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dijital bagimlilik: cagin kacinilmaz tuzagi - degersizlik lizerine
iklim degisikliginin asil magduru cocuklar




KARAR VERMENIN BELIRSIZLIGI UZERINE

Siikrii Can Oziiak - Uzman Psikolojik Danisman

Bazen kariyerimizi belirlerlerken is seciminde,
okudugumuz  bolimimiize yonelik alan
secimimizde, okul seciminde veya bazen de bir
tisort, kazak, kalem seciminde karar vermekte
zorlanabiliyoruz. Kimi zaman bu surecte
zorlanmamiz dyle bir noktaya gelebiliyor ki
kaygil hissedebiliyoruz. Karar  verme
surecindeki belirsizlik bizim icin hangisinin
daha iyi bir secim olacagina odaklanirken
yasanabilecek ve yasanamayacak ihtimalleri,
sonuclari tam olarak bilememiz ile ilgili
diyebiliriz ve belirsizlik bilinmezlikle birlikte
kaygiy icerisinde barindirabilir. Ornegin bir
suredir cabaladiginiz bir calisma alanina dair
iki farkli sehirden ayni zamanda iki farkl is
teklifi aldiniz diyelim. iki sehir de yasamak
isteyebileceginiz bir sehir ve iki isin kosullan
da birbirine yakin diuzeyde gibi ama bir sehirde
yasama fikrine daha yakin hissedip diger

sehirdeki calisma kosullarina ise daha sicak quq_‘: verme surecinin icinde
bakabilirsiniz. Bu  durumda  hangi isi oylece kalakalmalk,
sececeksiniz ve nasil sececeksiniz? Onemli bir ertelemek veya siirekli bir
sire bu konu hakkinda dustinaldagiinde sekilde cevremizle yalnizca

kaygilanmamak elde olur mu?

iki secenegi de tam olarak deneyimlemek -
mumkiin olmadiginda secimin igerisinde siireg arastirmak, gorus al'[““_k'
ve sonuclara dair belirsizlikler dahil oluyor. Bu kontrol edemeyecegimiz
noktada kendimiz icin dogru olani secmeye seylere dair kili kirk yarmak
calsirken aslinda kontrol edemeyecegimiz sureci daha da zorlastirarak
seyleri de disunmeye baslayabiliriz. Bunlar bizi daha kaygili hale
uzerine ruminasyon denilen tekrar edici getirebilir.

diusiince  bicimini  deneyimleyebiliriz. Bu
noktada bazen bu disiincelerin yogunlugu ile
duygularimiz bizi rahatsiz eden bir noktaya
gelebilir ve hicbir sey yapmadan oylece
kalabiliriz, dusuncelerden kacinmak icin karar
vermeyi erteleyebiliriz veya uzunca detaylica
tizerine dusunirken strekli olarak baskalarina
fikir ve goruslerini sorabiliriz. Elbette fikir ve
gorus danismak anlamh olabilecekken her
seyde oldugu gibi fazlasi cevremizi ve bizi
zorlayabilir. Bu noktada oylece kalakalmalk,
ertelemek veya surekli bir sekilde cevremizle
yalnizca bu konu lzerine konusmak,
arastirmak, gorus almalk, kontrol
edemeyecegimiz seylere dair kil kirk yarmak
suireci zorlastirarak bizi daha da kaygil hale
getirebilir.

bu konu Uzerine konusmalk,
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Bunlarin yani sira aslinda her secim bir
yandan bir baslangi¢ lakin bir yandan da bir
kayiptir. Karar verilen sey icin bir baslangic
dogarken, secilmeyen sey icin orada
yasanacak ihtimallerin artik yasanmayacak
bir boyuta gelmesi ile 6rnegimizde oldugu
gibi o sehre ve ise dair bir kayip sureci
yasanir. Eger yapilan tercih sonucunda kayba
daha cok odaklanilirsa bu noktada sectigimiz
seyin baslangicina dair olan odagimizi da
kaybedebiliriz. Yani aslinda anda kalamamis
oluruz. Kayba odaklanmak ayni zamanda
bize yas surecinin izlerini sunabilir. Bu
durumda sectigimiz seyde yasayabilecegimiz
olumlu deneyimleri gérmezden gelebilir veya
bu olumlu deneyimleri yasamaya yonelik
adimlar atmayabiliriz. Ornegin  secimimiz
sonrasi yerlesecegimiz yeni sehrin
guzelliklerini  kesfetmek, yeni yerler ve
insanlar tanimak heyecan verici
olabilecekken diger se¢medigimiz sehrin
kaybina odaklanildiginda yerlesilen sehrin
insanlanyla tanismak, kesfedilecek yerlerine
gitmek icin istegimizi ve heyecanimizi
kaybedebiliriz. Bu durumda da sectigimiz
yerdeki iyiyi 1skalayabiliriz.

