama konusmak istemiyorsa zorlamayin.

Onu dinleyin ve duygularini kabul edin: Cocugunuz sizinle duygularini paylasirsa onu
ilgi ve anlayigla dinleyin. Yargilamayin, elestirmeyin ve duygularini gegistirmeye
calismayin.

Cocuklar genellikle evdeki siddetten kendilerini sorumlu tutarlar. Sugluluk duygusu gocugu
derinden yaralayabilir. Cocugunuza bunun onun sugu olmadigini agik bir sekilde belirtin.

Cocugunuz siddet nedeni ile size de kizgin olabilir ve sizi suglayabilir. Bu normal bir tepkidir. Savunmaya
gecmeden dinlemeye galisin. Séylediklerini dikkate alacaginizi ama siddetin, nedeni ne olursa olsun kesinlikle
yanlis bir davranis oldugunu belirtin.

Cocugunuza siddet kullanmamayi 6gretin: Bazi ¢cocuklar siddet uygulayan ebeveyni tarafindan siddete
kullanmaya tesvik edilir. Onlara siddet kullanmamayi 6gretmek énemlidir. Cocugunuza siddetin kabul edilemez ve
yanlis bir davranig oldudunu anlatir, kiz ve erkek ¢ocuklariniz arasinda ayirim yapmayarak ona kadin ve erkek
rolleriyle ilgili saglikl bir bakis agisi kazandirir, kizginliginizi ondan ¢ikartmaya kalkismazsaniz onun da siddeti
dogal bir olaymis gibi gérmesinin éniine gegebilirsiniz. Ornedin gocugunuza, onlar bilylirken anne-babalarin bazi
sinirlamalar getirebilecegini, ancak kizlarin da ayni erkekler gibi kendi davraniglarindan sorumlu oldugunu
anlatabilirsiniz.

Cocugu araci olarak kullanmayin: Cocugunuzun sizinle esiniz arasinda arabuluculuk yapmasini ya da taraf
tutmasini istemeyin. Arabuluculuk kiglk bir cocuk icin oldukga agir bir gérevdir. Esler kendi aralarinda
anlasamasa bile ¢cocuk her iki ebeveynini de sever. Eger kendisi tercih ederse ve glvenli bulursa bu konuda
yasadigi tzuntu, gerginlik ve diger duygular siddet gdsteren ebeveynine anlatabilir. Bu konuda ¢ocugunuzu siz
zorlamayin. Siddete maruz kalirsaniz gocugunuzun sizi korumasini istemeyin. Kendinizi korumak sizin
gOrevinizdir. Siddet sirasinda gocugunuz da yaralanabilir. Ayrica sizi koruyamadigi distinirse sugluluk duyabilir.

Giiven verin: Cocugunuza evde yasanan siddet hakkinda yardim alabileceginiz kisiler oldugunu ve gerekirse
yasal yollara bagvurabileceginizi anlatarak, giiven verin.

Gerektiginde gocugunuzun égretmeni ile konusun: Ogretmen siddetin
etkileri ile bas etmesinde cocugunuza destek ve anlayis gésterebilir,
cocugunuzu eger varsa okuldaki Psikolojik Danisma ve Rehberlik Servisine
yonlendirebilir. Ayrica en yakindaki Rehberlik Arastirma Merkezi ve destek
verebilecek kuruluglar hakkinda size bilgi verebilir. Evdeki siddet nedeniyle
cocugunuzun okuldaki davranislari da degismis olabilir. Ogretmen, durumdan
haberdar olursa gocugunuzun davranislariyla ilgili daha dogru bir anlayis
gelistirebilir. Cocugunuza konuyu 6gretmeni ile konustugunuzu séylemeniz ise,
ondaki siddeti gizli tutmanin yol acabilecegi gerginlidi azaltabilir.

