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I OZ DISIPLIN

insan, olmasini arzu ettigi seylerin gerceklesmeyisinden olumsuz etkilenir.
Gergeklesmeme sebepleri i¢gsel ve digsal faktorler olarak ikiye ayrilir. Digsal faktorler
kiginin kendisinden kaynaklanmayan ve degistirme imkani bulunmayan durumlari
ifade eder. icsel faktorler ise tamamen kisinin kendisiyle ilgilidir. Olmasi istenen bir
seyin gergeklesmeme sebebi digsal faktérlerden degil de kisinin motivasyon
eksikliginden, sorumluluklarini yerine getirebilecekken getirmemesinden
kaynaklaniyorsa, kisi bu durumda hem arzusunun gergeklegsmemesinin olumsuz
duygulariyla, hem de kigisel olarak kendisine atfettigi negatif elestirilerle bas etmek
durumunda kalir.

“Iste ve olsun” s6zU kismen dogru olsa da, yetersiz bir séylemdir. istemek, tek
basina yeterli bir motivasyon kaynagi degildir. Kendimizi disipline etmekte gucluk
cektigimizde, olmasini istedigimiz degisiklikler yagamimizda yer bulmakta zorlanir.

Temeli kazilmamig, altyapisi kurulmamig bir zemine bina ingsa etmeye benzer.
Kendinizi yapmak istediginiz eyleme ydénelik hazirlamaniz, bunun igin de 6z
disiplininizi saglamaniz ve kararli hareket edecek motivasyona sahip olmaniz gerekir.

Oz disiplin, insanin kendisi i¢cin belirledigi amacglari gergeklestirebilmek adina
distince ve eylemlerinde kisisel kontrolunt saglamasidir. Kiginin yasamiyla ilgili
aldigl kararlar dogrultusunda planlar yapip uygulayabilmesi ve istikrarl bir tutum
sergilemesi 6z disiplinin varligini gésterir. Gunluk aligkanhklar, gelecek planlari,
egitim, saglik, sosyal iliskiler.. kisacasi yagsamla ilgili ku¢uk ya da buyuk atilacak her
adim i¢in gerekli olan 6z disiplin, kiginin onu eyleme gecmekten alikoyan hislerini
kontrol etme ve zayif yénlerini agma becerisidir.

Oz disiplin, karakterin 6nemli bir pargasidir. Sorumluluk almak, uzun vadeli
hedeflere ulasabilmek adina guglt istekleri ertelemek ve anlik hazlardan
vazgecmekle karakterize edilir. Oz disiplinin gelisiminde cocukluk yasantilarinin
énemi buyuktar; ancak her yasta gelistiriimesi mimktn olan bir beceridir.




OZ DiSiPLIN CELiSImi
iCIiN TAUSIVELER

Hedef Belirleme: Kisinin ne istedigini
acik bir sekilde belirlemesi, belirledigi
hedef uzun vadeliyse hedefini alt
hedeflere bélmesi ona bir yol haritasi
sunacaktir. Alt hedefler, basardik¢a
ana hedefe yaklagma motivasyonu
saglar ve bir sonraki alt hedef i¢in
kisinin gudulenmesini arttirir. Cizilecek
bir resmin kurgulandigi sekilde
cizilebilmesi i¢in édncelikle bir eskize,
yani neyin nereye cizilecegini 6nceden
belirleyecek bir taslak ¢izime ihtiyag
duyulur. Elbette eskiz olmadan da guzel
bir resim elde edilebilir; ancak basginda
kurgulanandan uzaklasilabilir. Uzun ve
kisa vadeli hedefler belirlemek; neyi, ne
icin yaptiginizi bilmenin guveniyle sizi
arzu ettiginiz resme ulastirir.

“Hayallerinize dikkat edin; diigiinceye doniigiirler.
Diigiincelerinize dikkat edin; davraniga doniisiirler.
pavramiglarimiza dikkat edin; aligkanhiga doniigiirier.

Hedefi Dile Getirme: Kisinin hedefini
baska insanlara sdylemesi bir
motivasyon kaynagidir. Zihinden gelip
gecgen, “sahitsiz” hedeflerden kolaylikla
vaz gecilebilir; ancak dile getiriimis,
birilerinin kulagina aktarilmig “sahitli”
hedefler kigisel sorumlulugun Gzerine
sosyal olarak séyledigini yerine getirme
sorumlulugunu da ekler ve bu
hedeflerden vazgecmek daha zor olur.