Paralel evrenler teorisi her kadar
hayalperest dursa ve var oldugu
ispatlanamamis olsa da tam da boyle
anlarda iki secimin de sure¢ ve sonuclarini
yasadigimiz versiyonlarini goérebilsek ve ona
gore secim yapabilsek glizel olurdu deriz.
Fakat elbette bu mimkiin degil ve belki de
isin aslinda heyecanh kismi buradadir.
Surecte yasayabileceklerimiz ve secimimiz
sonucunda gelecegimiz noktaya dair olumlu
veya olumsuz tim gidisati onceden 6n
gormemiz muimkin olmayacaktir. Bunu kabul
etmekle birlikte bu surecin baslangici
acisindan secimimize dair bir avantajlar ve
dezavantajlar  tablosu yapmak, hayal
ettiklerimize ve hedeflerimize ulasmak icin

ne

hangi yoldan gitmenin daha anlamh
olabilecegi uzerine durmak ve bize hangi
secimin yolumuzda daha yi
hissettirebilecegine odaklanmak yani

onceliklerimizi belirlemek bu secimi biraz
daha kolaylastiracak ve anlamh noktaya
getirecek detaylar olabilir. Ornegin yalnizca
bir kalem seciminde iki veya daha fazla
kalemi begendigimiz kalemlerin goriinisd,
renkleri ve yazma tarzimiza uygunluguna
dair islevselligine odaklanmak secimimizi
bizim icin daha acik hale getirebilir.

Kaygiya yol acabilecek sureci 6nlemek icin
oylece kalmamak, erteleyerek kacinmak veya

asiri disinmek yerine saghkh  bakis
acilarindan bakmaya calismak duygu ve
dusuncelerimizi de olumlu etkileyebilir.
Bununla birlikte son olarak bir secim
yaptigimizda sectigimize odaklanmak bizi
anda kalarak yasadigimiz ve
deneyimledigimiz yeni tecriibelere temas
etmemize, su andaki kararimiza bagl
kalmamizi saglayabilir. Elbette yasamda
bazen secimlerimiz umdugumuz gibi de
gitmeyebilir. Ornegin mezun oldugumuz
bolumumuzin cesitli calisma alanlarinda
birinde ilerlemeyi dislinerek egitimlerimizi
buna gore alabilir ve gelisimimizi bu yonde
planlayabiliriz fakat bir siire sonra bu secimin
bize uygun olmadigini disinebiliriz. Boyle
durumlarda secmedigimizin kaybina
odaklanmaktan veya kendimizi yanlis bir
secim yaptigimiza dair suclamaktan ziyade
bu noktada gidebilecegimiz yollara ve
atabilecegimiz yeni adimlara odaklanmak
hayal kirikligi ve lziintilye dalp gitmektense
hayatta yasanilan farkhliklar karsisinda
kendimiz i¢in iyisini bulma yoluna devam
ediyor oldugumuzu bize hissettirebilir.



HUZURUN RITMI: YAVAS YASAM

Elif Keskin - Okul Oncesi Ogretmeni

Hayat adeta tempolu bir yarisa doénlismis
durumda. "zamanin kisith oldugunu”, "gin
icinde yeterli zaman olmadigini" ve
"zamanimizin cabucak tikendigini"
hissediyoruz. Ancak siremiz degismedi. Hala
her gin 24 saatimiz var. Pek cok modern
kolaylik (6rnegin camasir makinesi, kurutucu,
bulasik makinesi, vb.) ev islerinin saatlerce
yapilmasini  onemli  olcide azaltmasina
ragmen neden her zamankinden daha
mesguluz? Ya da kendimizi mesqul
hissediyoruz?

Bu soruna verilecek ilk cevap teknolojik
gelismelerin  getirdigi hiz elbette. Mobil
cihazlar, sosyal medya ve aninda iletisim
imkanlan, insanlan surekli olarak bilgiye
maruz birakiyor. Bu durum, her an guncel
kalma ve baglantida olma zorunlulugunu
doguruyor. Bir baska neden toplumsal
beklentiler ve rekabet ortami.
Toplumumuzdaki kariyer hedefleri, sosyal H e
e . A uzurun ritmine ayak
iliskiler, guzellik standartlari gibi bir dizi . .

beklenti, bireyleri siirekli olarak daha fazlasini uydurmak icin zaman
yapmaya yoénlendiriyor. Ancak, bu hizli yasam zaman yavaslamak, hayatin
tarzinin beraberinde getirdigi stres, kaygi ve gercek guzelliklerini
tukenmislik gibi olumsuz etkiler de g6z ardi kesfetmek ve icsel dinginligi
edilemez. Bu yizden i¢sel huzur ve saglik icin bulmak adina énemlidir.
yavas yasamak giderek 6nem kazaniyor. Yavas yasamak, gercek