Korunmayi égretin: Cocugunuza evdeki siddet tehlikeli boyutlara varacak olursa neler yapmasi gerektigini
6gretin (saklanmak, polise haber vermek, komsunun ya da akrabalardan birinin evine kagmak gibi).
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ANNE BABALARIN BILMESI GEREKENLER:

e  Cocuklar, yetigkinlerin bakimina ve korumasina muhtactirlar ve hig bir sekilde fiziksel istismara maruz
kalmamalari gerekmektedir.

e Ne yaparsa yapsin, hi¢ bir cocuk dévilmeyi ya da istismar edilmeyi hak etmez ve bu tur bir davranistan
6grenebilecegdi hi¢ bir olumlu ders yoktur. Cocugun 6grenebilecegi tek sey, bunun bir sorun ¢ézme yolu
oldugudur.

e  Cocuklar dogruyu yanligi ebeveynlerini taklit ederek bulurlar. Eger siz ona vurursaniz, o da baska birine
vurmanin yanhs olmadigini distinecektir.

e Pek gok yetiskin, bunu terbiye vermenin bir yolu olarak gorse de fiziksel ceza gocuda zarar verir ve
ciddi hasarlara yol agabilir.

e Siddet catisma yaratir.

OFKE VE OFKE YONETIMI

Aile icinde yaganan siddeti dnlemek icin 6ncelikle &fkenizi kontrol etmeyi 6grenmeniz
gerekmektedir. Ofke ve 6fke kontrolli hakkinda bilgi sahibi olmak siddeti 6nleme
konusunda atacaginiz 6nemli bir adim olacaktir.

Ofke Nedir ? Nasil Kontrol Edilebilir ?

Ofke aslinda normal ve saglikl bir duygudur. Ama kontrolden ¢ikip da yikici hale
déniistiigiinde, okul ya da is hayatinizda, kisisel iligkilerinizde sorunlara yol acar. Ofke gok
cesitli olaylar sonucu ortaya cikabilir.

Ofkenin ifadesi

Ofke sadece insanlarda varolan bir duygu degil, her canli organizmanin tehdit karsisinda
olaylara gosterdigi dogal bir tepkidir. Afetler de genellikle beklenmeyen olaylar olduklari igin insanin varolusunu
tehdit eder.

Sagduyumuz, 6fke duygumuzu nereye kadar gétiirecegimiz konusunda éniimize sinirlar koymaktadir. Ancak
afetler sirasinda yasanan panik ve sok karsisinda hergey karmakarisik olabilir. En basta artik hayatimiz
karmakarisik olmustur. Ofke duygulariyla basa gikmak icin bilingli ya da bilingsiz bazi yollar kullaniriz. Bunlar
kisaca; ifade etme, bastirma ve sakinlestirmedir.

Ofkeyi saldirganlikla degil de s6zel olarak ifade etmek, bunlar iginde en saglikli yoldur. Bunu yapabilmek igin,
istediklerimizin ne oldugunun farkina varmali, bunlari agik ve karsimizdakini incitmeyecek bir sekilde aktarmaliyiz.

ikinci yol, &fkeyi bastirmaktir. Kizginliginizi iginizde tutup, onu diisinmemeye galisiyor ve dikkatinizi daha olumlu
bir seylere ydnlendiriyorsaniz, bu yolu kullaniyorsunuz demektir. Bu bazen ise yarasa da surekli olarak bu yolu
kullanmak, ¢ok saglikli olmayabilir. Eger kizginlik dogru bir bigcimde ifade edilemezse, bir stire sonra bu duygu
kisinin kendisine déner ve ylksek tansiyon, psikosomatik rahatsizliklar (llserler, alerjiler vb.) ya da depresyon gibi
sorunlara yol acgabilir.

Ofke yasadiginizda kendinizi sakinlestirmeye galismak, ligiincii segeneginizdir. Nefes alip veriglerinizi, kalp atis
hizinizi kontrol ederek, kendinizi fizyolojik olarak sakinlestirip, icinizdeki 6fke duygusunu hafifletebilirsinz.