Hedefi Hayal Etme: Hedefin
gergeklegsmesi durumunda olacaklari
hayal etmek kigside duyusal bir vizyon
gelistirir. Basari elde edildiginde
hissedilecek memnuniyeti dusinmek
motivasyonu yukseltir ve bu durum 6z
disiplin gelisimini destekler.

Aliskanhiklarimza dikkat edin; kaderiniz olurlar.”

Hazirbulunusluk: Hazirbulunusluk kiginin bir davranigi sergilemesi igin gerekli
donanima sahip olmasidir. Bu donanimlar édnceki 6grenmeler, fiziksel ve ruhsal saglik
durumu, ilgi ve merak sahibi olma gibi konulari icerir. Hedefler belirlenirken, elde
bulunan kosullarin gergekgi degerlendirilmesi ve hazirbulunusgluk dtzeyine goére bir
ilerleme plani yapilmasi énemlidir. Kisinin kendisine hazirbulunusluk seviyesinin
Uzerinde hedefler koymasi 6z disiplinini saglamakta gucltkler ¢ikaracak, basarisizhik
yasamasina ve umutsuzluga kapiimasina neden olacaktir.

Fiziksel Hazirbulunusluk: Oz disiplin igin fiziksel hazirbulunusgluk belirleyici
etmenlerden biridir. Uykusuzluk, aclik, susuzluk, hasta olma hali gibi durumlar beynin
potansiyelinin altinda ¢calismasina neden olan fiziki faktérlerdir ve kisinin kendini

kontrol etme becerisini zayiflatirlar.



Verimli Saat Tespiti: Her insanin yasam ritmi farklidir, dolayisiyla bu farklhiliklar
verimli olunan saatleri de degistirir. GUnun hangi saatinde daha verimli olundugunu
kesfetmek, 6zdisiplini saglamayi ve hedeflenen basariyl elde etmeyi
kolaylastiracaktir.

Kendine inang: Kisinin istikrarli olacagina,
kararini verdigi seyleri yapacagina dair.
kendi i¢ sesininin olumlu geyler sdylemesi
oldukca énemlidir. Zihin, inanmadigi bir
sey Uzerine ¢cabalamayi yersiz
bulacagindan, bunun ic¢in 6z disiplin
gelistirmeyi de anlamsizlastirir. “Zaten
sinavi gegcemeyecegim, uykumdan
olmayayim.”, “Nasilsa kilo
veremeyecedim, istedigimi yiyeyim.”,
“Kimse bu konuda basgarili olamamisg, ben
nasil olayim, en iyisi bosuna
ugragsmamak” benzeri ¢ikarimlarda
bulunan zihin, caba géstermekten
vazgecer.

Zihnin kendisine séylenileni
gergek kilma ¢abasi, yani
“Kendini Gergeklestiren
Kehanet” konusu, Ekim
bultenimizde "Basglangiglar”
yazisinda yer almisgti.
Erigsmek i¢in QR kodunu
okutunuz.

Ornek - Rol Model Alma: ilham veren, basarili bulunan insanlarin yagam hikayelerini
arastirmak, engelleri nasil astiklarini, motivasyonlarini nasil sagladiklarini incelemek
6z disiplin gelistirmeye tesvik edici etki saglar. Bir enstrumani calmakta basarili
olmak isteyen bireyin basarili buldugu muzisyenleri dinlemesi, onlari arastirmasi; ya
da zararlh bir aligkanligi birakmayi hedeflemis bir bireyin bunu basaran insanlarla
konusmasi, onlarla ilgili videolar izlemesi kendisinin de benzer bir 6z disiplin
saglayarak basarabilecegi inancini asilar.