Yavas yasam tarzi, hayatin kicik anlarini | d Kt
degerlendirmeyi, anin tadini c¢cikarmayi ve elnlelnpefel et e lintel s

mevcut an icinde var olmay icgerir. Yavas
yasamanin temelinde, bilingli bir sekilde secim
yapmak ve oncelikleri belirlemek yatar.
Onceliklerimize odaklanarak, enerjimizi daha
anlaml ve doyurucu aktivitelere
yonlendirebiliriz. Bu, yasamin karmasasindan
siyrihp  gercek degerlerimizi  bulmamiza
yardimci olabilir. Ayrica, yavas yasamak insan
iliskilerinde de olumlu etkilere sahiptir. insanlar
arasinda daha derin baglar kurmak icin
zaman ayirmak, anlayisla dinlemek ve
karsilikhi olarak zamani paylasmak, iliskilerin
kalitesini artirabilir. Yavas yasamak, ayni
zamanda beden ve zihin saghgini destekler.
Hizli tempolu yasamin getirdigi stres, kaygi ve
yorgunluk, uzun vadede saghgimiza zarar
verebilir. Yavaslayarak, kendimize zaman
ayirmak ve ihtiyaclarimiza odaklanmalk,
duygusal ve fiziksel saghigimizi giclendirebilir.
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Yavas yasamak icin pratik adimlar da
bulunmaktadir. Yavaslamak icin bilingli bir
caba gostermenin birkag yolu:

1.Bulmaca yapin. Bulmacalar, bulmaca
oyunlari etrafinizda olup biten hayatin hizl
temposundan zihninizi uzaklastirabilir. Sizi
yavaslamaya ve onunuzdeki goreve
odaklanmaya zorlayabilirler.

2.Sabah rutini olusturun. Bir sabah rutini
uygulamak hayatinizi  kolaylastirmanin ve
gunlerinize ve haftalariniza rahatlatici bir
tutarlihk kazandirmanin  bir yolu olabilir.
Boylelikle sabahlann  vermeniz  gereken
kararlar daha az olur.

3.Yapilacaklar listesi yapin. Belki de yapacak

cok isiniz oldugu icin endiseli
hissediyorsunuz. Bu zaman yonetimi bicimi,
neyin o6nemli olup neyin olmadigini

belirlemenize yardimci olabilir, boylece gunun
geri kalanini daha iyi planlayabilirsiniz.

4.Dikkat edin. Gununuzun belirli noktalarinda
yavaslama pratigi yapmak icin simdiki ana,

buraya ve simdiye odaklanmak icin bir
dakikanizi ayirin.
5.Bir podcast oynatin. Zihinsel sagligi

desteklemeye ve yavaslamaniza yardimci
olmak icin hayatiniza kiciik degisiklikler
getirmeye odaklanan ¢cok sayida podcast var.
Hosunuza giden diger konularla ilgili bir
podcast dinlemek de rahatlamaniza yardimci
olabilir.

6.Cep telefonunuzu birakin. Bazi insanlar igin
cep telefonlar, surekli bildirimleri ve
hatirlatmalan nedeniyle bilylik bir stres
kaynagi olabilir. Cihazinizdan ve dikkatinizi
dagitacak seylerden uzakta zaman gegirin.

7.Minnettarhk uygulayin. Gecmisteki
eylemleriniz veya su andaki eylemleriniz
uzerine dusunmeyi ve bunlarin  olumlu

sonuclarn icin minnettar hissetmeyi deneyin.
Minnettarhgi uygulama yoéntemleri arasinda
bir siikran glinligi tutmak, bir meditasyon
uygulamasini siirdiirmek giin boyunca birkag
kez derin bir nefes almak yer alabilir.
8.0kuyun. Okuma materyaline odaklanmak
zihninizi mesgul edebilir ve vicudunuzu
rahatlatabilir. Yeni bir kitaba baslamak, bir
sureligine cevrenizdeki diunyadan
uzaklasmanin iyi bir yolu olabilir.

9. Sinirlan belirleyin. Aksam ge¢ saatlere
kadar veya hafta sonlan size e-posta
gonderen is arkadaslariniz varsa, bu durum
is-hayat dengenize zarar verebilir ve strese
neden olabilir. Uygun olup olmadiginizi e-
postayla bildirerek sinirlari  belirleyin  ve
ardindan programiniza sadik kalin.
Sevdiklerinizle vakit gecirmek ve sizin igin
onemli olan diger aktivitelerle mesgul olmak
ic huzurunuz icin gereklidir.