Ofkenin Yonetimi

Ofke yénetimi tekniklerinin amaci, kizginligin ve éfkenin yol agtigi duygusal ve bedensel tepkileri azaltabilmektir.
Siz de kizginliga yol agan insanlari, olaylari yok edemezsiniz; onlardan kaginamazsiniz; onlari degistiremezsiniz.
Yapabileceginiz tek sey bu insanlar ya da olaylar karsisinda gosterdiginiz igsel ve dissal tepkilerinizi kontrol
edebilmek, onlari yapici bir sekilde ydénetebilmektir.E§er zaman zaman kontroll kaybettiginiz oluyorsa ya da
kaybedeceginizden korkuyorsaniz, bir psikologtan yardim isteyebilirsiniz.
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Ofkemizi bosaltmak iyi midir?

Psikologlar artik bunun ¢ok yanlis ve tehlikeli bir inan¢ oldugunu gostermiglerdir. Arastirmalar,
kizginlik duygusunun “bosaltiimasi’nin kizginlik, 6fke ve saldirganligi daha gok arttirdigini ve sorunu
¢bzmek igin hig bir yarari olmadigini géstermektedir. Onun igin en iyisi, 6fkenizi neyin baslattigini
bulmak ve kendinizi 6fkeyle kaybetmeden, bu nedenlerle basa gikabilme yollarini 6grenmektir.
Ornegin, asil kayg! duydugunuz sey, kendinizi glivencede hissetmeme iken, bambaska bir seye
bagirip ¢gagirabilirsiniz.

Hangi Yontemler Ofkenizin Tagsmasimi Onler?

) - 4 Gevseme:
/\’\_i_‘;;\ Karninizi dolduracak sekilde derin nefesler alin; gégsinizin st kismiyla nefes almaniz sizi
/ , | \ rahatlatmaz. Nefes alip verdiginizde gogsintiz degil, karniniz sismelidir.
!\ (>~
/(\/\ ’?S\’S ; Derin nefeslerinizi alirken, kendi kendinize tekrar tekrar “Gevse!” ya da “Sakin ol!” diyerek

CITRES ~L

g oo e telkinde bulunun.
// \—"-—»}(//_// \
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Hayal ederek sizi gevsetecek bir yer ya da ortami diisiniin ve g6ziiniiziin 6nline getirmeye
calisin. Gegmiste gok sakin oldugunuz bir yeri hatirlayin.Bu teknikleri herglin pratik yaparak ezberlerseniz, daha
sonra karsilasacaginiz gergin ortamlarda otomatik olarak uygulayabilirsiniz.

Diisiinceleri Degistirme

Ofkeli insanlar diisiincelerini kiifrederek, bagirip gagirarak ifade etme egilimindedirler. Kizgin oldugumuz zaman
genellikle, olaylari istemeden abartili ve garpitiimis olarak algilariz. Bu tiir dislince bigimlerinizi farkedin ve yerine
daha mantikli olanlari yerlestirin.

Ornegin kendi kendinize, “Eyvah, hersey mahvoldu!” gibi bir seyler sdylemek yerine, “Diinyanin sonu degil ve
buna simdi 6fkeleniyor olmam bu olay1 olmamig hale getirmeyecek.” diyebilirsiniz. Her iki dustinceyi de
zihninizden gegirerek deneyin. Ofkenizin hangi disiinceyle arttiini ya da azaldigini gérin.

Farkinda olmadan ¢ok sik kullandigimiz ve bizi kizginlik duygularina hazirlayan, “asla” ya da “her zaman” gibi
sbézcukleri zihninizde yakalamaya calisin. “Hi¢ bir sey asla dizelmeyecek ” ya da “Her zaman haksizlida ugrayan
ben olurum.” gibi climleler oldukga hataldir. Ofke duygunuzda hakli oldugunuzu diisiinmenize de yol agar.
Durumla ilgili yargiy1 koydugunuz icin problemin ¢éziimiine de katkida bulunmaz.

