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Ev Odevleri Krizi Nasil Coziiliir?
-2

GCocugun temel egitim kurumu ailedir. Yeni anlayisa gore
cocugun egitimi ana rahminde baslar, dogumdan sonra
devam eder. Kisiligi, 6 yasina kadar ailesinden aldigi
egitimin kalitesine ve sekline uygun olarak ylzde
seksene yakin tamamlanmis olur. Bir ¢ocuk okula
basladiginda ya glvenli veya guvensiz, ya bagimli veya
bagimsiz, ya sorumlu veya sorumsuz bir kisilik kazanmis
olacaktir. Ailede eksik kalan ve yanlis verilen egitimin
dizeltilmesi ¢ok zordur.

Bir cocuk 6 yasina gelip okula basladiginda; okula uyum saglayabilmesi, okulun kurallarina uyabilmesi, ders
dinleme ve 6dev yapma sorumlulugunu yerine getirebilmesi icin bazi temel davraniglari, becerileri ve Kisilik
ozelliklerini kazanmis olmasi gerekir. Bu da ancak anne baba olma sorumlulugu ve bilinci tasiyan ideal bir aile
ortaminda gerceklesebilir.

Cocuklarin odevlerini bir yetiskin destedi olmaksizin
yapabilmeleri onemli ve zamana ihtiyac duyulan bir
kazanimdir ancak bunun bir anda gergeklesemeyecedi,
anne ve babanin destegini kademeli olarak azaltiyor
olusunun c¢ocuga yavas vyavas sorumluluk bilincini A+
kazandirmaya yarayacagi unutulmamalidir. Her ¢ocugun
ogrenme hiz ve stili farklidir. Dolayisiyla her ¢ocuk icin
okul ders ve ddevleri ile ilgili aileler icerisinde izlenecek
yol da farkllagsmaktadir. Ancak ilkokul yillari sonlanana
dek sistemli destegin surdyor olmasi normal ve
gereklidir. CUnki  bu yaslarda c¢ocuklarin gergek
performanslarini zamani kullanma becerisi, gorev bilinci,
onemli olan uyarana odaklanma gibi suregler temelden
etkilemektedir.
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( O 1O cocuklann &dev Yapmama N
Nedenleri:

e Cocukta bir ogrenme bozuklugu
diskalkuli, disgrafi, dikkat

(disleksi,
daginikligi,

hiperaktivite) olmasi

olmasi

yapilandirilmamasi

\

o Qdevin c¢ocuga cok zor veya ¢ok kolay gelmesi
e Odevin ¢cocugun yasina uygun olmayan uzunlukta

* Cocugun ddevindeki konulari anlamamis olmasi
e Odev yaptigi mekanin ve zamanin uygun sekilde

e Cocuga aile tarafindan
sorumluluklarin verilmemesi

odev disinda farkli

/

Anne ve Babalarin Ev Odevleri Konusunda En Sik Yapti§:

o Giizel olmayan yazilarn sildirip,
tekrar yazdirmak. Ozelikle 1. 2.
Sinif 6grencilerinde bu o6dev
konusunda isteksizligi artirir.
Kotu kisma degilde iyi kisma
odaklanmak onemlidir. “bak bu
iki sirayr ¢ok guzel yazmigsin,
eminim zamanla digerleri de
daha giizel olacak” gibi.

e Odevi sik sk sorgulamak,
hatirlatmak.

e Alinmayan Odevleri telefonla
baskalarindan ogrenmeyi
kabullenmek.

e Odev yaparken sirekli cocugun
yaninda olmak.

e Her asamasinda odeve
miidahale etmek, daha
miikemmel olmasini istemek.

Hatalar Neler?

Odev konusunda sorunlar
yasayan ¢ocuklarin anababalari,
devamli hatirlatma, soylenme,
ikna etmeye calisma,
odullendirme, tehdit etme,
azarlama hatta siddet uygulama
gibi  yontemleri  deneyerek
odevin yapilmasini saglarlar.

Sonucta Odevi disinme,
hatirlatma, yaptirma
sorumlulugunu anababa
Ustlenmis, ¢ocuk sadece

anababaya eslik etmis olur. O
ertesi giin cocuk yine
anababanin hatirlatmasini,
yaninda oturmasini _ve oddevini
yaptirmasini _bekleyecektir. Bu
sekilde baslayan bir odev
sistemi  anababa  tutumunu
degistirmedigi sirece devam
eder. Cocuk hic bir zaman “Ben

bugin odev yapmaya
kendiligimden baslayayim,
yalniz basima yapayim.”

demeyecektir. Asil 6nemli olan
odevin yapilmis olmasi degil,
¢ocugun odev sorumlulugunu
kazanmasidir.

Odevlerle hic ilgilenmemek,

kontrol etmemek.
Sorumlulugu tamamen
ogretmene ve ¢ocugda
birakmak. Bazi aillerde

surekli beraber odev
yapmaya alismis bir ¢ocugu
kendi basina o6dev vyapsin
sorumluluk verin
dedigimizde tamamen kendi
haline birakmayi se¢mekte,

daha dnceden surekli
ailenin uyarisina alisik olan
cocuk ne yapacagini

bilememektedir. Cocuga
odev  sorumlugu asama
asama  verilmeli, kontrol
asamali birakilmali ve
¢abasi oviilmelidir. Odevler
eksik yapilirsa 0Ogretmenle
iletisim kurulup, kontroli
saglanip mutlaka diger gin
tamamlanmasi
saglanmalidir. Odev
yapmadiginda bir sey
olmayacagini goren c¢ocuk
odev yapmamaya alisir.
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ODEV YERI BELIRLEMEK

Odev yerinin 6nemi cocukla konusulmali: “Odevini yaparken dikkatini yogunlastirman ve diisiinebilmen
gerekiyor. Eger cevrede giiriiltii olursa ve dikkatini dagitan seyler olursa 6devini iyi yapamazsin. Ben bunu
saglamak icin elimden geleni yapacagim ve senin de elinden gelenin en iyisini yapacagina inaniyorum. Odev
saatinde calisma kdsende olmaya ve ddevini bitirene kadar orada kalmaya 6zen gostermeni bekliyorum. ”

Odev icin en uygun yer diger kisilerden ayri, sessiz ve daginik olmayan bir ortamdir. Evde uygun bir kdse
¢ocugun calisma kosesi olarak diizenlenir.

lyi aydinlanan, rahat ve sakin bir kdse gereklidir. Tamamen sessiz olmasi gerekmez. Bazi ¢ocuklar tamamen
sessiz ortamlarda dikkatlerini toplayamadiklarini ifade etmektedirler. Dikkati dagitmayacak tiirde bir miizik
kullanilabilir.

Odevlerin _masa basinda yapilmasi énemlidir. Odanin diger béliimleri daginik olsa bile calisma
masasinin iistiiniin olabildigince bos ve diizenli olmasi yeterlidir.

Televizyon karsisinda ya da bilgisayarin acik oldugu bir ortamda veya cep telofonu acik siirekli
mesaj gelirken 6deve konsantre olmak zordur. Odev saati siiresince bu aletler kapali tutulmalidir.

Odev Kutusu (Acil Yardim Kutusu): “Odev saatini
kalem kadit gibi seyleri arayarak gegirdiginde
canin sikiliyor, zaman kaybediyorsun. Bunun igin
gerekli olabilecek tim seyleri koyacagin bir kutu
olusturacagiz, bunlar sadece sana ait olacak ve
sadece Odevler yapilirken kullanacaksin. Zaman
zaman kutuyu birlikte kontrol edip eksiklerini
tamamlayabiliriz” denilebilir . Ozelikle dikkat
dadinikligr hiperaktivitesi olan cocuklarda 6dev
sirasinda _sik sik yerinden kalkmaylr dnlemek
icin,6devler sirasinda gerekli olabilecek tum
malzemelerin depolandidi bir kutu olusturulabilir.

Odev Kontrolii: Odevlerin kontroli timinin
yapilmis olup olmadigr ve hem de yanlislarin
diizeltilmesi acisindan cok énemlidir. ideal olan
yol, ddev kontroliinin ve dizeltmelerin 6gretmen
tarafindan yapilmasidir. Anne ve baba odevdeki
yanlislari isaretleyip, cocugun dizeltmesine firsat
taniyabilir. Cocuk dizeltemiyorsa ve o6gretmen de
odev kontrollnu titizlikle yapamiyorsa, ebeveynler
¢ocukla birlikte duzeltmeleri yapmalidir. Burada
dikkat edilmesi gereken nokta, yanlislari dizeltmek
icin _o6dev_siresinin fazla uzatilmamasidir. Hem
¢ocuk daha fazla dikkatini veremez hem de bir
sonraki gun 6deve baslamakta isteksiz davranir.