10. Coklu gorevi durdurun. Ayni anda
yalnizca tek bir goreve odaklanmayi deneyin.
Yavas ilerleme kaydettiginizi hissetseniz bile,
aslinda gorevleri daha verimli ve daha kaliteli
bir dikkatle tamamladiginizi fark edebilirsiniz
Yavaslamanin farkli yollari, her bireyin 6zgiin
ihtiyaclarina ve yasam kosullarina goére
sekillenebilir. Ancak ortak nokta, mevcut ani
degerlendirmek ve i¢sel bir denge kurmaktir.

Bu, stresi azaltabilir, zihinsel saghgi
guclendirebilir ve genel yasam kalitesini
artirabilir.

Unutulmamalidir ki yavas yasamak, bir
hedefe ulasma yarisi degil, yasamin keyfini
citkarma sirecidir. Huzurun ritmine ayak
uydurmak icin zaman zaman yavaslamak,
hayatin gercek guzelliklerini kesfetmek ve
icsel dinginligi bulmak adina 6nemlidir. Yavas
yasamak, gercek anlamda yasamaktir.
Basimizi  kaldiripp gecip giden hayata
baktigimizda sandigimizdan daha giizel bir
yasamin varhgini fark edebiliriz. Gokytizlinin
mavisi, kuslarin civiltisi, yesilin tonlari,
kedilerin esnemesi, riizgdrin oksamasi,
gunesin 1sitmasi, karlarin essiz piriltisi bize
essiz bir huzur verebilir.




DiJITAL BAGIMLILIK: CAGIN KACINILMAZ TUZAGI

Giilsiim irem Kumru- Okul Oncesi Ogretmeni

Bireyin neredeyse guniuniin tamamini sanal
dinyada gecirmesine; telefon, tablet ve
bilgisayardan uzak duramaz hale gelmesine
dijital bagimliik denir. Gliniimiizde ekranlarla
tanisma yasinin gittikce duistigi herkesce
bilinen bir gercektir. internetin oldugu bir
diinyaya dogan Z kusagi, hayatinin buytik
bolumunu internet ve mobil teknolojilerine
maruz kalarak gecirmektedir. Bugiiniin bebek
ve okul oncesi ¢ocuklari olan Alfa jenerasyonu
ise tum teknolojilere ilaveten mobil cihazlarla
bebekliklerinden itibaren tanismaktadir.
Konuya iliskin bir arastirma, ABD’de bir
yasindan kucuk bebeklerin %29’unun ekran
basinda giinde ortalama 90 dakika gecirdigi
bulgusuna ulasmistir (Rideout, 2011). Ayrica
cocuklarin saghkl gelisimi icin en kritik donem
olan 2 ila 6 yas arasindaki cocuklarin ortalama
4 saatlerini ekran basinda gecirir hale
geldikleri de eldeki veriler arasindadir (Rideout,
2003).

Bir cocugun dijital ortamlarda olmasini
engellemekle, sokaga yalniz basina ¢ikmasini
engellemek arasinda tahmin edildigi kadar
fark yok. Ustelik ebeveynler her ikisini de
kisitlamaya calisiyorlar. Yanhs olansa sokaga
ya da dijital ortamlara cikmak degil. Asil
mesele sokakta ya da dijital ortamlar da
kendimizi koruyacak ve fayda yaratacak
sekilde bulunmanin 6nemli bir egitim sureci
gerektirmesidir.

Bircok cocuk da bu dogrultuda ilk olarak
surekli anne babalarinin yanina gider ve
onlarla oyun oynamak ya da soru sormak ister.
Ancak ginimuzde telefon, tablet ve televizyon
gibi araclarin oldukca kolay ulasilabilir hale
gelmesiyle, ebeveynler cocuklarini bir nevi
"savusturma" yoéntemi olarak bu cihazlarla
mesgul etmektedirler. Cocuklara sirf vakit
gegcirsin, sussun, aglamasin, yemek yesin ya da
mesgul olsun amaciyla tablet ya da telefon
benzeri teknolojik aletler verilmemelidir. Kucuk
yaslarda can sikintisini gidermek igin dijital
cihazlarla vakit gecirmeye baslayan cocuk,
dogal olarak yasaminin ilerleyen dénemlerinde
de ayni davranisini surdiirecektir.

