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AKRAN
ZORBALIGI

Herhangi bir bakimdan guc¢ld olan bireyin karsisindakini korkutmasi, istediklerini
yapmaya zorlamasi, fiziken ya da ruhen incitmesini iceren her tarden davranisg zorbalik
tanimina girmektedir. Akran zorbaligl, zorbaligin ¢gocuklar arasinda gergeklegsmesidir:
fiziksel ya da psikolojik olarak gug¢ esitsizligi olan ¢cocuklardan gucli olanin gugsuz
olana kasitl ve duzenli olarak zarar verici davraniglar sergilemesidir.

Akran gruplari arasinda zaman zaman ortaya cikabilecek catismalar ile zorbalik
birbirine karistirilmamalidir. Zarar verici davranigin zorbalik olarak tanimlanabilmesi

icin Gg ozelligin birlikte gérdlmesi gerekmektedir:

Kasithhik: Bilingli olarak karsi tarafa zarar verme amaci taginmasi

sureklilik: Davranigin bir kez degil, duzenli olarak sergilenmesi

Gug esitsizligi: Yas, fiziki kuvvetlilik, sosyal gcevre, egitim, ailevi imkanlar gibi
yonlerden avantajli olan gocugun bu &zelliklerini kargisindaki cocugu zor durumda

birakacak sekilde olumsuz yénde kullanmasi

Akran gatigmasi, akran zorbaliginin aksine gelisimsel agidan dogal ve oldukca
gelistirici bir deneyimdir. Zaman zaman anlagmazliklarin yaganmasi, dogru tartisma
yéntemlerini bulmak ve sorunlara ¢é6zum uretme becerileri kazanabilmek icin firsat
niteligindedir. Bircok beceride oldugu gibi catisma ¢b6zme becerisi de ilk tartigsmada, ilk
fikir ayriliginda kazanilamamaktadir. Yagsam pratiklerini gelistirmesi igin gocugun
hatalar yapmasi, kendisine hatali davraniimasina maruz kalmasi gelisgtirici niteliktedir.
Zorbalik, catismadan farkl olarak yaralayici ve bir tarafin surekli zarar gérdugu bir

sorunlu davranig taraddr.

Akran Zorbaliginda

Arkadasglik iligkisinden
s6z edilemez.

Yikici sonuglar
gozlemlenebilir.

Zorba pigsmanlik

yasamaz, magdur yasar.

Sorunlar ¢ézdlmeye
calisiimaz.

Sadece magdur olan
sonugtan mutsuzdur.

Akran Gatismasinda
Arkadaslik iligkisi
vardir.

Ciddi sonuglar
gozlemlenmez.

iki tarafta da
pismanlik yasanir.

Taraflar sorunu konusgup
cozmeye isteklidir.

Iki taraf da sonugtan
mutsuzdur.



Sozel Zorbalik
Hakaret etme, bagirma, kliguk dasurtcu

Fiziksel Zorbalik sozler sdéyleme, lakap takma, azarlama
Dogrudan fiziksel gug gibi her turlt olumsuz ifade igeren
uygulamayi igerir. Vurma, iletisim gekli s6zel zorbaliktir. Lakap
tekmeleme, sa¢ cekme, esyasina takma, disaridan sakalagsma gibi
zarar verme ya da el koyma gibi gorulebilir; ancak buna maruz kalan
her tarlu fiziksel zarari iceren kisinin durumdan rahatsiz olup olmamasi
davranis fiziksel zorbaliktir. davranigin zorbalik olma-olmama

durumunu belirler.

