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COCUKLARIMIZLA NITELIKLI VAKIT GEGIRMEK

NEDEN ONEMLI?

Degerli Velimiz; ekim ayi rehberligin penceresi
bultenimizi planlamanin disina clkarak
gocuklarimizin  en ¢ok ihtiyacinin  oldugunu
gozlemledigimiz bir konuda yazmak istedik.
Konuya “Bagimhhk” deneylerini anlatarak
baslayalim.

Farelerle Yapilan “Bagimlilik” Deneyleri

Deneyler ¢ok basitti: Bir deney faresini iki suluklu bir kafese koyuyorlar. Bunlardan biri sadece su
iken digeri uyusturu madde katilmis su oluyor. Bu deneyi her yaptiklarinda farenin uyusturuculu suya
kafayi taktigini ve kendini éldiriinceye dek icmeye devam ettigini goriyorlar.

Psikolog Bruce Alexander’in Yeni Bakis Agisi

1970’lerde bir psikoloji profesérii olan Bruce Alexander, bu deneylerle ilgili tuhaf bir seyin farkina
vardi. Fare kafese her zaman yalniz konuyordu. Bu sebeple uyusturucu disinda yapabilecegi bir sey
yoktu. Bruce Alexander bu deney farkli yapilirsa neler olacagini merak etti. Bdylece bir fare parki
kurdu. Daha dogrusu bir fare cenneti. Farelerin, renkli toplarinin ve tiinellerinin oldugu ve oynayacak
bir strii baska farenin oldugu bir kafes. Kisaca bir farenin isteyebilecegdi her sey vardi.

Deneydeki Farkhlik Sonuglari Da Etkiledi

Fareler icin hazirlanan bu parka yine normal ve uyusturuculu suluklar kondu fakat isin ilgin¢ yani,
Fare Parki'nda fareler nadiren uyusturuculu su kullandi. Uyusturuculu suya hicbiri takilmadi, higbiri
asir doz almadi.

Farelerde Boyle De Ya insanlar?

Vietnam Savasi’nda Amerikali askerlerin yiizde yirmisi yiiksek dozda uyusturucu kullaniyordu.
ABD’deki halk ise cok endiseliydi. Cunku savas bitince ABD sokaklarinda yuz binlerce uyusturucu
bagimhisi olacagini diisiindiler. Ancak eve donen askerler incelendi ve cgarpici bir sey goéruldi.
Askerler rehabilitasyona gitmediler, hatta hicbir sikinti yasamadilar. Yuzde doksan besi eve doniince
uyusturucu kullanmayi birakti ciinkii yuvalarina, sevdiklerine, arkadaslarina kavustular. ihtiyaglari
olan baghhgi bir maddeyle gidermelerine gerek kalmadi.

insanin En Temel ihtiyaglarindan Biri “Bag Kurmak”

insan toplumsal bir varlik ve her gelisim, degisim siiphesiz hayatimizi etkiliyor. En ¢ok da aile
yapisini. Aile icindeki degisim de okulu, ¢evreyi, her yeri etkisi altina alyor. Bir seyler ne kadar
degisirse degissin“Bag Kurmak”ihtiyaci degismiyor. “Bag Kurmak” kadar ne ile bag kurdugumuz da
onemli tabi. Modern ¢ag@in insanlari bizler, maddelerle insanlardan daha fazla iletisim kuruyor gibiyiz.
Bu madde uyusturucu olmak zorunda degil elbette. Telefon, televizyon, tablet, para..

Fiziksel Olarak Ayni Ortamda Olmak Bag Kurmak igin Yeterli Degil

Rehberlik gorismelerinde ogrencilere evde kimlerle yasiyorsun diye sordugumda hemen cevap
alabiliyorum. “Evdekilerle nasil vakit gegcirirsin, onlarla en ¢ok ne yapmayl seversin?”diye
sordugumda ise biraz dusiinmeleri gerekiyor. Dusunirken farkindalik olusuyor sanirim ki akabinde
“Annem, babam ¢ok yogun oluyor, ¢ok yoruluyorlar” cevabini aliyorum bazen. Aslinda bag kurmak
icin saatlerce birlikte vakit gecirmek gerekli degil. Gegirdigimiz vakti nitelikli degerlendirmek yeterli
olacaktir.

Nitelikli Zaman Nasil Gegirilir?

Cocukla nitelikli vakit gegirmek igin birebir iletisim icinde olunmali; onu dinlemeli, g6z temasi kurmal
ve birlikte aktiviteler yapmalisiniz. Cocugunuza duygularini sorabilirsiniz. Buglin seni mutlu eden ya
da Uzen bir sey oldu mu? gibi.Duygularini sorarken yargilamak veya konusmasini kesip 6giit
vermeye baslamak gibi yaklasimlar yerine gercekten anlamaya c¢alisarak dinlemek etkili olacaktir.
Siz de uygun sekilde kendi duygularinizdan bahsedebilir ve bu duygular tUzerinden konusmalar
gerceklestirebilirsiniz. Bu tarz bir konusma ¢ocugun hem duygu ve distncelerini belirtebilmesi igin
hem de empati gelisimi agisindan 6nemlidir. Bazi ¢ocuklar duygularini konusarak degil resimle,
muzikle ya da oyun oynarak ifade eder. Cocugunuz kendini nasil daha iyi ifade ediyorsa o sekilde
birlikte vakit gegirebilirsiniz. Siz resim ¢izemiyor ya da oyun oynamay! bilmiyor olabilirsiniz. Birakin
cocugunuz da size bir seyler 6gretsin. Cocugunuzla iletisim kurarken kendi yontemlerinizi degil ona
iyi gelen onun kendini iyi hissettigi ydntemi kullanmak daha etkili olacaktir.

Nitelikli Zamanin Siiresi Ne Kadar Olmali?

Aslinda bunun icin uzun saatlere gerek yok. Sadece ¢ocuk sizinle ne zaman ne kadar vakit
gegcirececigini ve o sirenin sadece ona ait oldugunu bilmelli. Bu vakit ailece hepbirlikte gegirilen
siireden ayri bir siire olarak planlanmalidir. Ornekleyecek olursak; gocuk Pazartesi giini sadece
baba-ogul/kiz olarak 40 dk gecireceginizi, Carsamba gunu anne-ogul/kiz olarak 30 dk gecirecegini
bilmeli. O saat diliminin sadece ona ait oldugunu bildiginde kendini 6zel hissederek sizinle daha
saglikli bir bag kuracaktir.

“Cocuga gergekten zaman ayirmak, ona olan sevginin en guglt ifadesidir.”

Saygilanimizla.
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