Cocuklarin dijital ortamda yaptigi etkinlikler
aslinda uygun bir sekilde gé6zlendiginde
oldukca faydali olabilir. Ancak yapilan
arastirmalara goére 6-15 yaslar arasindaki

Cocuga internet kullanimini
tamamen yasaklamak da
internet kullanimini tamamen
o6zgur birakmakla ayni
derecede olumsuz sonuclara

sebep olabilir.
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cocuklarin ¢ok buyuk bir kismi interneti
sadece oyun oynamak amach kullandiklan
tespit edilmistir. Dolayisiyla gtinimtizde artis
gosteren internet bagimhliginin asil sebebi
internetin yayginlasmasindan ziyade anne
babalarin cocuklarina yeterli ilgiyi
gostermemesidir. Cocuklari hem ebeveynler
hem de o6gretmenler olarak artik demode
olmus bir yontemle egitiyor, onlari gelecekte
yeterli olamayacak olan becerilerle
donatiyoruz. En biiyik sikintimiz gelecegin
nasil oldugunu 6ngérmekte zorlanmamiz ve
cevre kosullarini anladigimizda da c¢ok geg
kalmamiz. Horzum’un (2011) calsmasinda
vurguladigi lzere, bir teknoloji bagimlihg
cesidi olan bilgisayar oyunlarinin olumlu
yonlerine ragmen gerek psikolojik gerekse
biyolojik acidan bircok olumsuz etkisi
bulunmaktadir. Fiziksel aktivite eksikligine
bagh gelisim sorunlari, durus bozukluklari,
g6z kurumasi, bas agnsi gibi bedensel
problemlerin beraberinde kisilik bozukluklari,
saldirgan tutum gelistirme, cabuk sikilma ve
gerceklerden kacma istegi ve artan kaygi
duzeyi gibi psikolojik problemler de 6ne cikan
olumsuz etkiler arasinda sayilabilir. Bu
sorunlarla paralel gelisen 6grenme
bozukluklar ve dusuk akademik basari da
teknoloji bagimhligin - mental bakimdan
etkisini aciga cikaran goéstergelerdir (Chiu,
Lee & Huang 2004; Jackson, von Eye,
Fitzgerald, Witt & Zhao, 2011).

Degisen cevre kosullarini, ¢ocuklarin hangi
yetkinliklere  ihtiyag¢  duyduklarini,  bu
yetkinlikleri nasil gelistirebileceklerini
bulmaliyiz. Cocuklarda teknoloji kullaniminin
tamamen yasaklanmasi, bu tur
uygulamalarin ¢ocuklarda genellikle ters etki
yapmasi sebebiyle 6nerilmemektedir. Cocugu
cezalandirmak amacgh internete girmesi
tamamen yasaklanmamahdir. Bu durum
cocugun internet kullanimini bir 6dil olarak
gormesine sebep olabilir. Bununla birlikte,
cocukta inatci davranislar geliserek uygun
buldugu ilk firsatta hemen dijital ortama giris
yapabilir.  Dolayisiyla; cocuga internet
kullanimini tamamen yasaklamak da internet
kullanimini tamamen 6zgir birakmakla ayni
derecede olumsuz sonuglara sebep olabilir.
Gunlik kullanilan internet suresi ve ekran
basinda kalma suresi sinirlandinimalidir.
Cocuga siirekli ekran basinda kalmanin

olumsuz bir sey oldugu uygun bir dille izah
edilmelidir. Tirk Pedagoji Dernegi’nin tavsiye
ettigi yaslara goére cocuklarin ekran basinda
gecirebilecekleri sureler:

uzak
vakit

ekrandan
basinda

0-3 yas:
tutulmalidir.
gecirmemelidir.

3-6 yas: Gunlik toplam sure 20-30 dakikayi
gecmemelidir.

6-9 yas: Gunluk toplam sure 40-50 dakikayi
gecmemelidir.

9-12 yas: Gunlik toplam stire 60-70 dakikayi
gecmemelidir.

12 yas ve uzeri: Gunluk toplam sure 120
dakikayr ge¢cmemelidir.

Ozellikle kiiciik yastaki cocuklar olmak iizere
her cocugun anne babasini rol model olarak
gordigi bilinmektedir. Dolayisiyla ¢ocuklarin
anne ve babalarinin sergiledigi davranislari
taklit etmeleri ya da onlarla benzer
aktiviteleri yapmak istemeleri olduk¢ca dogal
bir durumdur. Bu durumun bir sonucu olarak;
edger bir cocugun anne babasi ¢ocugun
yanindayken surekli internet kullaniyorsa,
bilgisayarla mesgulse ya da hep televizyon
izliyorsa, bu durum cocugu da etkileyecektir.
Bu sebeple cocuklarin yanindayken mumkiin
oldugunca dijital araglarin  kullanilimasi
sinirlandinimahdir ve cocugu mesgul tutacak
egitici aktiviteler yapmaya O0zen
gosterilmelidir.