Suram Bilten
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Odev Yapma Aliskanh§ini Cocugunuza Nasil Kazandirabilirsiniz?

Ev 6devleri cocuga 6grenme siireclerinin desteklenmesi, sorumluluk bilinci ve ¢caba harcayarak bir isin
listesinden gelebilme becerisi kazandirma gibi amacglarla verilmektedir. Yalniz, ev ddevi Kkisiye
sorumluluk kazandiran tek arac¢ degildir. Ayrica sorumluluk bilinci baska alanlar ile desteklenmis
¢ocuk bu gorevi de daha uyumlu sekilde yerine getirecektir.

Cocuklara “Odev yapman gerekiyor.” gibi bir ciimle séylendiginde ¢ocuklarin bircogu “Neden oyunumu
ya eglendigim bir aktiviteyi birakip sikici olan dersi yapayim ki?” diye diisiiniiyorlar. iste tam da bu
noktada ev ddevleri krizinin ilk agamasini ¢6zebilmek icin cocuk icin yapmasi gereken seyin anlamli
hale getirilmesi 6nemli.

e Odevini yapma konusunda diren¢ gésteren

e Cocugunuza ddevin kendisine neden + . lisiniz. Aksine 6d
verildigini sorabilirsiniz. Boylece . e o are,
cocugunuzun ey sdevleri konusunda tesvik etmelisiniz. Ceza onu odevlere karsi

dusiincelerini anlayabilirsiniz. Odevlerin asil
amacinin verilen bir isin sorumlulugunu
ustlenme, kendi basina yapabilme becerisi
kazanabilme  ve 6grenme sureglerini
destekleme oldugunu c¢ocugunuzun yasina
uygun dille anlatabilirsiniz. Odev yapmanin
ya da yapmamanin ona ne kazandirip
kazandirmayacagini konusabilirsiniz.

Odevi, o6gretmen verdigi icin yapilan bir
gorevmis gibi c¢ocuga yansitmamalisiniz.
“Eger Odevini yapmazsan yarin 6gretmenine
hesap verirsin.”, “Sen bu 6devi yap, ben
ogretmeninle konusacagim.” gibi cimleler
¢ocuga odevin 0gretmenden kaynaklandigini
ve gereksiz oldugunu distndurebilir.

Odevin ne yarar sagladigi cocuga anlatilirken
anne ve baba olarak birlikte karar vermeli ve
tutarli olmalisiniz.

Stk stk odevi sormamali ya da
hatirlatmamalisiniz.

Cocugu ceza olarak istedigi bir seyden
mahrum birakmamalisiniz.

KAYNAKCA

Cankirili, A. (2007). Okul Ailede Baslar. istanbul:

Zafer Yayinlari
https://www.cocukpsikiyatrisiizmir.com/ev-odevleri-

daha da ilgisiz yapacaktir.

Cocugunuz okuldan gelir gelmez “Odevin
var mi?”, “Odevini ne zaman yapacaksin?”,
“Odevini yap.” gibi cimleler
kurmamalisiniz. Bir sldre ¢ocugunuzun
dinlenmesine firsat tanimalisiniz.
Cocugunuz okuldan gelince ikindi
kahvaltisi, sohbet ya da oyun
aktiviteleriyle vakit gegirmesine izin
vermelisiniz. Dinlenmek igin yeterli sire
gecince odevlerle ilgili konusabilirsiniz.
Odev saatini cocugunuzla beraber 6nceden
konusup belirleyebilirsiniz.

Odevi diisinme, hatirlatma, yaptirma gibi
sorumlulugu siz dstlenmemelisiniz.

Odev boyunca c¢ocugun yani basinda
oturmamali, surekli hatalarini
duzeltmemelisiniz.

Odev boyunca c¢ocugun vyani basinda
oturmamali, surekli hatalarini
duzeltmemelisiniz.

Odev yaparken cocugunuzu bir basina
birakmaktan, hi¢ yardimci olmamaktan da
kaginmalisiniz. Boyle durumlarda c¢ocuk
zorluklarla bas etmeye calisirken yalniz
oldugunu disunebilir ve kendini yetersiz
hissedebilir.

M

yapilmasindaki-sorunlari-nasil-cozebiliriz

e https://ebeveynakademisi.trtcocuk.net.tr/makale/coc —
uga-odev-yapma-bilinci-nasil-kazandirilir-11568624
e http://www.antalyapsikolojikdanisma.com/antalya- Omer Faruk UNAL

psikolog-odev-yapmayan-cocuga-nasil-davranmali OZEL EGITIM OGRETMENI

Suram Bilten


https://www.cocukpsikiyatrisiizmir.com/ev-odevleri-yapilmasindaki-sorunlari-nasil-cozebiliriz
https://www.cocukpsikiyatrisiizmir.com/ev-odevleri-yapilmasindaki-sorunlari-nasil-cozebiliriz

Subat 2025, Sayi 23

Cocuklar Neden Yetiskinler Kadar
Kolay Usiimez?

S
~——— -

oguk bir ortamdaki c¢ocuklarini kalin
kiyafetler giyme konusunda ikna etmeye

calismak, ebeveynler icin olduk¢a zaman alici bir
ugras. Ancak sogukla basa c¢ikabilmeyi saglayan
O6zel bir dokunun c¢ocuk ve genclerin vicudunda
yetiskinlere kiyasla daha fazla bulunmasi, bizi bu
ikna c¢abasinin ne kadar gerekli oldugu
konusunda dusinmeye itebilir. Vicudumuzdaki
yag dokulari, temel olarak beyaz ve kahverengi
olmak Uzere iki ayri baslikta incelenir. Hem beyaz
hem de kahverengi yaga ait 6zelliklere sahip ve
bu iki yag doku tdriunin ara formu olarak
degerlendirilen bej yag doku adinda udguncu bir
yag doku tiru de vicudumuzda bulunabilir. Beyaz
yag doku, tuim vicutta bulunur. Bu dokuyu
olusturan hucreler, sitoplazmalarinda buylk yag
damlaciklari bulundurdugu icin enerji

depolanmasinda da godrev alirlar. Daha kucguk
hiucrelerden olusan kahverengi yag dokuda enerji
Uretmekten sorumlu mitokondri organelinden ¢ok
sayida bulunur.

A

Dokuya adini veren rengin nedeni de bu
mitokondri bollugudur. Bu organelin bolca
bulunmasi sayesinde kahverengi yag doku,

yuksek oranda isi enerjisi Uretme kapasitesine
sahiptir. Beyaz dokunun aksine kahverengi yag
doku, taktiksel olarak bazi avantajli bolgelerde
yogun bicimde bulunarak vicudun dusen
sicaklikla micadele etmesine yardimci olur.
Ornegdin, boyun ve omuz cevresinden gecen
genis damarlarin yakininda o6nemli miktarda
kahverengi yag doku yer alir. Dokunun urettigi
yuksek 1s1 enerjisi, damarlardan gecen kani
Isitarak bu sivinin vicudu dolasirken ugradigi
yerlerde de sicakligin yukseltilmesine olanak
saglar.

Suram Bilten




Kahverengi dokunun, sicakligi
yiikseltmede yeterli olmadigi
durumlarda viicut, yedek plani olan
titremeyi devreye sokar. Ancak titreme
olayi, yeterli miktarda kas Kkiitlesi ile
beyin ve kaslar arasinda etkili bir
koordinasyon becerisini  gerektirir.
Bebekler, bu iki konuda yeterince
gelismeleri zaman alacagi icin
yasamlarinin ilk doneminde alternatif
bir yonteme ihtiya¢ duyar. Bolca
kahverengi yag dokuyla diinyaya
gelmek, bu yontemlerin one
cikanlarindan biridir.

el
- D

Yapilan arastirmalar, kis
aylarinda a¢ik havada
uzun siire bulunmanin ve
serin bir odada uyumanin
kahverengi yag doku
oranini korumaya
yardimci olabilecegini
gosteriyor.

- J

\ _
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Bir bebegin viicut kiitlesinin
yaklasik %2 ila %5'i kahverengi
yag dokudan olusur. Bebeklik,
cocukluk ve ergenlik caglarinda
viicudu dogrudan isitabilmek icin
yeterli miktarda bulunan
kahverengi yag doku, yas aldikca
azalma egilimindedir. Bu durum,
yetiskinlerin c¢ocuklardan neden
daha kolay iisiidiigii konusunda
bize ©onemli bir ipucu verir.
ilerleyen yaslarda kas kiitlesindeki
azalma da soguk havalarda daha
hizli bicimde iisiimeye baslamanin
nedenlerinden biridir.