Mantik 6fkeyi yener, ¢linki 6fke hakli bir nedene bagli olsa da, cok gabuk mantik sinirlarini agabilir. Bu ylizden
ofkelendiginizi hissettiginizde mantiginiza siginin. Kendinize “Tum dinyanin size kazik atmaya ¢alismadigini”

hatirlatin. Sadece, yasamin inis ve gikislarindan bazilarini yasadiginizi diisiiniin. Ofkenizin kontrolden gikmaya
basladigi her zaman, bu yonteme basvurun. Bu daha dengeli bir bakis agisini yakalamaniza yardimci olacaktir.

Ofkeli insanlar her seyi talep kar bir sekilde isterler, diger deyisle kendilerine hak gériirler. Bu durum, adalet igin
de bdyledir, takdir, kabul, onay, vb. igin de bdyle. Herkesin bu degerlere ihtiyaci vardir. Elde edemeyince hepimiz
Gzaldr, incinir, hayal kirikligina ugrariz. Ama kizgin ve 6fkeli insanlar, bunlari talep ederler. Talepleri
karsilanmayinca, hayal kirikliklari engellenme duygusuna, o da 6fkeye doner.. Bu insanlar, diisiinceleri Gzerinde
calisip onlari yeniden yapilandirirken, bu talep kar 6zelliklerinin farkina varmali ve “beklentileri’ni, “arzular’a
donuastirmelidirler. Diger deyisle, istedigi herhangi bir sey icin, “Bana verilmeli” ya da “Benim olmali” demek
yerine, “Bana verilmesini isterdim.” diye disiinmenin daha saglkli oldugunu goérmelidirler.

Problemi ¢6zme

Bazen 6fke duygularimiz yasamimizdaki gergek ve kaginilmaz sorunlardan kaynaklaniyor olabilir. Kizginlik
duygulari béyle zamanlarda bu zorluklar karsisinda yasanan dogal ve saglikli duygulardir. Béyle durumlardaki en
yararli tutum; énce durumu degistirip degistiremeyeceg@imizi arastirmaktir. Degistirebilecegimiz bir seyse ¢ézim
yollari arastirilabilir. Degistirilemeyecek bir durumsa, ¢6ziim i¢in ugrasmak yerine, yapilacak en iyi sey sorunla
yuzlesmektir.

Elinizden gelenin en iyisini yapmaya c¢aligin ama, yanitlari hemen bulamiyor, sonuca hemen ulasamiyorsaniz,
kendinizi cezalandirmayin.
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Daha iyi iletigim
Ofkeli insanlar genellikle diisiinmeden yargilama ve bu yargilar yéniinde davranma egilimindedirler. Bu yargilar
da bazen ¢ok gercek digi olabilmektedir. Eger ¢ok elektrikli bir tartisma igine
girdiyseniz, ilk yapacaginiz sey ;

Yavaslayip gosterdiginiz tepkileri gézlemek olmalidir. Akliniza gelen ilk seyi
sdylemeyin, yavaslayin ve asil sdylemek istediginizi digtinin. Ayni anda
karsinizdakinin de sdylediklerini duymaya ve anlamaya galisin. Hemen cevap
vermeyin.

Ofkenizin altinda ne yattigini da anlamaya galisin. insanin elestirildigi zaman
savunmaya ge¢mesi dogaldir, ama siz de saldiriya gegip savasmayin. Onun yerine
sOylenenlerin altinda yatani bulmaya, asil séylenmek isteneni dinlemeye calisin. Ya
da belki o ortamdan biraz uzaklasip rahatlamak isteyebilirsiniz. Ama kendinizin ya da
karsinizdakinin 6fkesinin kontrolden ¢gikmasina izin vermeyin. Siikinetinizi korumaniz,
durumun raydan cikip bir felakete doniismesini engelleyecektir.

Mizah kullanin

Mizah, cesitli yollarla 6fkenizin yodunlugunun azalmasina yardimci olabilir. Herseyden énce daha dengeli bir
bakis agisi saglar.