AKRAN ZORBALIGI
" TURLER}

Karsisindakini sosyal olarak zor
duruma sokabilecek her turla
davranis sosyal zorbaliktir: oyunlara
dahil etmemek, arkadasg grubunda
yok saymak, istenmedigini
hissettirmek, toplum i¢cinde

Siber Zorbalik
Teknolojik araclar kullanarak karsi
tarafa rahatsizlik vermeyi amacglayan
her tarlt davranisg siber zorbaliktir:
rahatsiz edici mesajlar atmak, kigi
hakkinda olumsuz paylasimlarda

utandirmak, sirlarini ortaya gikarmak, buulunmak, o yqz|§mg yeyc
taklit etmek, dalga gecmek, hakkinda Ietegighan pay csaak Kisliadifio
dedikodu yapmak, iftira atmak... sahte sosyal medya hesabi agmak...

AKRAN ZORBALIGINDA ROLLER

Akran Zorbahginin varligi 3 rol yaratir: zorba, magdur, izleyici.

Zorbalik Yapan Bireylerin Genel Ozellikleri: Genellikle baskalarindan Gstin ve gucglu
olmayi, insanlari manipule etmeyi ve yonetmeyi seven bireylerdir. Empati becerisi zayif,
dolayisiyla da duyarsizlik ve bencillik duygulari ortalamanin tzerindedir. Ofke
kontrolinde zorluk yasadiklari i¢in sorunlari cézmekte saldirgan ¢ézum yollari kullanma
egilimleri yuksektir. Kendisinden farkli dustnenlere kargi tahammulstz ve tepkisel
davraniglar sergilerler.

Zorbaliktan Magdur Olan Bireyin Genel Ozellikleri: Genellikle kendine guveni ve benlik
saygisi dusuk bireylerdir. Cekingen, ice kapanik, endigeli yapi gbézlemlenir. Zorbaliga
ugradiktan sonra geri gekilme tepkileri verip, hakkini aramakta tereddutlt tavir
sergilerler. Zorbanin radarina giren bu magdur bireyler genellikle bir yonuayle farkli
bulunan kigilerdir. (Asiri kisa/uzun boylu, asiri zayif/kilolu, fiziksel/zihinsel engelli, dili
farkli ya da konugma problemli, etnik kékeni farkli.. gibi)

Ara bir rol olarak da hem zorba hem magdur roll olusabilir. Aslinda bu ara rol en
riskli grubu olusturmaktadir. Kendisinden guc¢lt olanlarin zorbaligina maruz kalmayi da
kendisinden gug¢suz bulduklarina zorbalik yapmayi da normallestirmis bir yapiya
sahiptirler. Zorbaliga ugradiklarinda hissettikleri 6fkeyi baskalarina zorbalik yaparak
telafi etme egilimindedirler. Kolaylikla kigkirtilabilirler.



izleyici Bireylerin Genel Ozellikleri: Zorbalik durumu sadece zorba ve magdur rollerini
yaratmaz. izleyici rolt de kisilik gelisimi agisindan incelenmeye deger 6neme sahiptir.
Zorbayi Destekleyen izleyici. Sozel ya da alkig, jest ve mimik gibi sozel olmayan ifadelerle
zorbalik davranigini onaylayan davraniglarda bulunuriar. Bu tutumun altinda zorbanin
tarafinda yer alarak magdur gibi bir pozisyona digsmeme istegi ya da zorbayi hakli bulma ve
magdura duyulan &fke yatabilir.

Sessiz _Kalan izleyici: Olayl sessizce izleme ya da uzaklagsma egilimindedirler. Zorbanin
radarina iyi ya kétd anlamda girmek, magdur icin sahit olmak ya da ona yardim etmek
istemezler; yani herhangi bir tarafa dahil olmaktan kaginirlar.

Magduru Koruyan izleyici: Zorbalia maruz kalan kisiyi koruma, zorbaya karsi tepki verme
egilimindedirler. Magdurun yaninda yer alarak empatik davraniglar sergilerler.