KAYNAKCA

e livescience.com/49652-what-is-brown-fat-
facts.html
nytimes.com/2021/02/03/parenting/kids-
babies-cold.html webmd.com/diet/brown-
fat-what-you-need-to-know

e https://e-
dergi.tubitak.gov.tr/abonedergi/yazi.pdf?
dergiKodu=4&cilt=58 &sayi=685 &sayfa=59
&yil=2024 &ay=1 2&yaziid=4987

Sergen DEMIR
OZEL EGITiM OGRETMENI
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Asagilik kompleksi ya da Asagilik karmasasi, bireysel psikoloji ekoliiniin kurucusu Alfred
Adler tarafindan ortaya atilan ve bireyin kendisini baskalarindan daha yetersiz, degersiz veya
diisiik hissetmesi durumudur. Bu duygu, kisinin 6zgiivenini sarsar ve sosyal yasamini
olumsuz yonde etkiler. Asagilik duygusu yasayan bireyler genellikle siirekli olarak
baskalariyla kendilerini kiyaslar ve bu kiyaslamalar sonucunda kendilerini hep eksik
hissederler. Asagilik duygusu zaman icerisinde asagilik kompleksine doniisebilir ve
depresyon, anksiyete, stres gibi daha ciddi psikolojik sorunlara yol acabilir.

Asagilik kompleksi, insanin yeterince
uyum saglayamadigl ya da ustesinden
gelecek donanima sahip olamadigi bir
gucluk karsisinda dogup c¢ikar ve
karsilasilan gugligiun ustesinden
gelinemeyecegi inanciyla kendini aciga
vurur.

Yasamin Anlam ve Amaci- Alfred Adler

Kendini surekli baskalariyla kiyaslama,

Asiri hassasiyet ve elestiriye karsi asiri tepki,
Sosyal ortamlardan kaginma,

Yeteneklerini kigimseme veya degersiz hissetme,
Sirekli onay ve takdir arayisi,

inatci karamsarlik veya basarisizlik korkusu.

\/r

Te— -
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NEDENLER]

Asagilik kompleksinin nedenleri, kisiden kisiye degisebilir ve genellikle karmasik bir
etkilesimin sonucudur.

Adler, asagilik kompleksinin
¢ocuklukta yasanan travmatik deneyimlerden
kaynaklandigini savunur. Ozellikle, ebeveynlerin
cocuklarina fazla elestirel veya surekli olarak
basarisiz olduklarini soylemeleri, cocuklarin asagilik
hisleri gelistirmelerine neden olabilir.

Adler, kisilik 6zelliklerinin asagilik
kompleksinin gelisiminde rol oynadigini da savunur.
Ornegin, utangac ve cekingen kisilik dzellikleri,
kisilerin kendilerini digerlerinden daha az degerli
hissetmelerine neden olabilir.

Toplumun, bazi insanlara
digerlerinden daha az deger veren idealleri ve
standartlari da asagilik kompleksinin nedenleri
arasindadir. Ornegin; giizellik, zeka ve zenginlik gibi
toplumsal olarak kabul edilen niteliklere sahip olmayan
kisiler, diger insanlardan daha az degerli
hissedebilirler.

Bazi kilturlerde, bireylerin
kendilerini digerlerinden daha az degerli
hissetmelerine neden olabilecek idealler ve beklentiler
mevcuttur. Ornedin, bazi kiltirlerde cinsiyet, etnik
koken veya sosyoekonomik durum gibi faktorler,
kisilerin kendilerini digerlerinden daha az degerli
hissetmelerine neden olabilir.

Ustiinliik Cabasi

Ustiinliik cabasi; kisinin dogustan var olan asagilik
kompleksine dayanarak kendini diger insanlardan daha
Ustin gérme, yuceltme karmasasidir.

Alfred Adler Ustlnluk ¢abasini, kisinin asagilik duygularina
iliskin yaratici ve telafi edici gl¢ olarak gorur. Bu nedenle,
mukemmellik veya Ustlnlik i¢in ¢cabalamak, algilanan
olumsuz bir konumdan algilanan olumlu bir konuma
gecmek icin hissedilen dogal bir insan arzusudur.
(Adler, 2011:92)
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ASAGILIK KOMPLEKSINi ASABILMEK iCiN
ONERILER

Cocukluk doneminden itibaren destekleyici ve sevgi dolu bir aile ortami saglanmali.

Kendinizi taniyin ve gugld yanlarinizin farkinda olun.

Kendinizi baskalari ile kiyaslamaktan kaginin.

Basarilarinizi ve kendinizi takdir edin.

Stres yonetimi tekniklerini 6grenin.

Kisisel gelisim ve dzguven artirma calismalarina katilabilirsiniz.

Olumsuz dustnce kaliplarini olumlu dustnce kaliplari ile degistirebilirsiniz.

Gerektiginde profesyonel destek almaktan ¢ekinmeyin.

i N

KiTAP ONERILERI

Asagilik ve Ustiinlik Kompleksinin nedenlerini, hangi yaslarda olusmaya
basladigini, vicut kusurlarinin bu konuya etkilerini ayrintilariyla ele alirken
anne babanin, aile buyuklerinin, 6gretmenlerin, arkadas cevresinin ve
kardeslerin nasil davranmasi gerektigine kadar birgok konuya iliskin yol
gosterici bir kilavuz sunuyor bizlere.

Bu kitap bireysel ve toplumsal sorunlari irdeleyerek gunlik yasamda
karsilasilan sorunlara ¢oziim 6nerileri sunuyor. Cocuklukta yasanan olaylarin  WASATIT ATLATT)
yetiskinlikteki rolii, kompleksler, korkular, aile ve okulun cocuk lizerindeki VE AIMALT
etkisi, cocuga ilk cinsel bilginin verilis bi¢cimi ve yetiskinlige etkisi, kadin- iy g e Sy
erkek iliskileri, evlilik gibi pek ¢ok konuyu ele alan Yasamin Anlam ve Amaci, -
kendisiyle ve sevdikleriyle daha iyi iliskiler kurmak isteyenler icin énemli bir ﬁ & '!l
yol gosterici niteligindedir. | : &t

== |
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Asagilik Karmasasina Hapsolmus Bir isim: Ahmet Hasim

Tirk siirinin yenilesmesinde onemli bir rol Gstlenen ve eserleriyle oldugu kadar karakteriyle de
edebiyat dinyasinin dikkat cekici isimlerinden birisi olan Ahmet Hasim, Alfred Adler’in bireysel
psikoloji baglaminda gelistirdigi asagilik karmasasi icin ilging 6zelliklere sahip bir isimdir.

Tlrkgesinin bozuk ve aksanli olmasi nedeniyle arkadaslarinin alayci esprilerine maruz kalan
Ahmet Hasim’in kliclik yasta annesini kaybetme acisi ve babasinin ona karsi takindigi mesafeli tavir
ondaki yetersizlik duygusunu beslemis ve filizlenmeye firsat bulamayan 6zglivenini neredeyse yok
etmistir. Cocukluk yillarindaki duygusal zorlanmalara ergenlik doneminden itibaren bas gosteren
cirkinlik saplantisi ve istanbul’a geldiginde yasadigi uyum sorunu da eklenince Hasim’'deki asagilik
duygusu yerini asagilik kompleksine birakmistir. Hasim cirkin bir yluzi olduguna dair kesin bir
kanaate sahiptir. Kendisini ¢irkin bir insan olarak kabul eden Hasim, bu durumun vyarattigi
o0zglvensizlikten bir tirlu kurtulamaz. Kendisinin dis goruntsinden duydugu memnuniyetsizlik
onun asagilik duygusunu besler. Hasim boyle dusiindigu icin insanlardan uzaklasmis ve kadinlarla
hicbir zaman saglikli bir iliski kuramamistir. Siirlerinde ve sohbetlerinde ara ara bu durumdan
bahseder. Boylelikle ¢ocukluguna dek uzanan cesitli nedenler, Ahmet Hasim’in derin bir asagilik
karmasasina hapsolmasina sebep olur. Bu durumun etkileri gerek o6zel yasaminda gerekse
eserlerinde gorilebilir.