Birine 6fkelenip de belli sifatlarla etiketler takmaya basladiginizda, bir an durun ve o insanin gergekten o “sey” ya
da “dyle” oldugunu diisiiniin. Bu sahneyi goziiniiziin éniine getirin. Ornegin birine, “musmula” ya da “odun kafalr”
gibi sifatlarla saldirdiginizda, o kisiyi gergekten bir musmulaymis ya da odundan bir kafasi varmis gibi hayal edin
ve gundelik islerini o sekilde yaptigini géziinuzin dnine getirin. Eger karginizdaki insani benzettiginiz seyin ne
oldugunu dustiinerek kafanizda gergekten dyleymis gibi bir resim gizebilirseniz, 6fkenizin azalmaya bagladigini
goreceksiniz. Clinkl mizah sirasinda yasanilan duygularla, 6fkenin birarada bulunmasi mimkun degildir.

Ofkesi gok yogun olan kiginin davraniglarinin altindaki temel mesaj, “Her sey benim istedigim gibi olmah!” dir.
Ofkeli insanlar kendilerinin ahlaken hakli ve dogru olduklarina inanirlar. Planlarini degistirmelerine ya da
engellenmelerine yol agan her turli olay/durum, onlar igin dayanilmaz bir agagilanma gibi algilanir. Kendilerinin
bu sekilde sikinti yasamamalari gerektigini distinirler. Belki baska insanlar sikinti gekebilirler ama onlar degil!
Kendinizde de buna benzer bir duyguyu yakalarsaniz, kendinizi tim caddelerin, diikkanlarin, resmi dairelerin
sahibi olan bir tanri ya da tanrigca gibi hayal edin. Tum insanlarin sizin éntnizde egildigini, eteginizi 6ptigunu
dusundn. Bu hayali géruntllere ne kadar ayrinti koyarsaniz, ne kadar talepkar oldugunuzu ve ne kadar mantik
disi davrandidinizi o kadar iyi anlayacaksiniz. Ayrica durum ve olaylarin gergekte ne kadar 6nemsiz oldugunu da
farkedeceksiniz.

Mizah kullanirken iki noktada ¢ok dikkatli olmak gerekir.Oncelikle mizah kullanmanin, sorunlarinizi giilerek
gegcistirmek demek olmadidini, tersine onlarla yapici bir sekilde ylizlesebilmeniz demek oldugunu
bilmelisiniz.ikincisi de mizah kullanayim derken, alayci ve asagilayici mizaha basvurmaktan kaginmalisiniz.
Cunkul bu da sagliksiz 6fke ifadesinin bir baska yoludur.

Cevrenizi degistirmek
Bazen, sinirlenip 6fkelenmemize yol agan “seylerin” yakin gevremizde oldugunu farkederiz. Sorunlar ve
sorumluluklar tzerinize dylesine yikilr ki distiginuz tuzaga ve o tuzagi temsil eden
insanlara kargsi 6fke ile kavrulursunuz.

Biraz ara verin. Gun iginde Ozellikle stresli olacagini bildiginiz saatlerde, sadece
kendiniz igin kullanacaginiz bir zaman ayirin. Ornegin galisan bir anne, eve geldiginde
kendisine ayiracag bir 15 dakikalik slre olursa, ¢ocuklarinin isteklerine, parlamadan
daha iyi yanit verebilir.

Kendinizi rahatlatabilmek i¢in birka¢ ipucu daha

Zamanlama: Eger sevdiginiz kisiyle belli konulari belli saatlerde konusuyorsaniz ve bu konugsmalar da hep
tartisma ile sonuglaniyorsa, bu tir konulari konugma saatinizi degistirin. Belki yorgun, dikkatsiz oluyorsunuzdur ya
da bu sadece bir aligkanlik haline gelmistir.

Kaginma: Eger cocugunuzun odasindaki daginiklik odanin éniinden her gegiste “kafanizin tasini attiriyorsa”,
kapiy! kapatin. Sizi 6fkelendiren seylere bakmaktan kendinizi alikoyun. “Ama, 6fkelenmemem igin gocugumun
odasini temiz tutmasi gerekir.” demeyin. Konu su anda bu degil. Konu kendinizi olabildigince sakin tutabilmektir.