AKRAN ZORBALIGINA ZEMIN HAZIRLAYAN ETMENLER

Akran zorbaliginin tek ve degismez bir nedeni yoktur. Zorbalik; aile ortami, okul iklimi, arkadas
cevresi, 6gretmen tutumlari, toplumsal yaklasimiar, kiltdr, kisinin bireysel dzellikleri (genetik faktorler,
biligsel beceriler) gibi birgok 6nemli katmanin bir araya geldigi cok boyutlu bir problemdir.

Aile ici iletisim Sorunlari: Aile fertlerinin birbirini dinlemedigi,
duygu ve duguncelerin ifade edilmedigi ya da kopuk iletisimin
hakim oldugu bir ortamda saglikh iletisim kurma becerisi
edinemeyecegdinden gocukta zorbaca davraniglarin
gorulmesi olasidir.

Zayif Ozgliven: Sik sik olumsuz elestiriye maruz kalan,
dusunceleri ailesi ve sosyal ¢evresi tarafindan pek kabul
gérmeyen cocuklar eksiklik ve yetersizlik duygulariyla bag etmek
durumunda kalir. Bu durumda diguk 6zguvene sahip gocuk,
kendini cevresine ve 6ncelikle de kendisine ispat etmenin yolunu
zorbaca davraniglara bagvurmakta bulabilmektedir.

Aile ici Zorbalik:

Aile icinde zorbaliga maruz
kalan ya da baska bir aile
Gyesine zorbalik yapildigina
sahit olan gocuk zorbaca
davraniglari kendi i¢
dunyasinda normallestirir.
Dolayisiyla sosyal
ortaminda zorbalik yapmayi
ya da kendisine zorbalik
yapiimasini olagan bir
durum olarak gordr.

Sisirilmis Ozgliven ve Sinirlarin Belirsizligi: Olumlu ya da olumsuz fark etmeksizin her davranig
kabul ve takdir géren, dolayisiyla da hatalarini fark edip sonuclarini Gstlenmesi saglanmamis
cocukta gercekgi olmayan bir 6zguven olugabilmektedir. Sinirlarini tanimlayamadidi igin zorbaca

davraniglarda bulunma intimali artmaktadir.

Glivensiz Okul Ortami: Okul gcocugun aile ortamindan sonra girdigi en uzun soluklu toplum
ortamidir. Okul ortaminda zorbaligi tetikleyebilecek bazi unsurlar sunlardir:

Sinif mevcudunun yuksek olmasi

Okulda saldirgan davraniglarin hog gértlmesi, kurallarin esnetilmesi

Zorbalgin siklikla meydana gelebilecegi koridor, okul bahgesi gibi bblgelerin denetimsiz olmasi
Ogretmenin zorba davraniglan gérmezden gelmesi ya da fark etmemesi
Ogretmenin utandirma, siddet, alay etme gibi uygun olmayan disiplin yéntemileri kullanmasi

Medya Tulketim Aligskanliklari: Televizyon, internet, oyunlar ve sosyal medya araciligiyla
cocugun yasina uygun olmayan igeriklere maruz kalmasi ve gérdugu olumsuz davraniglari
kendine model almasi zorbaca davraniglar sergilemesine neden olmaktadir.



Akran zorbaligi, her okul ortaminda

karsilagilabilecek turden bir
problemdir. Her yas, her sosyo-
kiiltiirel ortam ve her ekonomik
duzeydeki 6grenci gruplarinda
cinsiyet fark etmeksizin
gorilebilmektedir.