Hasim, asagilik kompleksi ile bas edebilmek icin tiksinti, kibir, hirs, insanlardan kagma, bos
nedenlerle gurura kapilma gibi uyumsuz davranislar gelistirir. Diger insanlara ofkelenerek,
hirslanarak veya onlari kiucimseyerek kendini ylceltir ve kendini onlardan ayricalikli bir yerde
konumlandirir. Boylelikle onu i¢cten ice kemiren asagilik kompleksine karsi bir savunma sistemi
gelistirmis olur. (Ustiinlik Cabasi)

~— —

KAYNAKCA

Northwestern Washington Manaster
Say Yayinlari

1%C4%B1k_kompleksi

Meltem OZTURK
PSIKOLOJIK DANISMAN

Suram Bilten

e Adler A. (2011). Social Interest: A Challange to Mankind.
Digital Version, H. Stein (Ed.). Alfred Adler Institute of

e Adler, A. (2000). Yasamin Anlam ve Amaci. (K. Sipal, Cev).
e https://tr.wikipedia.org/wiki/A%C5%9Fa%C4%9F%C4%B1
e https://www.acibadem.com.tr/hayat/asagilik-kompleksi/

e https://avenpsikoloji.com/blog/asagilik-kompleksi-nedir/
e https://dergipark.org.tr/tr/download/article-file/629903
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Kaynayan kurbaga sendromunu duydunuz mu hi¢ ? Gelin bu sendroma
kisaca bir goz atalim ve tlkenmislik sendromu ile ne kadar baglantili

oldugunu dustnelim.

kaynayan suya

konulan ve yavasca canli canli haslanan bir kurbaganin Uzerindeki etkiyi
anlatir. Bir kurbaga aniden kaynayan su dolu bir tencereye kondugunda
kendini kurtarmak icin disari atlayacaktir. Ancak kurbaga, sicakligi zamanla
yavasca artan ilik suya konursa, herhangi bir tehlike algilamayacak ve
haslanarak olecektir. Kurbaga isinan cevresinden yalnizca biraz rahatsiz
oldugundan, kademeli artisa uyum saglamaya calisir. Yavag degisim aniden
hizlandiginda kurbaga olim fermanini imzalar, tencereden disari atlayacak

glcu ¢oktan kaybetmistir.

Tukenmislik sendromu,

seklinde tanimlanmistir.
Diger bir ifadeyle tiikenmislik,

seklinde de ifade edilebilir.
Tukenmislik daha ¢ok dogrudan
insana hizmet eden, hizmetin

kalitesinde insan etmeninin cok

onemli bir vyere sahip oldugu 4

alanlarda gorulmektedir.

e
=

N

Ancak bazi kuramcilara goére
burada kendini g0Osteren asil
tehlike,  bireylerin  genellikle

tikenmislikle micadele etmek
yerine, tikenmisligin yol actigi
durumla uyumlu bir psikoloji i¢ine
girmeleridir. Tukenmisligin  bu
boyutunu Hans Selye’nin Genel
Uyum Sendromu ile
iliskilendirmek mimkdndur.

Selye'ye gore,_insan organizmasi
strese li¢ _asamali bicimde tepki

, otonom sinir
sistemi devreye girer ve adrenalin
temelli olarak kan sekerinin
yukselmesi, mide asiti
salgilanmasinin artmasi, terleme,

saskinlik ve, uyumsuzluk gibi
durumlar gorulur. Stres
durumunun devam etmesi
halinde,

gecilir ve organizmanin direnci
normalin Uzerine ¢ikarak kendi
butinligline tehlike olarak
gordugu stres kaynagini etkisiz
hale getirmeye calisir.

+

>
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Tim etkenlere ragmen stres
halinin ortadan kalkmamasi

artik

gegilir. Bu
noktada, normalin Uzerinde bir
direng gostererek
kapasitesinden  ¢ok  daha
fazlasini kullanan organizma,
ilk asamadaki  tepkimeleri
yeniden goOstermeye baslar ve
bir sure sonra da teslim olur.
Enerjisini  timuyle tuketmis
olan organizma, artik bircok
hastaliga acik hale gelmistir.
Ancak literaturde kabul goéren
genel egilim, tukenmislik
sendromunun yogun is stresi
nedeniyle ortaya ¢ikan
psikolojik bir sUre¢ olarak
kabul edilmesi yoniindedir. Bu
baglamda, Uretim slrecindeki
cesitli etkenler sonucunda “is”
ve ‘calisma’dan kopma ve
¢Okus hali one cikar.

durumunda,

Suram Bilten
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is yikinin fazlaligi veya azligi da tiikenmislik
sendromuna sebep olabilmektedir.

Kisinin potansiyeline uygun tatmin edici bir ise sahip
olmamasi yahut haddinden fazla is yukine maruz
kalmasi, zamanla tikenmisligin ortaya ¢ikmasina yol
acabilmektedir.

Kisinin yanlis meslek segimi, sevdigi isi yapamamasi
veya sadece maddi kazang elde etmek icin calismak
zorunda olmasi da tukenmislik duygusuna sebep
olabilmektedir.

Uzun sdre ayni pozisyonda ve ayni isi yapma,
zamanla monotonluga ve is korligine vyol
acabileceginden isten duyulan tatmini azaltmakta ve
tikenmislige sebep olabilmektedir.

Ge¢ veya erken terfi, tukenmislik sendromunun
kurumsal faktorlerindendir.

Galisilan ortamin is yapmaya elverisli olmayisi, strese
ve tikenmislige neden olabilmektedir.

Ozellikle fazla mesai sebebiyle kisisel yasantisinda
ve sosyal hayatinda bircok aksama gozlemlenen
bireyin tikenmislik semptomlari gosterme olasiligi
artmaktadir.

Sosyal izolasyon

Subat 2025, Sayi 23

Profesyonel c¢alisma ortami olmayis, calisma
sartlarinin belirgin olmayisi, rollerin
netlestirilmemesi ve kurumsallasamama gibi
etkenler de calisanlari zorlamakta ve isin kalitesini
dusurmektedir.

Bircok kisinin agir calisma sartlarina tahammiil
etmesindeki belki de en oOnemli etken
dcretlendirmedir. Doyurucu bir maas, tatmin edici
bir performansi saglarken adil olmayan disuk
dcretlendirmeler, calisanin daha hizli ve kolay
demoralize olmasina ve c¢alisma  azminin
kirilmasina yol acabilmektedir.

“Duygusal emek, hizmet sektoriiniin yogunlastigi
gunumuzde, ¢calisan performansi acisindan en fazla
talep edilen calisma kosullarindan biridir.” Fakat
bu kosulun olusturdugu samimiyetsiz tutum ve
baski sonucu olusan yapay iyilik hali, ¢alisanlar
uzerinde tikenmislige neden olabilmektedir.
Yildirma anlamina gelen “mobbing” uygulamasi
gunumuzde c¢ok sik gorulmekte ve calisanlarin
maruz  kaldigi  bir  tur  zorbalik  olarak
tanimlanmaktadir.

isverenin baskin, adaletsiz ve anlayissiz olusu veya
mesai arkadaslarinin otoriter, uyumsuz, isinin ehli
olmayisi, bireyi tuketen diger faktorlerdendir.

e Sosyal destek ve sosyal ¢cevre azligi Fiziksel
agrilar,
semptomlar
Ozbakim
rutinlerinde
aksama

Uyku
problemleri

Hicbir seyden
keyif almama

Bosluk ve
anlamsizlik

Suram Bllten
7
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tikenmenin evreleri

Tukenme dort evre ile tanimlanmistir. Bu evrelendirme tikenmeyi anlamayi kolaylastiran bir bakis agisi
saglamaktadir. Ancak aslinda tiikenme kisinin bir evreden digerine gectigi kesikli bir sureg degil, strekli bir
olgudur.

w5

tiilkenmeden harekete gec!

Genellikle bireysel, kurumsal ve hatta sistemden kaynaklanan etmenlerin bir arada rol oynamasi ile ortaya ¢ikan
tikenmislik, bir sendrom ve sistem sorunu olarak ele alinmalidir. Etkili mudahale, hem bireysel hem de o6rgutsel
zeminde olmalidir.

En onemlisi bastan ortaya cikarici etmenlerin giderilmesi, bu olmuyorsa erken dénemde tanilanarak hizla
mudahale edilmesidir. Her donemde ve her sektorde siklikla karsilasilan ve tiim calisanlarin yasamlarini olumsuz
etkileyen tukenmislik sendromunun ¢6zimu konusunu iki boyutlu olarak ele almak faydali olacaktir:

1-Kurumsal olarak yapilabilecekler

2-Bireysel olarak yapilabilecekler

Suram Bllten




Uzun siire ¢ok fazla
stres, yik ve

sorumluluk tasimak .
Yaptigimiz
hichir seyin bir
Duygusal fark 3
Tiikenmislik yaratmadigi
hissi

* Tiikenmisligin -
* 3isareti .

Ine;)n(:}n ver, Basari
a;gm & duygusunda
azalmasi azalma

Empatinin, ilginin ve
sefkatin tiikenmesi

Calisma saatleri uzun ise saatlerin calisan igin
ideal sureye cekilmesi gerekmektedir.

isin ve sorumluluklarin alani, calisandan
beklentiler en basta belirlenmelidir.