Odaklanma: Dikkat dagitan, akil ¢elen,
kararliligi etkileyecek unsurlari ortadan
kaldirmak, 6z disiplin gelistirmeyi
kolaylastirir. Bu unsurlar kilo vermek
isteyen birinin ortadan abur-cuburlari
kaldirmasi olabilir, sistemli calismak
isteyen birinin ¢aligma odasini
sadelestirmesi olabilir, teknoloji
bagimliligindan kurtulmak isteyen birinin
teknolojik aletlerden belli sUrelerde uzak
durma karari da olabilir. Kigi, kendini
gelistirmek istedigi konuda odaklanmasina
engel oldugunu dusunduagu seyleri
belirlemeli ve kendinden uzak tutmalidir.




Hatirlaticilar: Telefon, tablet ya da bilgisayarin arka planina
hedefi animsatan goérseller koymak, evin ¢egsitli yerlerine ya
da calisma alanina konuyla ilgili posterler, resimler veya
notlar yerlestirmek, takvime hatirlaticilar eklemek... Kiginin
kendini gelistirmek istedigi bir konuda etrafinda bulunan
hatirlaticilar, motivasyonunu ve dolayisiyla 6z disiplinini

arttiracaktir.

Asama Odiilleri: Kisinin
belirledigi hedefe dogru
ilerleyen adimlar belirlemesi
ve bu adimlar
gerceklestiginde sagladigi
6z disiplin igin kendini takdir
etmesi ve 6dullendirmesi
tesvik edicidir. Kendini iyi
hissedecegi bir aktivite,
sevdigi bir yiyecek ya da
kguk bir hediye

motivasyonunu arttiracaktir.

izlem Listesi: Kiginin hedefi dogrultusunda
belirledigi adimlari listelemesi ve bu adimlarda
kendini basarili ve basarisiz buldugu noktalari
yazdigi bir takip listesi olugturmasi, durumunu
objektif olarak degerlendirmesine, amaci
dogrultusunda gudulenmesine ve 6z disiplin
geligtirmesine yardimci olur. Burada énemli olan
kiginin kendine kargi ddruast olmasi ve arti-eksi
puanlarini verirken adil davranmasidir. Bunu dijital
olarak telefon ya da bilgisayarda yapmak da
mumkundur; ancak kagida dékmek fiziki bir
kodlama hissi yaratacagindan daha faydali
olacaktir.

Hata Payi Birakmak: Duygu, duslince ve
davraniglarimizi kontrol etmek, yaptigimiz
islerde 6zenli olmak, hem kisisel hem sosyal
anlamda elbette énemlidir; ancak bazen
kendimize koydugumuz kurallari
uygulayamadigimiz, planladiklarimizin digina
ciktigimiz, yani 6z disiplinimizi
saglayamadigimiz zamanlar da olabilir. Bu son
derece hayatin olagan akigina uygun, insana
ait durumlardir. Sayisini arttirmamaya 6zen
gostermek kosuluyla, kisinin kendisine hata
pay! birakmasi ruh saghgi acgisindan gereklidir.

Unutmayiniz, 6z disiplin gelistirmemis olmak bir karakter zayifligi ya da gugsuzltk
belirtisi degildir. Oz disiplin, her yasta edinilebilir bir beceridir. Aldiginiz kararlar sizi

hic zorlamayacak seviyedeyse bir 6z disiplin gelisiminden s6z edemeyiz; fazla
zorlayacak seviyede kararlar ise hayal kirikligina neden olabilir. Gergeke¢i davranmak,
karar ve karakteriniz arasinda bir anlagsma yoluna gitmek 6z disiplin saglamakta
buytk bir baslangic adimi olacaktir.

Fatma SEVGI
Psikolojik Danigman - Sariyer RAM



Uyku, biling dlzeyinin degistigi, duyusal aktivitenin ve neredeyse tium istemli kaslarin
baskilandigi dogal dinlenme halidir. insan, yasaminin yaklasik %30'unu uyuyarak
gecirir. Bu hatiri sayilir sture hakkinda daha cok bilgi sahibi olmak ve gerekli
duzenlemeleri yapmak kiginin yagsam kalitesini baytk oranda arttiracaktir.