AKRAN ZORBALIGININ SONUCLARI

Zorbaigin: Magdurigin:
» Ofke kontrol sorunlar ve giderek artan o Degersizlik, mutsuzluk, kizginlik, yetersizlik,
saldirgan tutum garesizlik duygulan

e Sik sik kurallan gigneme egilimi
e EQitim ve is yasamindaki otoritelerle
yasanabilecek problemler

e Uyku problemileri

e Beslenme problemleri

e Kaygi bozukluklar ve depresyon

e Okuldan uzaklasma, akademik basarida

e Okula ilgisizlik, akademik basarn distkitgu

e Erken yasta alkol, titdn, madde kullanimi

e Topluma uyumsuziuk, diglanmiglik, yalniziik

* Yetigkinlikte suc ve siddet olaylarina kargsma

dustkitk

Kendine ve insanlara glvensizlik

Kann agnsi, mide bulantisi, basg agrisi gibi
strese dayall fiziksel rahatsiziiklar

izleyiciigin:

e Kendisine de bir gtn zorbalik yapilacagi ile ilgili yogun tedirginlik
e Magdura karsi sucluluk-zorbaya karsi éfke hissi / magdura karsi éfke-zorbaya ézenme hissi; her iki
durumda da kendisini gugstiz ve yetersiz olarak tanimlama egilimi

Magdur olan cocuk, yalniz olmadigini bilmeye ve basina gelenlerin onun sugu
Empatik bir tutum sergilenmel;, yasadigi sorunlar anlatmasi icin firsatlar veriimel;,
Hissettigi duygular ve yasadigi sorun kesinlikle ktictimsenmemelidir.

Kendisini guiclti ve mutlu hissedebilecegi alaniar birlikte kesfedlilip gelistiriimelidir.
Zorbalik dongustinde yer almayan arkadaslaryla vakit gegirmesi ve sosyal

Cocukla sakin ama ciddi bir konu oldugunu belli eder sekilde konugulmal ve

Davraniglarinin sorumlulugunu almasi gerektigi, saldirgan davraniglaria istedigini
elde edemeyecedi anlatiimali; bu konuda tutarl ve kararl olunmailicir.

"‘énun OLAN olmadiginin séylenmesine ihtiya¢ duyar.
Wc”é‘ NASIL acik uclu sorular sorarak konusmasina yaradimei olunmalicir.
DAVRANMALI? ‘
iligkilerini gliclendirmesi faydali olacaktir.
zorbaligin kabul edilemez bir davranig oldugu acikca séylenmelidiir.
ZORBA OLAN
COCUGA NASIL
DAVRANMALI?

Sorunlari ¢ézmek icin bariscil stratejiler gelistirmesine yardimci olunmall, érnek
olaylar Gzerinden fikir egzersizleri yapilmalidir.



TAVSIYELER

Empati gelisimi birgok problem davranista oldugu gibi zorbalk konusunda da anahtar
¢dézumlerden biridir. Bagkalarinin duygu ve dusUncelerini 6nemsemesi igin ilk girdigi sosyal ortam
olan ailenin Uyelerinin de birbiriyle empati kuruyor olmasi gerekir. Eginin yorgunlugunu, stresini,
mutsuzlugunu dusunUp bu dogrultuda ona yardim edici tutumlar sergileyen bir ebeveyni
goézlemleyen gocuk empatiyi; anlayigsiz tutumlar sergileyen bir ebeveyni gézlemleyen cocuk ise
zorbalgi égrenir.

Saglikli 6zguven gelisimi zorbalgin énlenmesinde énemli rol oynar. Cocuklara olgunluk ddzeyine
uygun goérevler verilerek kendine gtvenlerinin gelismesi desteklenmelidir. Gérevleri yerine getirme
ve getirememe durumlarinda évgu ya da elestirilerin makul seviyede ve abartidan uzak olmasina
6zen gosterilmelidir.

Hatall davraniglar pekistiriimemelidir. Cocugun kaguk yaslarda sergiledigi, kufretme, siddet
gosterme gibi olumsuz tutum ve davraniglarina “sevimli” ya da “komik” bulundugu yonunde verilen
tepkiler potansiyel zorbaligin ategleyicisi islevi goérmektedir. Benzer sekilde isteklerini bagirarak,
aglayarak veya siddet gostererek elde etmesi de olumsuz davraniglar pekistirmektedir. Arzu ettigi
seylere bagirarak, kétu soézler sdyleyerek, siddet goéstererek erisemeyeceginin égretiimesi, bu
davraniglar sergilediginde istediginin neden yapilmadiginin sakin bir Gslup kullanilarak agiklanmasi
gerekir. Cocukla inatlagsmak yerine alternatifler gelistirilmeldir. Kriz durumlarinda konugsmak igin
once gocugun sakinlesmesi beklenmeli ve sonrasinda ortak ¢ézimler bulunmalidir.