Zor islerin donusumlu olarak yapilmasi veya
calisanlara esit olarak dagitilip bir kiside asir
yuk birikmesinin dnlenmesi de etkili olacaktir.
Beklenti teorisine goére o6dul ve performans
arasindaki dogrudan iliskiden kaynakli kurum
tarafindan calisanlara onay, takdir ve
odullendirme saglanmalidir.

Kurum, calisanina gerekenden fazla is yuku
yuklemekten kacinmali, tatil ve mazeret
izinlerine saygi duyulmalidir.

En bastaki kaynayan kurbaga sendromuna

donelim... Tukenmislik bir giinde degil streg ,“\

icerisinde yavas yavas is ve 0zel hayattaki
olumsuzlarin birikmesi neticesinde gelisebilir.
Tipki kaynayan kurbaga sendromunda oldugu
gibi...Oysa biz insanlar, kurbaganin aksine, 1lik
suyun ve artan stres seviyelerinin farkina
varabiliriz. Gelecekteki benligimizin bize tesekkur
edecegi ayarlamalar yapabiliriz. Ya da
tikenmisligin etkisi o kadar onemli hale gelebilir
ki, tencereden atlamak gercekten zorlasir ¢ciinku
¢ok az veya hig enerjimiz kalmamis olabilir. Destek
almak icin énce bir uzanin. Ve tencereden sigramak
icin yardim alin.

+
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Severek icra edebileceginiz bir isiniz olmali ve o
isin zorluklarini iyi bilerek ¢alismalisiniz.

Uzun sidrecek isleri iyi planlama ve pargalara
bolerek hafifletme, zorlandiginda arkadasindan
yardim isteme bireyi rahatlatici yontemlerdendir.

is saati icerisindeki molalar degerlendirmek ve tatil
programlari olusturmak nefes almayi saglayacaktir.
Bireyin her guin kendine ayirdigi en az yarim saati
olmalidir. Ayrica istirahat etmesi ve bu esnada
stresten uzak durup nefes ve gevseme egzersizleri
yapmas! da tukenmislikle basa ¢ikma slrecinde
bireye yararli olacaktir.

Duzenli egzersiz ve spor yapilmalidir.

Dengeli beslenmeye dikkat edilmelidir.

Kaliteli uyku duzenine sahip olmak ¢ok énemlidir.
Hobiler, sanatsal faaliyetler ve kitap okumak bireyi
iyi hissettirici etkinliklerdir.

Sosyal cevreye sahip olmak, yogun tempoda bireye
durup dinleme firsati saglayacaktir.

Birey gerektiginde ‘hayir’ demeyi o6grenmeli ve
kendisinden fazlasiyla taviz vermekten
kacinmalidir.

Asirt - mikemmeliyetci ve asin kontrolci
olunmamasi ve bu yonlerin torpulenmesi

gerekmektedir.

C

KAYNAKCA

https://dergipark.org.tr/tr/download/article-file/98456
https://insamer.com/tr/tukenmislik-
sendromu_2099.html

https://124.im/N9sb

https://124.im/OhP3
https://www.youtube.com/watch?v=GlwkQL81GUc

Emine IPEK
PSIKOLOJIK DANISMAN

Suram Bilten
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https://www.insamer.com/tr/uploads/pdf/rapor-tukenmislik-sendromu.pdf
https://www.insamer.com/tr/uploads/pdf/rapor-tukenmislik-sendromu.pdf
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DECERSIZLIK DUYGUSU

o

bircok insanin hayatinin belirli donemlerinde yasadigi yaygin bir

duygusal deneyimdir. Ancak bazi durumlarda, bu duygu siddetlenir ve kisinin kendisini
dedersiz, yetersiz veya onemsiz hissetmesine neden olabilir.

Degersizlik duygusu, kisinin kendi degerini sorguladigi ve kendini 6nemsiz hissettigi bir
duygudur. Bu duygu, kisinin kendine yonelik olumsuz dusltnceleri ve inanglariyla
iliskilendirilir. Degersizlik duygusu genellikle kisinin 6zsaygisini, 6zglvenini ve yasam
kalitesini olumsuz yonde etkileyebilir.

iliskilerde ilk adimi atmaz, karsidan girisim
bekler, partnerinin haksiz kaprislerini ceker,
gormezden gelir, idare eder. Kendisine alttan
alma misyonunu yikler. iliskinin bitme
durumunda karsisindaki kisiyi kaybettigi hissi
yasar, karsidaki kisinin de kendisini kaybetmis
oldugu aklina gelmez. Cabalamasi ve emek
vermesi gereken taraf olarak kendini gorur.
Partnerinin ihmalkarliklarini, tutarsiz
davranislarini gérmezden gelir, 6rtbas eder.
Degersiz hissettiren partnere karsi tutum
koymakta, yaptirim uygulamak ve sinir koymakta
zorlanilir, bagimlilik bulunabilir. Birlikte olunan
kisinin dogru kisi olmadigi dusinilse de iliskiyi
bitirme cesareti bulunmaz. Degersiz hisseden Kkisi
kendisini birinin sevdigi durumuyla yetinir ve
bunu yok etmek istemez. “Ko6tli davraniyor ama
seviyor da” gibi bir mantiga burimeyle hareket
eder.

Degersizlik duygusunu ve belirtilerini
belli basli 6zellik, tutumlardan
¢ikarabiliriz. Kisi; kendini genellikle geri
plana atar ve “fark etmez, ben uyarim”
gibi kelimeleri glinlik yasaminda sik
kullanir. Kendi istek ve arzularini geri
plana atar. Kendine konforlu seyleri ve
hayatini kolaylastiracak araglari ¢ok
gorir. Maddi seyleri kendine hak
gormeyebilir, sevgi ve alakayi hak
etmedigini dusunebilir, sevilmeye deger
olmadigina yonelik inang barindirabilir.

Kendiniz hakkinda surekli olumsuz
dusinceleriniz varsa, umutsuzluk
yasiyorsaniz, ¢cok stk aglamaya tzilmeye
basladiysaniz, akliniza olumlu seyler
gelmiyorsa, surekli uyusuk ve uykulu iseniz,
yasam aktivitelerinizi aksatiyorsaniz, dus
almak dahi i¢inizden gelmiyorsa, hayatta bir
amacinizin olmadigini disiniyorsaniz,
insanlardan uzak kaliyorsaniz, hayata dair
ilginiz azaldiysa ve tim bu dustncelerle
birlikte fiziksel olarak yogun agrilariniz
varsa degersizlik duygusu yasiyor
olabilirsiniz.

Bu belirtileri son iki haftadir strekli
yasilyorsaniz bir uzman destegi almaniz
saglikli olacaktir.

\’r

T~— -
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Kimlerle yakin oldugumuz ve zamanimizi
nerede gecirdigimiz de dnemlidir.
Cevremizdeki yakin oldugumuz insanlar
sahip oldugumuz degeri asagi ¢ekme ya
da yukari tagima potansiyeline sahiptir. Bu
insanlarla konustugumuz seyler basta
basit gelse de yeterince zaman gectikten
sonra bir bakmisiz ki bizler de benzer
seyleri konusmaya baslamisiz. Diger
insanlar icin kot seyler yapan, pek
sevilmeyen biriyle cok fazla birlikte
oldugumuz zaman bir bakmisiz ki biz de
onun gibi algilanmaya baslamisiz.

Cok
caliskan olan bir 6grenci sinifin
c¢alismayan 6grencileriyle zaman gegirirse
hem tembellesmeye baslar hem de dyle
olmasa bile tembel olarak algilanabilir.
Ayni durum is ve ¢alisma ortami icin de
gecerlidir.

Liks magazalarda bazi urinler,
sergilendigi kisimda bir miicevher gibi
tek olarak sergilenirken onun ne kadar
degerli oldugu vurgulaniyor. Cinki ¢ok

degerli ve elimizde az var algisi
yaratiliyor. Bazi teknoloji marketlerinde
ise aslinda ¢ok pahali olan bir telefon

bir sepet icerisinde ¢ok fazla sayida
atilip seri sonu bir drinmis de market
onu elden ¢ikartmak i¢in ¢ok indirim

yapmis gibi bir algiya kapilmamiz
istenebiliyor.
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Bulundugumuz Ortam
Degerimizi Belirler Mi?