Olabildigince
Ekran



DEGERSIZLIK UZERINE
Kiibra Sakrak - Klinik Psikolog

Degersizlik Nedir?

Degersizlik hissi, kisinin kendini yetersiz,
degersiz hissetmesidir ki genellikle bu hissine
olumlu duygulari, iyi iliskileri, iyi kosullari hak
etmedigi dislinceleri de eslik eder. Degersiz
hisseden kisiler olduklan kisiden mutsuz
memnuniyetsiz  olabilir, o6zglveni dusuk
olabilir. Is yerinde, taninmaktan cekinebilir
cunki kendi calismalari icin hatin sayilir bir
basari ortaya koysa bile ovguyu hak
etmedigini diisiinebilir. iliskilerde, baskalarinin
kendisine olan sevgisini kabul etmekte
zorlanabilir, bu da glivensizliklere ve hatta
yakin iliskilerinde ¢catismalara yol da acabilir.
Bazen kavramlar zithklarla daha iyi
anlasilacagindan bu noktada degersizlik
duygusunu anlamak icin tam karsisinda duran

6z deger kavramini da tanimlamakta yarar Uyum bozucu i¢ seslerini fark
var. Oz deger ise, bir kisinin kim oldugu, ne eden ve kontrolu saglikh yetiskin
yaptigl, nasil yasadigi ile ilgili olarak iyi seyleri, yoniline vermeyi 6grenen
baskalari gibi hak etti§ine inanmasidir. dqn|§qn|qr gevre|eriy|e daha
Gugsuzluklerini, gelistirilebilir  yonlerini de uyumlu daha saglikli iliskiler
kabul edip gli¢lu y6nlerini de ¢ok iyi bilmesini kurmayi, degersizlige yol acan

icenr. ] ) zararh diistince ve davranis
Degersizligin Kokenleri Nedir? kalplarini daha saglkli

Degersizlik hissinin kiside nasil gelistigine dair alternatiflerle degistirmeyi
bir dizi farkli sebep oldugu gibi kisiden kisiye D dahc;
de farklihk gostermektedir. Klinik kci. dah ﬂ; tli

deneyimlerimizde bu duyguyu tasiyan pek ¢ok gergeicl, dand setkatl

insanin, kim olduklarini ve ne yaptiklarini bir davranmayi _o_grenlr hale

turli onaylamayan, kosulsuz sevilmedikleri gelebilirler.
cevrelerde biyudigiline rastlarniz. Pek cogu
mesafeli, cezalandirici, reddeden, duygusal
olarak glivenli bag olusturamadigi ve ona
degerinin  disik  oldugunu hissettiren
ebeveynlerle buyumustir ve buytirken de bu
degersizlik duygusunu koruduklar/
icsellestirdikleri davranis, dusiunme, duygu
kaliplari bir  diger deyisle semalar
gelistirmislerdir  (Orn. Kusurluluk Semasi)
ancak elbette bu duygunun gelismesine neden
olan ya da katki veren farkl pek ¢cok sebep de
vardir: Mental saghk problemleri, miza¢ |
ozellikleri vb. Sebebi her ne olursa olsun, kalici :

sekilde degersizlik duygusu tasimak kisilerin
zihinsel  sagliklan  icin  yikict  sonuclar
dogurabilmektedir, bu nedenle yetiskin
psikoterapilerinde de ekseriyetle calisilan bir
duygudur.
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Bir taraftan yasam zorluklar karsisinda (Orn.

Mobbing, is kaybi, es kaybi, dogal aofetler,
siddet, istismar...) uzilmek, degersiz
hissetmek, yetersiz hissetmek olduk¢a
normal, insani bir durum olsa da bu

duygularin kisinin kendisiyle karakterize hale
gelmesi, uzun sureli olmasi, siddetli olmasi
mental saglhk acisindan risklidir. Degersizlik
duygularinin cok siddetli ya da c¢ok uzun
sirmesi depresyon gibi bazi mental saghk
sorunlarinin  hazirlayicisi  olabildigi  gibi
dongliyli tersten okudugumuzda depresyon
gibi saglik sorunlarinin da belirtisi de
olabilmektedir. Dolayisiyla yetersizlik
duygusunu béyle uzun siireli ya da cok yogun

hisseden kisilerin kendileriyle cevreleriyle
daha uyumlu daha saghkh iligkiler
kurabilmeleri icin profesyonel bir destek

aramalari 6nemli ve gereklidir.