Surekli hata yapmaktan endise etmek de, hata yapmayi hi¢c Snemsememek de sagliksiz 6zguven
sonuglari vermektedir. Ne cok mudahaleci ve elestirel ne de cok umarsiz ve kabul edici olunmails;
denge saglanmalidir.

internet erigsimlerinde c¢ocuk filtresi kullanimal, yasina uygun olmayan igeriklere maruz
birakilimamalidir. Oyunlarin icerikleri kontrol edilmeli, stre kisitiamasi yapiimalidir.

Seyredilen film ve yasanilan gergek olaylar tGzerinde konusulmali, topluma uyan veya uymayan
davraniglar gordudklerinde bunlar birlikte degerlendirilmelidir. Hazir bilgi vermek yerine olay ve
durumlar Uzerine konugsmak ve birlikte sonuclar Gretmek gocuk icin daha kalici ve etkili olacaktir.
Zorbaligin ne oldugu, turleri ve sonuglan hakkinda c¢ocukla konusulmalidir. “Suca sahit
olundugunda bildirme gerekliligi” ile “ispiyonculuk” arasindaki fark gocuga anlatiimali, zorbaliga
kargl sessiz ve izleyici durumunda kalinmamasi gerektigi, bunun da sug oldugu 6gretilmelidir.
Bunun i¢in yasinda uygun hikayeler anlatilabilir, hayali senaryolar olusturularak éyle bir durumda
neler yapacagi hakkinda konusulabilir.

Sosyal ve sportif faaliyetler saglikli kisilik gelisimi icin oldukga kiymetlidir. ilgi alanlan kesfedilmeli,
hobiler edinmesi tegvik edilmelidir.

Okul ve aileler zorbalik konusunda ortak hareket etmeli; zorba olanin da magdur olanin da yardim
edilmesi gereken bireyler oldugu unutulmamalidir. Her iki taraf ve aileleri okul psikolojik danigmani
rehberliginde hareket etmelidir.

Zorbalik, toplumsal bir sorundur. Bu sorunla mucadele yolunun zorbaya zorbalik yapmaktan

gecmedigi unutuimamall, empatik dil olusturmak icin caba gosteriimelidir.

Fatma SEVGI
Psikolojik Danigsman
Sariyer RAM



FOBI VE

Korku, bireyin tehlikeleri géz 6nunde bulundurarak goérecedi zarari dnlemesine ya da
azaltmasina fayda saglayan, canlinin yasamini devam ettirebilmesinde olduk¢a énemli rol
oynayan evrensel bir duygudur. Bir tehdit ile karsilagsan canlida korku duygusuyla birlikte G¢ ana
tepki goézlemlenir: kagcma, savasma ve donma. Tehlikenin buydkligune ve bu buydklGgu
karsilayabilme kapasitesine gére kacma veya savasma tepkisi verilir, kimi zaman da ne
yapilacagina karar verilemez ve donma hali gérallr. Bu ¢cok temel ve basit mekanizmanin
yardimiyla en gelismis canli olan insan, tehlikelere kargi farkindalik geligtirerek ve bu durumlarda
yapacaklarint 6grenerek yagsamini sardurdr.

Kacuk yas gruplari genellikle ¢cevrelerindeki anlik geligen durumlardan ve bakimveren kiginin
yoklugundan korkarlar.Yas ilerledikge, deneyim kazandikgq, fiziksel ve biligsel yetenekler gelistikge
korkulan nesne ve olaylar degisim gdsterir. Bireysel farkliliklar olmakla birlikte yas gruplarina goére
korku 6gelerinin genel dagiimi agagidaki tablodaki gibidir.