Joshua Bell, erken vaslarindan itibaren miizik
egitimi almig Amerikal bir Reman
virtiozidir. Daha 17 vaslarindayken bile
cok prestijli mekanlarda konserler veren
bazi konserlerine insanlarm yer bulamadig
popiiler bir mizisyendir. Bir giin
Washington Post gazetesi Joshua Bell ile
birlikte bir sosval deney gerceklestirmek
istivor. Gunlik Rivafetlerle ancak elinde
milvon dolarlik kemani ile Washington DC
metrosuna inivor ve orada diger sokak
muzisvenleri gibi mizigini icra edivor. 45
dakRika boyunca keman ¢alan Joshua Bell” in
oninden bu siirede binlerce Risi gegivor
ancak sadece 6 Risi durup mizige
odaklanmyvor. Bu dinlevenlerin de buvuk bir
Rismi cocuklardan olusuyor. Keman ¢calmawi
bitirdiginde sadece 32 dolar bahsis
toplayabilivor. Halbuki birka¢ giin 6nce
gerceklesen Ronserinde en dusiik bilet
acreti 100 dolardi ve tam biletler
tikenmisti. Diinvaca Gnli bir mtzisyen,
muzigini metroda icra edince neden dontp
Rimse bakmamisti? Metroda ¢alan mazikle
konserde ¢alan muzik arasinda bir fark vok
gibivdi. Cogu insan belki de o anda
metroda birinin Reman caldigini bile
hatirlamavacak.

izlemek istevenler icin:
https://www.voutube.com/watch?
v=hnOPuO_ YWhw

Suram Bilten
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KISA FILM ONERISI

Degerli Hissetmek Nedir?

Ne kadar kii¢lik, degerli
veya farkli oldugunuzu
distnilrseniz disliniin, bu
dlinyada her zaman sizin
icin 6zel bir yer vardir.

Degerli hissetmek, kisinin 6zune ve kendisine
saygl duymasi, kendini oldugu gibi kabul
etmesiyle gelmektedir. Kisinin kendisine

karsi duydugu sevgi, saygl, gliven ve begeni
duygularini igerir. Kendisine karsi olumlu
tutum ve degerlendirme iginde olan kisi,
kendisinin sevilmeye ve begenilmeye de
layik oldugunu disunur. Tim bunlarin
temelinde ise kisinin kendisini degerli
hissetme duygusu olusmaktadir.

Yolculugu fabrikada baslayan ve cesitli ortamlara
dahil olan 1 madeni paranin mutlu olacagi ve

deger gorecegi yeri bulmak icin basina gelenler
anlatiliyor.

Herkesin takdir edildigi ve sevildigi bir yer
vardir ancak bazen yanlis yerdeyizdir ve dogru
olani aramamiz gerekir.

izlemek isteyenler icin:

https://www.youtube.com/watch?v=RqgT14-yl74

A
Profesér Aaron T. Beck séyle diyor:
Sosyal durumlarda birey, diger insanlarin
Maslow’un ihtiyaclar hiyerarsisi saygi
ihtiyacini iki kategoride inceler. Birinci
kategoride gelir. Kendine
saygl, basari ve bireysel 6zgurlik oldugunda

kendisine nasil tepki verdiklerini takip
etmeye calisabilir ve degerlendirmesine
dayanarak, kendisi hakkinda ne
dusuneceklerini tahmin etmeye calisir.
"Soylediklerimi begenecekler mi?" "Aptal
olduguma karar verecekler mi?" "Beni
ovecekler mi?" "Benimle alay edecekler
mi?" diye merak eder...
dogurur. Fark edilen insan ayni zamanda
kabul edilmek ve deger gormek ister.Yani,
birey hem kendisine given ve saygi duymak
isterken hem de baskalari tarafindan boyle
algilanmak ister.

ortaya cikar. ikinci kategoride yer alan

ise statl ve prestij gibi kazanilmis

pozisyonlarla birlikte gelir. Basari, insanlarda
toplum tarafindan fark edilme istegi

..Kisinin dogal egilimi, kendisine yénelik her
tarld anbik tepkiyi, kalici bir tutum olarak
degerlendirmektir. Sosyal imajina dair

degerlendirmesi buyuk 6l¢cude, baskalari
uzerinde yarattigi etkiyi nasil algiladigina
dayanir. Sosyal imajina dair bu dusuncesi,
kendi benlik kavramini da etkileyebilir.
Ornegin: “Eger fiziksel olarak cekici

degilsem ya da iyi bir konusmaci degilsem,

insanlar beni sevmez ve degersiz olurum. P
"m_»..?.'_ e = 3 . L

“ih“, '“ﬂ;"’::-“ 0O 4 € '3 E"
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DEGERLI HISSETMEK ICIN NELER YAPILABILIR?

Oldugun “sen” ile olmak istedigin “sen” i iyi taniyip ayirt etmelisin. Oldugun senden
nefret edip uzaklasmak yerine onu kabul edip o sekilde iletisim kurmaya ve sevmeye
baslayabilirsin. EGer sadece olmak istedigin “sen” e dogru hareket etmeye calisirsan
gecmis hep pesinden gelir ve sen de kagmaya devam edersin. Her kacis ve takip ise stres
yaratir ve kisir dongli devam eder.

Kendinin iyi yonlerini belirlemelisin. Fiziksel 6zelliklerin, karakter 6zelliklerin hepsini
katarak bir liste yapmalisin kendine.

Geg¢misinde edlendigin, keyif aldigin, mutlu oldugun zamanlari distinmelisin. Mutlu
anlarini hatirlamak kendini degerli hissetme duygunu arttiracaktir. Hem bdoylece
gelecekte de benzer sekilde mutlu anlar veya etkinlikler planlamak icin seni motive
edebilir.

Kendini elestirmekten, baskalariyla kiyaslamaktan vazge¢cmelisin.

Kendine sefkat ve kabul, kisinin kendisini oldugu gibi kabul etmesini ve kendine karsi
daha nazik olmasini saglar. Bu, degersizlik duygunu hafifletebilir.

Kendine basarili ve statu sahibi olmayr 6nemsemeden, hicbir karsiligi olmadan sadece
yapmaktan keyif alacagin yeni ugraslar bulmalisin.

iliskilerinde asiri fedakarligi birakarak esit iliskiler kurmaya calismalisin. Daha fazla
verdigin iliskiler dengeyi bozar.

Saglikli beslenip, yeterince uyumali, dlizenli spor veya egzersiz yapmalisin, ruhunu
doyuracak hobiler bulmalisin.

Tdm bunlara ragmen hala kendinizi degersiz hissetmeye devam ediyorsaniz bir uzman
destegi alabilirsiniz.

KAYNAKCA

e Beck, A. T. (1979). Cognitive therapy and the
emotional disorders. Penguin

P e Budak, B. (2024). Hayat Acemileri icin Yagam
Toplumumuzda herkes... Rehberi. istanbul: Kronik Kitap.

kendisine; sabif, saglam e https://evdesaglik.memorial.com.tr/saglik-
temellere dayanan ve blogu/genel/maslow-ihtiyaclar-hiyerarsisi/

genellikle viiksek bir deger e https://jetklinik.com/blog/degersizlik-

o . duygusu-nedir-nasil-basa-cikilir
bicilmesine muhtagtir ya da e https://kaganay.com/degersizlik-duygusu/

bunu ister.” o https://www.biraile.com/degersizlik-duygusu
e https://www.sonepsikoloji.com/degersiz-
Abraham Maslow hissetmek/

Semagiil DILEK
PSIKOLOJiK DANISMAN
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SOSYAL ANKSIYETE

S~ A—T-

T~— -

Utangac¢_misinizdir?
Sosyal bir ortamda insanlar_sizi dinleyecegi_ ve
izleyecegi icin ¢ekindiginiz olur mu? a

Cogu insan ozellikle yeni insanlarla karsilastiklari sosyal
ortamlarda bir miktar kaygi yasayabilir ve bu normal
kabul edilir. Psikolojik bir sorun olarak tanimlanan sosyal
kaygl ya da sosyal anksiyete bozuklugu baska insanlarin

kendisini inceleyebilecegi sosyal ortamlarda kisinin
davranislarinin  ve  fiziksel  belirtilerinin  olumsuz

degerlendirilmesinden, yargilanmasindan kaygi
duymasidir. Bu sorun utangacliktan cok daha ciddi bir
durumdur. Bunu daha iyi anlayabilmek icin bir dakika i¢in
odaklanin ve soyle bir durum yasadiginizi gozinizde
canlandirmaya c¢alisin:

] Uzun bir tereddiitten sonra tanimadiginiz bircok insanin oldugu bir davete geldiniz. iceri
giriyorsunuz ve biitiin bakiglarin sanki bir anda sizin iizerinize dondiigiinii diisiiniiyorsunuz.
Kalp atislariniz hizlaniyor ve yiiziiniiz kizariyor. insanlann sizi siizdiigiinii ve kendi aralarinda
konustuklarini goriiyorsunuz. Onlarin sizinle, Yyiirilyiisiiniizle, kiyafetinizle, yiiziiniiziin
kizarmasiyla ilgili soyleyebilecekleri olumsuz seyler kulaginizda ¢inlamaya basliyor. Kalp
atislariniz daha da hizlaniyor ve kizarmaniz yetmiyormus gibi bir de terlemeye
basliyorsunuz. Kayginiz o kadar artiyor ki diismemek icin yavas adimlar atmaya
calistyorsunuz. Bu kayginizin herkes tarafindan fark edildigini diisiiniiyorsunuz. Odanin
icindeki en kuytu koseye kendinizi atiyorsunuz ve arkanizi insanlara donerek bir seylerle
ilgilenir gibi yapmaya calisiyorsunuz. Kimsenin gelip sizinle konusmamasi icin icinizden dua
ediyorsunuz ve kimseyle goz goze gelmemeye calisiyorsunuz. Bir saati bu sekilde gecirdikten
sonra uygun bir firsatta toparlanip oradan ayriliyorsunuz. Eve dondiigiiniizde gecenin ne
kadar kotii gectigini gozuniiziin oniine insanlarin sizi yiiziiniiz kizarmis ve terlemis bir
sekilde izledikleri anlari getirerek diisiiniiyorsunuz. Uzun zamandir bu kaygiyla yasadiginiz
icin sikintiniz artiyor ve bir daha bu tiir davetlere hi¢ gidemeyeceginizi diisiiniiyorsunuz.

Sosyal anksiyete bozuklugu olan kisiler, yukaridaki ornekte oldugu gibi, sosyal ortamlarda
kendilerini kucguk dusurecek, utandiracak, hatta rezil edecek bir sekilde davranmaktan
korkarlar ya da kaygil duyarlar. Bununla birlikte elestirilmelerine neden olabilecek terleme,
kizarma, titreme, dil siircmesi gibi fiziksel belirtiler géstermekten de kaygilanirlar. insanlarin
kendilerini tuhaf, aptal, kac¢ik, sikici, kirli, korkutucu, zayif ya da bedenilmez olarak
nitelendirilmesinden endiselenirler. Bu tlr ortamlarda tim dikkatlerini kendi Uzerlerine
odaklarlar, nasil davrandiklarini gozleme baslarlar, baskalari gézinde nasil gorunduklerini
dusinlrler ve kendilerini olumsuz dederlendirirken baskalarinin da bu sekilde
degerlendirdiklerini disunurler.

3

Suram Bilten

19



Subat 2025, Sayi 23

Sosyal Anksiyete, bireyin kendisine yabanci olan ya da kendi

hayatinda sosyal iliskilerinde bulunan bireyler tarafindan
degerlendirilebilecegi ve bir sekilde yargilanabilecedi ile ilgili korku
yasadigi bir kayglr bozuklugu turidir. Son yillarda ve guinimuzde
sosyal fobi, ozellikle ¢ocuk ve ergenlerde gorulen en yaygin kaygi
bozukluklarindan biri olarak tanimlanmaktadir. Ayni zamanda
sosyal fobi, bu bireylerin bir toplulugun oniinde ya da kendisine
yabanci olan kisilerle konusmaktan kagma, rahatsizlik ya da
yetersizlik hissi duyma, hata yapmaktan asiri derecede korkma gibi
tepkilere neden olabilen kaygi turlerinden biridir. Sosyal fobi tanisi
olan bireylerde, yasanan kaygi ya da asin korkunun anlaml
olmadigini bildikleri, kaygi yaratan durumdan kaginma ihtiyaci
duyduklari veya yasanan yogun korku ya da kaygi ile beraber bu
duruma katlanma davranisi gosterdikleri gozlenmektedir.

st

Sosyal Anksiyete Bozuklugu, kadinlarda, yalniz

yasayanlarda,_issiz, diisiik gelir ve egitim diizeyinde
daha sik goriildiigii  bildirilmektedir. Sosyal
Anksiyete Bozuklugu’nun yayginligi kadinlarda daha
stk (erkeklerin 2 kati) olmakla birlikte tedaviye
basvuranlar daha c¢ok erkeklerdir. Bu durum
oncelikle sosyal ve kiltirel etkenlere baglidir.
Tedaviye basgvuran kisiler daha ¢ok egitim, is ve
kariyer planlari  olan erkek hastalardir. Son
donemlerde kadinlarin da egitim ve Kkariyer
planlarinin eskisine gore daha fazla olmasi, kadin
hasta basvurusundaki artisin bir nedeni olabilir.
Egitim, kariyer ve is hayati gibi rekabetin ve
performansin énemli oldugu alanlarda goérev yapan
sosyal fobikler daha sik tedavi i¢in basvurmaktadir.
Sosyal Anksiyete Bozuklugu,_ kisinin hedefleri icin
ciddi bir engeldir ve Kkisinin islevselligini ciddi bir
diizeyde etkilemektedir.

12 Fgerser uzuyoriar?,
| \) @ L
) ( ) da
N2
acaba bana m cezd oure?

giliyoriarz. YO
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Sosyal Anksiyete Bozuklugu DSM-IV TR Sosyal Kaygiya Sebep Olabilecek Durumlar
Nelerdir?

e Tanimadik insanlarla karsilastigi ya da
baskalarinin gozunin uzerinde 4  Gecerli ve giivenilir bir sosyal kayg testi olan
olabilecegi, bir ya da birden fazla 7 |jebowitz Sosyal Kaygi Olcegine gore sosyal
toplumsal ya da bir eylemi anksiyete bozukluguna sahip insanlarda kaygiya

gerceklestirdigi durumdan, belirgin ve .
sirekli bir korku duyma: kisi kiicik sebep olabilecek bazi sosyal durumlar sunlardir:

duruma du§eceg| ya da utang duyacag| e Halka a(;lk alanlarda yemEk yemEk ya da bir
bir bicimde davranacagindan korkar (ya seyler igmek, bir eglenceye katilmak
da anksiyete belirtileri gosterir). Not: e Topluluk éniinde hazirlikli ya da hazirliksiz

Cocuklarda, tanidik kisilerle yasina
uygun toplumsal iliskilere girebilme
becerisi olmali ve anksiyete, sadece

konusmak
e Evde misafir agirlamak

eriskinlerle olan etkilesimlerinde degil, * Bilgi, beceri ya da yeteneginin sinanmasi
yasitlariyla karsilastigi ortamlarda da 4 e Para iadesi almak Uzere satin alinan bir Urini
ortaya ¢ikmalidir. : iade etmek

e Korkulan sosyal durumla karsilagsma, e Israrci satis elemanlarina karsi koymak

hemen her zaman anksiyete yaratir ki, bu
anksiyete, duruma bagli olarak, panik
atak bicimini alabilir. Not: Cocuklarda

e Cok iyi tanimadigi biriyle g6z temasi kurmak
e Cok iyi tanimadigi birine ayni goruste

anksiyete, aglama, huysuzluk gosterme, 4 olmadigini ifade etme

donakalma ya da vyabanci insanlarin I e Cok iyi tanimadig biriyle telefonda konugmak
OLdUgU toplumsal durumlardan uzak . B|r|s|y[e tan|§maya (;_a“smak

durma olarak gorulebilir. * Genel tuvaletleri kullanmak

e Kisi, korkusunun asiri ya da anlamsiz
oldugunun ayirdindadir. Not: Cocuklarda
bu dzellik olmayabilir.

e Korkulan sosyal ortamlardan ya da
performans  gerektiren durumlardan
kacinilir ya da bu durumlara asiri
anksiyete ile katlanilir.

e Kacinma, anksiyoz beklenti ya da |
korkulan sosyal ortamlarda vya da +
performans gerektiren durumlarda ’
yasanan sikinti, kisinin gunluk, mesleki
ya da sosyal aktivitelerini ya da
iliskilerini etkiler ya da fobiyle ilgili
yogun sikintilari vardir.

e 18 yasindan kucuklerde, stire en az 6
aydir.

UTANGAGLIK MI, SOSYAL FOBI Mi?

Toplumda insanlarin bircogu utanga¢ oldugunu ifade eder ve hayatlarini bunu kabullenerek
gecirebilirler. Fakat ne yazik ki sosyal fobi utangacliktan ¢ok daha fazlasi ve bu iki durum siirekli
birbiriyle karistiriliyor.