Fiziksel ve zihinsel sagligin korunmasinda ¢ok énemli bir rol oynayan uyku, sinir
sistemi basta olmak Uzere biyolojik yapinin birgok bileseni ile dogrudan iligkilidir. TGm
memeli canlilarda oldugu gibi insanin da sinir sistemi, yapisi geregi uykuyu zorunlu
kilar. Uyku, gun boyu zihinsel ve fiziksel olarak yipranan yapilari tamir etme,
dlizenleme ve canliyl yasamini surddrmesi i¢cin hazir hale getirme surecidir. Uyku
sirasinda adeta bir "temizlik" yapilir ve vucudun fonksiyonlarini olumsuz olarak
etkileyen bircok faktér vacuttan uzaklastirilir.

Uyku gereksinimi; yas, cinsiyet, fiziksel aktivite, hastalik éyktsu, duygusal durum,
yasam big¢imi, aligkanliklar gibi bireysel ve gevresel faktorlere bagl olarak degiskenlik
gosterebilmektedir. Ortalama bir yetiskinin gecelik 7-9 saat uykuya ihtiyaci varken,
kGguk yas gruplari gelisimsel agcidan daha fazlasina ihtiya¢ duymaktadir.

ABD Uyku Vakfi, yas gruplarina gére uyku ihtiyaci surelerini asagidaki araliklarla
belirlemistir. Bu araliklar kesin bir séylem icermemekle birlikte, uyku aligkanlklarini
gozden gecirmek adina dikkate alinmasinda fayda bulunmaktadir.

0-3 ay = 14-17 saat 4-11 ay = 12-15 saat
1-2 yas = 11-14 saat 3-5 yas = 10-13 saat
6-13 yas = 9-11 saat 14-17 yas = 8-10 saat

18-64 yas = 7-9 saat 64 yas ustu = 6-8 saat



UVRUISUR

NELE

Uyku sirasinda, insan vlicudunda fiziksel ve zihinsel yenilenmeye ve genel saglga
yardimci olan gesitli fizyolojik ve nérolojik stregler gerceklesir:

Beyin Fonksiyonlarinin Diizenlenmesi:
Uyku sirasinda birgok organin faaliyeti
yavaslarken beyin is basi yapar. Bilincin
azaldigr bu surecte beyin fonksiyonlari
duzenlenir; edinilen yeni bilgi ve becerilerin
zihinsel olarak igslemlenmesi saglanir, yeni
noral baglantilar baglantilar olusturularak
hafiza yeniden yapilandirilir. Kaliteli uyku,
yeni kazanilmig bilgilerin kalicilagmasinda
ve saglamlastiriimasinda énemli rol oynar.

Fiziksel Dinlenme ve Restorasyon:

Hormon Regulasyonu: Uyku, fiziksel ve
zihinsel saghgl korumak igin énemli olan
buylime hormonu, kortizol (stres hormonu)
gibi hormonlarin dltzenlenmesine yardimci
olur. Bagisiklik sistemi igin gerekli bircok
hormon, uyku esnasinda yayilir. Yapilan
egzersiz ve antremanlar sonrasinda
kaslarin gelismesini saglayan anabolik
hormonlar da uyku sirasinda salgilanir.
Kaliteli bir uyku sayesinde vyapilan
egzersizlerden sonu¢ alma potansiyeli
artar.

ic organlarinin faaliyetleri yavaslar. Derin
uyku sirasinda hasar gérmus vucut dokulari
onarilir ve hucreler yenilenir. Uyanikken
kullanilan kaslar gevser, bu da gerginligin
azalmasina ve fiziksel iyilegmeye yol acar.

Psikolojik Sagaltim: Uyku, zorlu dénemlerin
etkilerini ve stres oranini azaltmaya, genel
ruh  halini iyilestirmeye ve psikolojik
dengenin korunmasina yardimci olur.

ICUSU

Vucut, gece boyunca déngu halinde derin ve hafif uyku evrelerine girer. Uyku, Non-REM
uykusu ve REM uykusu olarak iki ana basgliga ayrilir ve toplam 5 evredir.

a. Non-REM Uykusu: Kendi icinde dort evreden olusur:

1. Evre Hafif Uyku: Kisa sureli uykuya gegis agsamasidir. DUgsme hissinin ve kas seyirmelerinin
yasandigi evredir. Gecenin %5'ini olusturur.

2. Evre Hafif Uyku: Uyku sUresinin %45 -60"1ni olugturur. Solunum ve kalp atigi sabitlenir;
vucut sicakligr duser. Motor bellegin, yani hareket ve davranigla égrenilen bilgilerin
hafizaya aktarildigl evredir. Bu evrede uyanmak giderek zorlasir.