YAS KORKU iCERiGi

0-2 ||YUksek ses, ani durus degisikligi, yabancilar, bakimverenden ayrilik, bedensel
YAS ||yaralanma

2-3 ||Hayali figurler, karanlik, yabancilar, sevdigi kisilerden ayrilik, hayvanlar, tuvalet
YAS ||egitimi ile ilgili durumlar, bedensel yaralanma

4-6 ||Karanlik, hayaletler, hirsizlar, firtina, gok gurdltisd, yukseklik, hayvanlar,
YAS |lyaralanma, sevdigi kisilerden ayrilik

6-12 ||Okul, yaralanma, hastalik, sosyal gevreden reddedilme, gék gurultisq,
YAS ||dogaustu varliklar, yaralanma, 6ltm, ebeveynlerin birbirinden ayrilma ihtimali

13-18||Yaralanma, hastalik, 6lum, sosyal ortamlarda basarisizlik, cinsellik, bedensel
YAS ||yetersizlik, okulda ceza gerektiren durumlar, gelecegin belirsizligi

Tabloda genel olarak yas gruplarina goére degisen korku 6geleri yer almaktadir; ancak korku,
bireysel farkliliklara paralel olarak kisinin deneyimine 6zel geligen bir duygudur ve kesin bir yargida
bulunmanin imkani bulunmamaktadir. Tabloda belirtilen bu 6gelere ve benzerlerine kargi donemsel
olarak korku hissetmek normal ve dogaldir. Boyutu gunltk yasama engel teskil eder hale geldiginde

ise durum dogal ve normal bir duygudan “fobi" ye dénugmektedir.
6



Korku, yuUksek yogunlukta ve surekli yasanmaya basladiginda bireyin yagami olumsuz yénde
etkilenir ve bu duygu artik saglikli olmaktan uzaklagarak “fobi” seklini alir. Fobi, gercek bir tehlike
olmaksizin bir nesne, durum ya da hayali Uretim kargisinda kiginin asiri ve surekli korkma halidir.
Siklikla gérulen bir anksiyete(kaygr) bozuklugudur.

Fobi genel olarak tum yuksek korkular igerirken "6zgul fobi® tanimi gercek yasamda
karsilasilabilen belirli bir durum veya nesneye duyulan yogun korkuyu belirtmek igin kullanilir.

Fobiler genellikle gocukluk dénemindeki yasantilar dolayisiyla olugsmakla birlikte her yas
grubunda ortaya ¢ikabilmektedir. Fobilerin gcogu tedavi gérmeksizin kisa surede gegmektedir;
ancak 6 aydan uzun suren ve gunliuk yasami sekteye ugratir halde olan fobilere mudahale
edilmesi gerekmektedir. Cocuklar fobileriyle bas edebilse bile, bu durum sonraki dénemlerde
bagka anksiyete bozukluklari gelistirmelerine neden olabilmektedir. Yetigkin dénemdeki fobilerin
yaklasik %50'si cocukluk cagi baglangichdir.

Tanimlanmig 400'e yakin fobi ¢esidi bulunmaktadir. Bunlardan bazilari:

e zoofobi: hayvanlardan korkma e kardiyofobi: kalp hastaligindan korkma

e akrofobi: yUksek yerlerden korkma e hematofobi: kan korkusu

e agorafobi: acik yer ya da kalabalik korkusu glossofobi: topluluga konugmaktan korkma
e klostrofobi: basik ve dar alanlardan korkma e farmakofobi: ilaglardan korkma

e kenofobi-akluofobi: karanlik korkusu o erotofobi: cinsellik korkusu

e travmatofobi: yaralanmaktan korkma  entomofobi/kitinofobi: béceklerden korkma
e teknofobi: teknolojiden korkma e dentofobi: diggiden korkma