Sosyal fobi sahibi bireyler utangacliktan farkli olmak iizere toplum oniinde konusma yapacaklarsa
haftalar oncesinden kaygli duymaya baslayabilirler. Kaygi oOyle bir seviyeye gelir ki uyku
bozukluguna bile sebep olabilir. Bunlarin yaninda toplum oniinde konugsmayi ornek verirsek bu
esnada kalp carpintisi, asiri terleme, titreme ve nefes darligi yasanabilir. Sadece toplum oniinde
konusma gibi durumlarda degil, ilerleyen sosyal fobi seviyesinde bireyler toplum oniinde bir sey
yiyip-icmede ve herkese acik tuvaleti kullanmada bile sikinti yasayabilirler. Sosyal fobi yasayanlar
bu durumun farkinda olsalar da durumu kontrol altina almak onlar icin zordur.

Suram Bilten
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TEDAVI

Agir sosyal fobiye sahip kisiler icinde . Sosyal Anksiyete Bozuklugu, tedavisi olan
bulunduklari yogun sosyal kaygilar ve t bir hastaliktir. Sosyal Anksiyete’de ilag
kacinma davranisi sebebiyle okulda, iste ve tedavisi ve psikoterapi (konusmaya dayali
. . e ruhsal  tedavi) uygulanir. Hastanin
diger insan iliskilerinde aksakliklar .

. ] durumuna gbére bazen tek basina
yasayabilirler. Ancak sosyal fobi tanisini psikoterapi, bazen ilac tedavisi uygulansa
yalnizca bir psikiyatr veya psikiyatrist da genelde her ikisinin  beraber
tarafindan konulabilir. Eger sosyal durumlarda uygulanmasinda basari daha yuksektir.
yﬁgadlglm‘z kvorkunun "hayat|n|2| olumsuz Sosyal Anksiyete’de en sik uygulanan
yonde etkiledigini dustnUyorsaniz profesyonel terapi sekli Bilissel ve Davraniscl
destek almaniz onerilir. Terapidir. Bilissel terapide kayg! duygulari

t ve bu kaygiya karsi olusan bedensel
Sosyal fobinin tam olarak basladigi ve ilk + tepkileri tanima, kaygl doguran
gorilmeye baslanan yaslari belirlemek durumlardaki dislincelerin ne oldugunu
Ol.dUk(;'a zor olmakla blr[lkte, yapllan an[ama’ bunlara kar§| ba§a g|kma

calismalarda ¢ogunlukla ortalama olarak
13-14 yaslarinda basladigi, 25 yasindan
sonra baslamasinin nadir oldugu ve erken

stratejileri gelistirme gibi asamalar vardir.
Oncelikle sosyal fobinin gelismesinin
nedenlerini ¢dzumlemek Uzere calismalar

yasta  oOzellikle ergenlik ~doneminde g yapilir. Daha sonra kisinin asiri ve kontrol
baslamasina ragmen bu bozukluga sahip etmesi zor endiselerinin yerine daha
olan hastalarin tedaviye vyillar sonra mantikli  disiinceleri koymak lizere

bagladigr gorilmektedir. calisilir. Davranissal terapide ise model

olma, yakinmalarin Ustline gitme,
belirtileri daha net algilayabilmesi icin rol
oynama, gevseme egitimi, sosyal beceri
egitimi gibi her hastada farkli
uygulanabilecek yontemler vardir. Ayrica
aile ve grup terapisi de uygulanabilir.

Sosyal fobinin genel olarak sikca iki alt
tipe ayrildigr goriulmektedir: Bunlardan
ilki; yaygin olarak gorilen sosyal fobi,
bireyin belli durumlar olmaksizin her
durumda gosterdigi kaygi halidir. Digeri
ise yaygin olarak gorilmeyen sosyal fobi;

bireyin sadece belli durum, kisi ya da | Terapi sdrecinin uzunlugu ve sirecin

olaya gosterdigi kaygi halidir. + sonunda elde edilecek gelismeler kisiden
kisiye degisiklik gosterir ve kisinin mizaci
ile iligkilidir.

KAYNAKCA

e https://www.bilisseldavranisci.com/halka-
yonelik/12/sosyal-anksiyete-bozuklugu-sosyal-fobi

e https://www.pearsonjournal.com/index.php/pub/article/
view/548/481

e https://www.hiwellapp.com/blog/sosyal-fobi-ve-sosyal-
anksiyete-bozuklugu-nedir-nasil-yenilir

e https://dergipark.org.tr/en/download/article-file/115089

e https://tzv.org.tr/psikoloji/utangaclik-mi-sosyal-fobi-mi/

e https://datem.com.tr/blog/tum-yonleriyle-sosyal-kaygi-
ve-sosyal-anksiyete-bozuklugu/

dbnmenin
zamani geldi!

LUTFEN
ACMA!

Merve SOYLU
PSIKOLOJiK DANISMAN
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2024 YKS
KAZANANLARIMIZ

SusehriFenLisesi Program Adlanna gore
YKS Sonuclan

PROGRAM PROGRAM

Atatiirk Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi
Program Adlanna gore YKS Sonuclan

PROGRAM PROGRAM

Suram Bilten
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Kazzim Ayan Anadolu Lisesi Program
Adlannagore YKS Sonuclan(Lisans)

PROGRAM

PROGRAM

1 1
1 1
1 1
1 1
1 2
1 1
1 2
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
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Kazim Ayan Anadolu Lisesi Program
Adlannagore YKS Sonuglan(Onllsans)

PROGRAM PROGRAM

Farabi Meslekive Teknik AnadolulLisesi
Program Adlanna gore YKS Sonuclan

PROGRAM

PROGRAM

Suram Bilten
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Susehr Cok Programli Anadolu Lisesi Program
Adlannagore YKS Sonuclan

PROGRAM PROGRAM

Sezai Karako¢ Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi2024
Program Adlanna gore YKS Sonuclan

PROGRAM
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Susehri Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi
Program Adlanna gore Lisans YKS Sonuclan

PROGRAM

PROGRAM
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2024 LGS KAZANANLARIMIZ

/\—/
ATATURK ORTAOKULU 2024 LGS YERLESTIRME SONUCLARI

OKUL ADI OGRENCI SAYISI

SiVAS FEN LiSESi 3

ERZINCAN FEN LiSESi 4

SELGUK ANADOLU LIiSESi 1

SUSEHRI FEN LiSESI 41

ERBAA YILMAZ KAYALAR FEN LiSESi 1
MERZiFON iRFANLI ANADOLU LiSESi 1

SiVAS ANADOLU LiSESi 3

PROF. DR. NECATI ERSEN SOSYAL BiLiMLER LiSESi 2
KAZIM AYAN ANADOLU LiSESi 23

FARABiI MESLEKI VE TEKNiK ANADOLU LiSESi 8
iST. BAKIRKOY KARTAL TEPE GPL 1
SUSEHRiI ATATURK MESLEKi VE TEKNiK ANADOLU LiSESi 19
SUSEHRiI COK PROGRAMLI ANADOLU LIiSESi 7
SUSEHRi SEMiHA YILDIRIM A.i.H.L 8
SUSEHRI MESLEKi VE TEKNiK ANADOLU LiSESi 7
SEZAi KARAKOG MESLEKIi VE TEKNiK ANADOLU LiSESi 3

TOKI KOSEDAG ORTAOKULU 2024 LGS YERLESTIRME SONUCLARI

OKUL ADI OGRENCIi SAYISI

SUSEHRI FEN LiSESi 1

SiVAS SELCUK ANADOLU LiSESi 1

Suram Bllten
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SEHIT BAYRAM YUCE ORTAOKULU 2024 LGS YERLESTIRME
SONUCLARI

OKUL ADI OGRENCIi SAYISI

SUSEHRI FEN LiSESIi 2

KAZIM AYAN ANADOLU LiSESi 7

FARABI MESLEKi VE TEKNiK ANADOLU LIiSESi 1
SEMiHA YILDIRIM A.i.H.L 1

SUSEHRI COK PROGRAMLI ANADOLU LiSESi 5
SEZAi KARAKOG MESLEKi VE TEKNiK ANADOLU LiSESi 1
ATATURK MESLEKi VE TEKNiK ANADOLU LiSESi 4
SUSEHRi MESLEKi VE TEKNiK ANADOLU LiSESi 1

CUMHURIYET ORTAOKULU 2024 LGS YERLESTIRME
SONUCLARI

OKUL ADI OGRENCIi SAYISI

ERZINCAN FEN LiSESi 1

PROF.DR. NECATi ERSEN SOSYAL BiLiMLER LiSESi 1
SUSEHRI FEN LiSESi 11

TOKAT ERBAA FEN LIiSESi 1

ELBiSTAN ANADOLU LiSESi 1

iHL PROJE BOLUMU 1

Suram Bllten
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