3. ve 4. Evre Derin Uyku: Derin uykunun basladigi evredir. Solunum ve kalp atigi yavaslar,
kaslar gevser. Onarim, geligsim, dinlenme ve iyilesme bu evrelerde gergeklesir. Saglikli bir
uyku déngusunde bu evre uykunun %15-20'sini olusturmalidir.

b. REM Uykusu: 5. evredir. ingilizce “Rapid Eye Movement” N‘;.:;'::M

s6z 6beginin kisaltmasidir, “Hizli G6z Hareketi” anlamindadir. ’ : "
Uykunun %20-25'ini olugturur. Bu evrede raya goérualar, gozler REM ' Non-REM
hareket eder, solunum duzensizlesir ve kalp atigi ytkselir. S.Evee “rrm 2.Evre
Gun igcinde 6grenilen her gsey 6n bellekten alinip tipki bir g @&ﬁ(&%@‘b
bilgisayar sistemi gibi dosyalanir. Beyin aktivitesinin en ( J
yogun oldugu uyku evresidir. REM uykusundaki bir kisinin Non-REM  Non-REM

uyanmasi zordur, aniden uyandirilirsa kisi uyanmaya uyum 4.Evre @ 3Evre
saglamakta zorlanir ve yorgun hisseder. ¢ i
Bu 5 asama tamamlandiktan sonra tekrar yeni bir uyku déngustne gegilir. Her dongu
yaklasik 90dk surer. Beyin aktivitesinin en Ust duzeyde oldugu REM uykusunun basarili bir
sekilde tamamlanmasi ve REM sonrasi yeni gecilen uyku déngusundeki hafif uyku

evrelerinde uyaniimasi zinde ve 6grenme potansiyeli yuksek uyanmayi saglar.
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Uyanma saatini uyku déngusudnun sonuna denk getirmek
icin uyanmak istenilen saatten yatis saatine dogru 90
dakikalik sarelerle geriye gidilmelidir. Sabah 7.00'de
. uyanmak isteyen biri 5 déngl uyuyacaksa (5x90dk=7.5
saat) 7.5 saat geriye gitmeli ve saat 23.30°da uyumalidir; 6
déngl uyuyacaksa (5 x 90dk=9 saat) 9 saat geriye gitmeli
ve saat 22.00'de uyumalidir.
Arastirmalar, t}zun uyumak icin uyku déngusunun ortasinda uyanmak yerine, donguyu
bitirmenin daha énemli oldugunu géstermektedir. 90 dakika olarak belirlenen uyku
doéngusu saresi ortalama bir stredir ancak bireysel farkliliklar olabilir. Bu noktada kiginin
kendi uyku déngu suresini tespit etmek igin birkag aylik uyku ganltdgu tutmasi faydal
olacaktir. Her gun kag¢ saat uyundugu, ne sekilde uyanildigl not alinmalidir. Zinde
uyanilan gunlerdeki uyku suresi esit olarak 1-2 saat arasinda surelere bélunerek birkag
ayin sonunda ortalama uyku déngusu suresi tespit edilebilir. Bunun yani sira uyku
déngusU hesabi igin gunimuz teknolojisinin uyku evrelerini élgcen akilh saatleri de
yardimci olabilmektedir. Kisisel déngu suresi tespit edildikten sonra tespit edilen sure
kadar uyanma saatinden uyuma saatine geri gitmek etkili sonuclar verecektir.

UNRUIBOZURLIUCUEIINSONNIA

Uyku bozuklugu beden ve ruh saghgini, sosyal yasami olumsuz etkileyen, akademik
basarida ve is verimliliginde dususe, kazalarda artiga neden olabilen, sik rastlanilan bir
halk saglhg! sorunudur. insomnia; uykuya dalmada, uykuyu sturdirmede guglik cekme ya
da uyudugu halde uykusunu alamama, dinlenmis hissedememe ile tanimlanan bir
rahatsizliktir. insomnia kendi basina bir hastalik olabildigi gibi baska hastaliklarin
habercisi, tetikleyicisi veya bir sonucu da olabilir.