Degersizlik ile Bas Etmek

Klinik acidan calismay1 gerektirmeyen, cok
uzun sireli ¢cok yogun hissedilmeyen, belki
duruma bagh olarak bizi ziyaret eden bu

duyguyla elbette kendi kendimize de
calismanin yollari var. Degersizlik duygusu ile
bas ederken de diger tim zorlayan

duygularda oldugu gibi, onu tanimak, fark
etmek, kabul etmek islevsel bir bicimde bas
etmenin ilk adimidir. Bu farkindalikla bu
duygumuzun aciga cikmasindaki slireglere,
olaylara, akabinde bizim o olaylara
getirdigimiz  yorumlara, perspektifimize,
inanclarimiza bakip gercek ihtiyaglarimizia
ilgili bir farkindalk yasayabilir, bu yoénde
aksiyon alabiliriz. Ornegin bir olayin ya da
kendiligimizin -gercekten kopuk bir sekilde-
yalnizca olumsuz yoénlerine dikkatimizi
vererek uziintliye kapildigimizi fark edersek, o
olaya ya da kendimize dair olumlu taraflan
ele alan bir liste yapabiliriz, boylelikle hem
gerceklikle aramizdaki iliskiyi biraz onarma
hem de daha dengeli hissetme ihtimali
yaratabiliriz, bence denemeye deger bir
pratik...

Klinik acidan bir problem gérilen yogun ve
siregen degersizlik duygulan genellikle
olumsuz dusunce, davranis, duygu
kaliplarindan kaynaklanir. Kisi tekrar tekrar
ve rutin olarak acmasiz, sefkatsiz,
cezalandiric bir bicimde kendiyle konusmaya

basladiginda (Orn. Cezalandirici  ebeveyn
modu), mutlulugu hak etmedigine veya
baskalar tarafindan sevilecek niteliklerden
yoksun olduguna kendini ikna eder. Bilissel
carpitmalar veya yanhs  varsayimlar,
sonuclarin veya olaylarin yanlis atfedilmesi
yoluyla kendini suclama duygularina da
neden olabilir. Degersizlik duygusu ile calisan
psikoterapistler, danisanlarina degersizligi
nasil tanimlayacaklari, bu yogun duygularin
kokenlerini nasil  yansitacaklari, onlarin
mutlulugu, sevgiyi, doyumu hak eden gicli,
esnek bireyler olduklarini gosterme
konusunda egitim ve deneyim sahibidirler
ancak yine de olumlu bir psikoterapi stireci
icin  bu yeterli olmayabilir, danisanin
uzmaniyla kurdugu olumlu, givenli terapotik
ittifak, dogru eslikciligi bulmada ve iyilesmeye
yonelik ilk adimlari atmada bir baska
guvencedir. Klinik cahsmalarda kisideki bu
durumu ortaya c¢karan uyum bozucu
semalan  fark eden ve fark ettiren
psikoterapistler once bu sesler hakkinda
farkindalik  olusturmayr ardindan kisinin
kendiligini bu uyum bozucu i¢ seslerinden
ayristirmayr ve nihayetinde onlarin sesini
kismayr danisanlarina 6gretebilirr  Uyum
bozucu i¢ seslerini fark eden ve kontroli
saghkh yetiskin yoniine vermeyi o6grenen

danisanlar cevreleriyle daha uyumlu daha
saghkh iliskiler kurmayi, degersizlige yol acan
zararh dusunce ve davranis kaliplarini daha
saghkh alternatiflerle degistirmeyi, kendine
de daha adil, daha gercekci, daha sefkatli
davranmayi 6grenir hale gelebilirler.

Kendinizle daha iyi iligkiler kurmaniz dilegiyle!




IKLIM DEGISIKLIGININ ASIL MAGDURU COCUKLAR

Emine Batur - Sosyal Calismaci

iklim, yeryiiziiniin herhangi bir yerinde hava
olaylarina bagh olarak gerceklesen etkilerin,
uzun yillarin ortalamasina dayanan
durumudur (Tirk Dil Kurumu, 2022). iklim
degisikligi ekonomik, sosyal ve ekolojik
boyutlari giderek bliytuyen kuresel bir sorundur
iklim degisikligi, insan saghgina diinya icin en
ciddi tehditlerden biridir. Uzun vadede ciddi
etkileri vardir ve glinimiizde g6z ard
edilmeyecek olclide hissedilmeye baslanmistir.
Ozellikle cocuklar, gelisimlerinin en hizli ve
kinlgan doénemlerinde olduklar igin iklim
degisikliginin olumsuz sonuclarindan etkilenen
en riskli grupta yer aliyor. Cocuklar yasina,
yasadigi ortama, saghk durumuna,
sosyoekonomik kosullara gore iklim
degisikliginden dogrudan ya da dolayl sekilde
etkilenebilirler (Bagdas, 2023).

iklim degisikligi daha fazla kuraklik, daha
fazla sel, sicak hava dalgasi ve diger asiri
hava kosullari anlamina gelir. Bu tir durumlar
oltiimlere ve yikima yol acabildigi gibi beslenme