Alternatifler bulun: Bazi olaylar sizi 6fke duygulari iginde birakiyorsa, bunu ¢ézmeyi bir is edinin ve uygun yollar

arastirin.Danigsmanlida ihtiyag duyuyor musunuz? Eger 6fkenizin, kontroliiniiz digina giktigini diisiinlyorsaniz, ev
ve is hayatinizin 6nemli boyutlari bu duygudan etkileniyorsa, bir psikologun danismanlgina bagvurabilirsiniz.
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Unutmayin, 6fkeyi yok edemezsiniz, tim ¢abalariniza ragmen sizi 6fkelendirecek olaylar olacaktir.Yasam her
zaman i¢in engellerle, acilarla, kayiplarla ve diger insanlarin onlardan beklemediginiz davraniglariyla dolu
olacaktir. Bunu degistiremezsiniz. Ama bu olaylarin sizi etkileme bicimini degistirebilirsiniz. Kizginlik ve 6fke
tepkilerinizi kontrol ederek, uzun vadede onlarin sizi daha mutsuz kilmasini énleyebilirsiniz.

Yaralanilan Kaynak: MEB-UNICEF Psikososyal Okul Projesi
Tiirk Psikologlar Dernegi
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Dr. Paul Ruskin, 6grencilerine yaglanmanin psikolojik belirtilerini 6gretirken onlara su olayi okur :
" Hasta ne konusuyor, ne de sdylenenleri anliyor. Bazen saatlerce anlasiimaz seyler geveliyor. Zaman, yer ya da
kisi kavrami yok.Yalniz, nasil oluyorsa, kendi adi sdylendiginde tepki veriyor. Son alti aydir onun yanindayim, ne
goriinusi igin bir caba sarf ediyor ne de bakim yapilirken yardimci oluyor. Onu hep baskalari besliyor, yikiyor ve
giydiriyor. Disleri yok, yiyeceklerin plre halinde verilmesi gerekiyor. Gomlegi salyalarindan dolayi strekli leke
icinde. YUrimuyor. Uykusu surekli dizensiz. Gece yarisi uyanip ¢igliklariyla herkesi uyandiriyor. Cogu zaman
mutlu ve sevecen, fakat bazen ortada bir sebep yokken sinirleniyor. Biri gelip onu yatistirana kadar da feryat figan
bagiryor."
Bu olayi okuduktan sonra, Ruskin 6grencilerine bdyle birinin bakimini tstlenmek isteyip istemediklerini sorar.
Ogrenciler bunu yapamayacaklarini séylerler. Ruskin, kendisinin bunu biiyiik bir zevkle yaptigini ve onlarin da
yapmasi gerektigini sdyleyince 6grenciler sasirirlar. Daha sonra Ruskin hastanin fotografini dolastirmaya baslar.
Fotograftaki doktorun alti aylik kizidir.
Dr. Ruskin, Amerikan Tip Birligi Dergisindeki makalesinde, (glinimizde ¢ok yasandigi gibi ) giliing bir yanhs
anlamanin insana nasil tamamen farkl bir perspektif kazandiracagini anlatmaktadir. Belki de hayatta yasadigimiz
bircok sey bize, dnyargilarimiz ve bakis agilarimiz yiziinden dayaniimaz ve zor géziikmektedir.

FARKLI YAKLASIMLAR FARKLI SONUCLAR

YASAMIN YANKISI
. Bir adam ve oglu ormanda yirliyls yapiyorlarmis. Birden gocuk ayagi takilip

dislyor ve cani yanip 'AHHH' diye bagiriyor.

ileride bir dagin tepesinden 'AHHH' diye bir ses duyuyor ve sasiriyor.

Merak ediyor ve

- "Sen kimsin?" diye bagiriyor. Aldi§i cevap 'Sen kimsin?' oluyor.