Insomnia suresine gore Uge ayrilir; bir haftadan kisa stren uykusuzluk akut ya da gegici
insomnia, bir hafta ile G¢ ay arasinda sdren uykusuzluk subakut insomnia, Ug aydan fazla
suren uykusuzluk ise kronik insomnia olarak adlandirilir. Uyku bozuklugu yasanan sire
arttikca, hastaligin yaratacagi olumsuz etkiler de ayni oranda artar.

Uyku bozuklugunun neden oldugu problemlerin bir bélumu asagidaki gibidir:

* istah bozukluklari ve obezite,
Kalp hastaliklari,

Hormonal dengesizlik,
Bagisiklik zayifhgt,

Doku tamirinde yavaslama,
Yuksek stres,

Ofke kontrol sorunlari,

" Depresyon,

Anksiyete,

Hafiza problemleri,
Ogrenme guglugy,
Uretkenlikte zayiflik,

Karar vermede gugluk,
Konsantrasyon bozuklugu,

Uyku ve depresyon, anksiyete gibi psikolojik rahatsizliklarin iligkisi karmasiktir; psikolojik
sorunlar uyku sorunlarina yol agcabilecegi gibi, uyku sorunlari da psikolojik sorunlara
neden olabilmektedir.



[}

da dahil olmak UGzere bu saatlere sadik
kalinmalidir.

* Yatmadan bir saat &nce telefon, tablet,
televizyon, bilgisayar ekranlarindan
uzaklasiimali; puzzle, kitap okuma, resim, érgu
gibi sakin aktiviteler yapiimalidir. of

e Bir yatma zamani ritteli olusturulmalidir. Bu 24
ritbel 3-4 sirali aktiviteden olusabilir: dis
fircalama, cilt bakimi yapma, sa¢ tarama,
ertesi gunun kiyafetlerini ve canta hazirlama -
gibi. Belirlenen bu aktiviteler her aksam ayni
siralamada yapilmalidir.

* Uyku saatinden en az 4 saat énce kafein
ttketimi birakiimalidir.

* Uyku ortami serin, karanlik ve sessiz tutulmalidir.

* Uyku bozukluklari ihmal edilmemeli, kronik bir probleme doénustiginde mutlaka bir
saglik uzmanina bagvurulmalidir.

e Yuruyus ve egzersiz, yasamin bircok alaninda oldugu gibi uyku i¢in de iyilestirici etkiye
sahiptir, ddzenli olarak yapiimalidir.

* Yatak, sadece uyku alani olarak kodlanmalidir: televizyon izleme, sosyal medyada
gezinme, telefonda oyun oynama gibi uyku digi faaliyetler yatakta yapilmamalidir.

* Uyku suresinde, uyuma ve uyanma saatlerinde ani bir dtzenleme yapmak zorlayici
olabilir; bu durumda kademe kademe, érnegin yarimsar saatlik oynamalarla hedeflenen
saate yaklasiimalidir.

Uyku, saglik ve esenligin énemli bir bilegsenidir. Kaliteli ve uretken bir yagsam surmek

icin uykuya hak ettigi 6zen goésterilmelidir.
Fatma SEVGi
Psikolojik Danigman — Sariyer RAM
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REDDEDILME DUYARLILICI

Arkadasglik iligkilerini ve kalitesini etkileyen durumlarin basginda kisgilerdeki reddedilme
duyarlihgr gelmektedir. Reddedilme duyarlligl, sosyal cevre tarafindan reddedilmeyi
endiseyle bekleme, bundan korkma ve reddedilmeye asiri tepki verme bigiminde
tanimlanabilir. Reddedilme duyarliligi yiksek olan kigiler bunu tam iligkilerine genelleyerek
surekli kaygih bir tutum iginde hayatlarini sarduararler; kigilerarasi iligkilerden kaginma,
temkinli davraniglarda bulunma, digerlerinin tutumlarint yanhs anlamlandirma egilimi
tasirlar. Pozitif isaretleri negatif algilama egilimleri dolayisiyla sik sik incinme, 6fkelenme,
sosyal uyumsuzluk gibi sorunlar yasarlar.