Cocuklar hem asiri hava
olaylari hem de yavas

bozukluklari, sitma ve ishal gibi cocuk baslangich iklimsel olaylarla
olumlerinde énemli payi olan hastaliklarin baglantili olan su ve gida
daha da yayginlasmasina katkida bulunabilir. kithgi, suyla bulasan
Bdylece ortaya bir kisir déngu cikabilir: hastaliklar ve fiziksel ve

Herhangi bir kriz durumu 6ncesinde yeterli su
ve sanitasyondan yoksun bir cocuk selden,
kurakliktan ya da gugla bir firtinadan daha
fazla etkilenecek, toparlanmasi daha uzun
surecek, bir sonraki krizde ise daha buylk
risklerle karsilasacaktir (UNICEF, 2015).

Sicakhgin artisi insan sagligini; sinir sistemi,
solunum sistemi, bagisiklik ve dolagsim sistemi
uzerindeki dogrudan etkileri ile tehdit ediyor.
Bu etkiler cocuklarin uyku ve yeme
aliskanlarini da degistiriyor. Uyku siresi ve
kalitesi degisen cocuklarin veya vyeterince
beslenemeyen cocuklarin hem zihnen hem de
bedensel gelisimleri zarar goéruyor. Bu durum
saldirganlhk, dikkat eksikligi, yorgunluk, ani
duygu degisimleri gibi belirtilerle c¢ocuklarin
yasamini  zorlastiriyor.  Fiziksel egzersiz
kapasitesi diisen cocuklari ise asirn yeme
davranisi, beden algisi  bozuklugu gibi
psikolojik rahatsizliklar tehdit ediyor (Bagdas,
2023).

psikolojik travma karsisinda
orantisiz bir sekilde daha
kirilgan durumda.




Sonug olarak cocuklar hem asiri hava olaylari hem de yavas baslangich iklimsel olaylarla
baglantili olan su ve gida kithgi, suyla bulasan hastaliklar ve fiziksel ve psikolojik travma
karsisinda orantisiz bir sekilde daha kirilgan durumda (Cevreciyiz, 2023). Bu nedenle iklim
degisikliginin etkilerini azaltmada toplumun her kesiminde yapilmasi gereken iklim
degisikligine yogunlukla maruz kalinan boélgelerde yasayan cocuklarin ve bu bolgelerden gog¢
ettirilen cocuklarin ihtiyaclan karsilanmalidir. iklim degisikligine karsi gelecekteki direnclerini
artirmak icin c¢ocuklar arasindaki esitsizlik azaltilmalidir. Cocuklara ve genclere iklim
degisikligi farkindaligi yaratmak icin egitim saglanmali ve onlarin bakis acilan dinlenmelidir.
Cocuk Haklari S6zlesmesi'nin 12. Maddesi'nde belirtilen “Cocuklarin kendilerini etkileyen
sorunlara katiimi, temel haklarinin parcasidir.” ifadesi bu acidan 6nem tasimaktadir
(Ashihan Hacisalihoglu, 2022). Gectigimiz yillarda Aralarinda Greta Thunberg da yer aldig
12 ulkeden on alti cocuk Birlesmis Milletler Cocuk Haklari Komitesi’ne biliyik 6nem tasiyan
resmi bir sikdyet dilekcesi sunarak hiikiimetlerin iklim krizi konusunda hareketsiz kalmalarini
protesto etti (UNICEF). Greta Thunberg Madrid'de yapilan Birlesmis Milletler iklim Degisikligi
zirvesinde, gezegenin kaderinin 6niimizdeki 10 yil icinde atilacak adimlara bagh oldugunu
soylemis ve dunya liderlerine, gercek eylemlilikten ka¢mak icin "yaratici iletisim
numaralarina basvurmama" cagrisinda bulunmustu. Greta Thunberg “En kot senaryonun
oniine gecmek istiyorsak degisimin hemen simdi gerceklesmesi gerekiyor. iklim krizi yalnizca
hava durumuyla ilgili degil. Ayni zamanda yiyecek ve su kithiginin ortaya ¢ikmasi; bu nedenle
de yasanabilir alanlarin daralmasi, yeni siginma taleplerinin ortaya cikmasi demektir.
Korkutucu bir durum” dedi. isvecli kiiciik bir kiz, Greta Thunberg'in iklim degisikligi
karsisinda acilen adim atilmasi talebiyle baslattigi kampanyanin yarattigi farkindalkla
bugun dunya capinda onlarca ulkeden milyonlarca insan protesto gésterilerine katiliyor,
siyasi liderleri zorluyor (NEWS TURKCE, 2019).
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