Aldig1 cevaba kizip - "Sen bir korkaksin!" diye tekrar bagiriyor. Dagdan gelen ses

'Sen bir korkaksin!" diye cevap veriyor.

Cocuk babasina donip

- "Baba ne oluyor bdyle?" diye soruyor.

- "Oglum" der babasi, "Dinle ve 6gren!" ve daga donlp "Sana hayranim!" diye

bagiriyor. Gelen cevap "Sana hayranim!" oluyor. Baba tekrar bagiriyor, "Sen

muhtesemsin!"Gelen cevap; "Sen muhtesemsin!'. Cocuk ¢ok sasiriyor, ama halen

ne oldugunu anlayamiyor. Babasi agiklamasini yapiyor:

- "insanlar buna yanki derler, ama aslinda bu yasamdir. Yagam daima sana senin verdiklerini geri verir. Yasam

yaptigimiz davranislarin aynasidir. Daha fazla sevgi istedigin zaman daha ¢ok sev! Daha fazla Sefkat istediginde,

daha sefkatli ol! Sayg istiyorsan insanlara daha gok saygi duy. Insanlarin sabirli olmasini istiyorsan sen de daha

sabirli olmayi 6gren. Bu kural yasamimizin bir pargasidir, her kesiti igin gecerlidir."

Yasam bir tesadif degil, yaptiklarinizin aynada bir yansimasidir.

TAHTA PERDEDEKI CiVi

Sirekli etrafindaki insanlari kiran bir geng varmis. Bir gliin babasi ona ¢ivilerle dolu bir
torba vermis. " arkadaslarin ile tartisip kavga ettigin zaman her sefer bu tahta perdeye
bir ¢ivi gak" demis.

Geng, birinci giinde tahta perdeye 37 civi cakmis. Sonraki haftalarda kendi kendine
kontrol etmeye ¢alismis ve gegen her giinde daha az ¢ivi gakmig. Nihayet bir giin
gelmis ki hi¢ ¢ivi cakmamis.

Babasina gidip sdylemis. Babasi onu yeniden tahta perdenin dniine gétirmus. Gence
"buglinden baslayarak tartismayip kavga etmedigin her giin igin tahta perdelerden bir
civi sOk" demis. Glnler gegmis. Bir giin gelmis ki her ¢ivi gikariimis.

Babasi ona "aferin ¢ok iyi davraniglar gosterdin ama bu tahta perdeye dikkatli bak. Artik
cok delik var. Artik gegmisteki gibi giizel olmayacak" demis. insanlarla tartisip, kavga
edildigi zaman ko6t kelimeler soylenir. Her kot kelime bir yara, delik birakir. Kirdigin kisilerden defalarca af
dileyebilirsin ama bu delikler kapanmayacaktir.
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MUMKUN OLSAYDI

Cocugumu yeniden yetistirmem mimkin olsayd,
Ona isaret parmagimi kaldirip
Yasaklar koymak yerine,
Parmaklariyla resim yapmayi 6gretirdim.

Hatalarini az dizeltir,
Onunla daha ¢ok yakinlik kurmaya calisirdim.
Onu sadece gozlerimle izler, saat kisittamalari koymazdim.
Daha bilgili olmaya calisir, daha ¢ok sefkat gosterirdim.

Onunla daha gok yuriyuslere ¢ikar, ugurtmalar ugururdum.
Ona karsi ciddi bir tavir iginde olmak yerine,
Onunla oyun oynardim.

Onunla kirlarda kosar, yildizlari seyrederdim.

Onunla daha az gekisir, ona daha ¢ok sarilirdim.
Once benlik saygisi kazanmalarini saglar,
Sonra bir ev almaya calisirdim.

Ona her zaman kati davranmaz,

Onu daha g¢ok onaylar ve yireklendirirdim.
GUl¢ konusunda daha az ders verir,

Sevgi konusunda daha c¢ok sey 6gretirdim.

Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Birimi
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