Birey, kendisi igin 6nemli gérdugu konularda cevresi tarafindan kabul ve destek
beklerken reddedildiginde tekrar reddedilmemek icine iligkilerde kaygl tasimaya
baslayabilir. Diger yandan reddedilmeyle ilgili en ufak bir ipucu hisseden kisilerde 6fke
haliyle disa vurulan asirt tepkisel davraniglar, sinirlilik, umutsuziuk ve dusmanca
dusunceler gozlenebilir.

Reddedilme duyarhhgi, kigilerin iligkilerinde doyuma ulagmalarina engel yaratan bir risk
faktérddar. Bu bakimdan reddedilme duyarhiligr yuksek kigiler, olasi bir reddedilme
durumuyla karsilasmamak adina ikili iligkilerinde c¢ekimser davranarak sosyal
ortamlardan kendilerini soyutlamaktadirlar. Ergenlik dénemindeki bireylerin yuksek
reddedilme duyarlliklarinin depresif ve kaygiya dair belirtiler tasimalariyla iligkili oldugu
ileri surualebilir.

Reddedilme duyarlihginin altinda yatan énemli nedenlerden biri akran reddidir. Akran
reddinin ice ve diga yonelim sorunlarina yol agtigi, bu gibi durumlara maruz kalan kigilerin
reddedilmeyle ilgili kaygili beklentiler i¢cinde olacagi arastirma sonucglarinda rapor
edilmektedir. Cocuklardaki reddedilme duyarliligi, sosyallesme becerilerini gelistirmekte
buyUk bir engel teskil etmektedir.

Akranlar arasi zorbalik, reddedilme duyarliligini tetikleyici roldedir. Cocuklugunda
arkadaslart tarafindan alay edilen kisilerin bu durumu igsellestirerek yanlis biligsel
semalar edindikleri ve ileride kisilerarasi iligskilerde c¢esitli zorluklarla karsilastiklar! ifade
edilmektedir. Bu noktada reddedilme duyarliligi kisiler Gzerinde bir tur psikolojik savunma
mekanizmasi islevi gérmektedir.




EBEVEVN TUTUMLARI VE
REDDEDILME DUYARLILICI

Ailenin tutumlari, cocuklarin kendilerine olan algilarini ve kigilerarasi
iletisimlerini bUyUk oranda etkiler. Ebeveynin cocuga sefkat géstermesi,
bunu sbézel olarak ifade etmesi ve ihtiyaglarini kabul etmesi ebeveynin
kabult olarak; sevgisini hissettirmemesi ve ifade etmemesi ise
ebeveynin reddi olarak tanimlanmaktadir.

Cocuktan sefkatin esirgenmesi, 6fkeli tutum, ihmal etme gibi davraniglar reddetme
davraniglaridir. Ebeveynleriyle 1liml iligki i¢inde olan c¢ocuklarin 6zerklik ve olumlu
gelisimsel o&zellikleri pekigirken; ebeveynleri reddedici tutumlar sergileyen g¢ocuklarin
insanlar tarafindan olumsuz degerlendiriime kaygisinda artig, atilganlik dazeylerinde
dusus, guvensizlik ve cekimserlik gérulebilmektedir.

Ebeveyn-cocuk iliskisi cocugun arkadaslariyla kuracagi iligkilerin de zeminini hazirlar.
Ailesinin reddedilme davraniglarina magruz kalan ¢ocuklarin kabul edici ailede yetigen
¢ocuklara gére akran iligkilerinde sorun yagsamalari daha olasidir.

SINIF iCi SOSVAL iLISEILER BARIMINDAN
REDDEDILME DUVARLILICI

Sosyal kayginin yogunlastigi 11-13 yaslarini kapsayan erken ergenlik déneminde bireyin
ebeveynleri yerine akranlariyla vakit gegirme isteginde artis gézlenir. Akranlari tarafindan
nasil degerlendirildigi bir ergen i¢in kritik bir konudur. Okulda ne derecede kabul gérdugg,
sosyal statisdnu belirler: populer olma veya reddedilmis olma sosyal kabulin iki ug
noktasini olugsturmaktadir.

Akranlarla kurulan basaril iligkiler ve sinif icinde kabul gérmek ¢ocuklarin psikososyal
gelisimlerini olumlu yénde etkiledigi kadar, psikolojik rahatsizliklara yakalanma risklerini de
dusurmektedir. Akranlari tarafindan reddedilen gocuklarda ise diglanmiglik hissi, sosyal
endige, iligkileri basglatma konusunda cg¢ekimserlik, saldirganlik ve riskli davraniglarda
bulunma egilimi gibi sorunlar sik gérdlmektedir.

Arkadaslik kurma becerisi ve yuksek sosyal kabul arasinda guagla iliskili bulunmaktadir.
Olumlu ve istikrarli arkadasghgin sosyal kabul Gzerinde pozitif etkileri mevcuttur ve bu
durum o6zguven gelisimini de olumlu etkiler. Sonu¢ olarak reddedilme duyarlihgr ve
arkadaslik kalitesi birbiriyle yakindan iligkilidir. Reddedilme duyarliligi dustikge arkadaslik
kalitesi artar. Arkadaslari tarafindan reddedilmis ve sevilmeyen ergenlerin digerleri
tarafindan nasil algilandiklariyla ilgili kaygilarinin yuksek olmasindan yola cikildiginda,
kisilerin sosyal konumlari ve reddedilme duyarliliklari arasinda direkt bir iligkinin var oldugu
gozler dnune serilmektedir. Reddedilme hassasiyeti, kurulan akran iligkilerinin yapisi ve
aileyle olan iletisimin 6zellikleri birbirini etkilemekte ve ayni zamanda da agiklamaktadir.

Aileden cok akranlar tarafindan reddedilmeye maruz kalmis kisilerin daha yuksek
seviyede reddedilme hassasiyetine sahip oldugu; benzer bicimde akran reddinin ebeveyn
reddine oranla ¢ok daha gucglu bir faktér oldugu géz énunde tutulursa ergenlerin 6zerklige
adim atmasi yolunda farkli sosyal c¢evrelere girmesi yukarida séz edilen riskleri
uzaklastirmak bakimindan ¢ok 6nemlidir ve bu; ancak akran gruplariyla iletisim halinde
kalarak mumkudn olmaktadir. Boylece ergenlerin kendisini her yénuyle taniyabilmesinin énu
acilmaktadir.
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F(}LENELiM
OCRENELIM

12 yil dnce Laszlo Hanyecz, 22 Mayis 2010 tarihinde 10.000 bitcoin karsiliginda iki pizza
siparigi verdi. Suan o miktarda bitcoin ile yaklagik 7000 pizza dukkani agmak mamkun.
/ GunUmuzde 22 Mayis, Pizza Gunu olarak aniliyor.

.ﬂs' 6;'

&% Arilar yarnm kilogram bal yapabilmek igin iki milyondan fazla gigekten bitki ‘!\(,'
6zU toplamak zorundadirlar
*Tqrontulqlqr iki buguk yil boyunca hicbir sey yemeden yasayabilirler.
& Cakmak, yapisi daha karmasik olmasina ragmen kibritten énce icat edilmistir. fj

Sadece erkek kanaryalar oterler. Timsahlar renk koradar. =

D Insan beyni, kisa sureli hafizada 5 ile 7 arasinda bilgiyi igleyebilir. Yeni bir bilgi gelince,

bu bilgilerden birini atar. Buna “sihirli sayi kural” denir. Asin bilgi ytklemesi durumunda,

beynimiz “servis digi” olur. Karmasik bir konuda énemli kararlar alirken tim yoénleriyle
degerlendirebilmek icin bir kagit Gzerine yazarak ne yapacagdinizi hesaplayin.

Yegsil ile kirmizi, sari ile mor, mavi ile turuncu zit renklerdir.

“VER" ile "YESIL" arasindaki gizli zitlik ve egseslilik iligkisi,
"KAPAT" ile hangi kelime arasinda vardir? * b
a.TOK  b.MAVi c.DUR d.BEYAZ

*Cevaplar Mart biiltenimizde yayinlanacaktir.

Asagidaki carpma igleminde hayvanlar sifirdan Ocak biiltenindeki sorunun cevabi:
ve birbirinden farkl birer sayiyi ifade ediyor.

Her birsiranin to"ﬁlaml 28 6lacak
sekilde yerlegtirilmigtir.

Carpma islemini bulabilir misiniz? *