o takofobi: yuksek hizdan korkma e brontofobi: gék gurultusinden korkma

e sosyofobi: toplumdan, insanlardan korkma e aviofobi: ugak korkusu

e pirofobi: atesten korkma e mizofobi: kirlilikten korkma

e |ogofobi: belirli kelimelerden korkma e ablltofobi: yikanmaktan korkma

Fobi, mudahale edilmediginde dmur boyu
surebilen yasamsal bir problemdir. Bazi fobi tlrleri
egitim, is ve sosyal yasamini kiginin potansiyelinin
altinda yagsamasina neden olabilmektedir.
Baskalarina ¢gok kolay gérinen seyler, o seye fobisi
olan birey icin adeta bir eziyet kaynagi halindedir.

Ornegin zoofobisi olan birinin hayvansever
insanlarla yakin iligki kurmasi ya da kedi-koépek
clkabilecek bir yolda yalniz yarimesi; agorafobisi olan
birinin toplu tagima kullanmasi, aligveris, tatil, ilgi
duydugu bir kursa katilma gibi aktiviteleri yapmasy,
akrofobisi olan birinin 5.katta oturan arkadasginin evine
gitmesi ya da ¢ok istese de 20. katta ofisi bulunan bir
sirkette ise baslamasi neredeyse imkansizdir.

Fobi sahibi birgok yetiskin, korkularinin yersiz
oldugunun farkinda olsa da bunu engelleyememekte,
Uzerine gitmektense kacinma tepkileri vermektedir.

Fobiler toplumda %2.7 oraninda gortulmektedir. Kadinlarda géralme orani erkeklerden 3 kat daha
fazladir. Bu oransal fark dunya toplumlarinda kadinlarin erkeklere nazaran daha ¢ok baski altinda
hissetmeleriyle dogrudan iligkilidir.



FOBiNiN NEDENLERI

Aile Kaynakli Nedenler

e Guvensiz ebeveyn-gocuk iligkisi: cocugun bakima muhtag oldugu dénemde beslenme, sevgi,
oyun gibi ihtiyaglarinin yeterli ve zamaninda kargilanmamasi, buaydduagd doénemde
ebeveynler arasinda tutarsiz sdylemler, cocuga verilip tutulmayan sézler given zedeleyici ve
kaygi verici yasantilardir. Surekli buna maruz kalan ve kaygili olma haline zihnen aligan
cocugun fobi geligtirme riski artar.

e Ogrenilmis korku: aile fertlerinde var olan korkunun gocuga aktariimasidir. Ornegdin hayvan
fobisi olan bir annenin sokakta kdépek gérince gocuguna siki siki sariimasi ve onu oradan
uzaklastirmasi, kopek sesi duydugunda korkmasi cocugun zihnine korkulacak ciddi bir sorun
oldugu mesajini yerlestirir ve zamanla o da annesine benzer bir tutum edinir.

e Korkunun bir egitim ve disiplin araci olarak kullaniimasi

e Asiri korumaci ebeveyn yaklagimi: gocuguna zarar gelecegi dusuncesiyle digsmemesi, hasta
olmamasi, derslerinde basarisiz olmamasi gibi durumlar i¢in gereginden fazla caba sarf eden
ebeveynler cocukta fobi olusumuna neden olabilmektedir. Ornedin hasta olmamasi igin temiz
olmak gerektigini sik sik dile getiren ve hijyeni gereginden fazla énemseyen bir ebeveyn,
cocugunda kirlilik fobisi (mizofobi) ya da tersi olarak yikanma fobisi (ablitofobi) gelistirebilir.

Travmatik Yasantilar
e Sel, deprem gibi dogal aofetler
e Trafik kazasi, yangin, patlama gibi beklenmedik olaylar
e Fiziksel, duygusal veya cinsel istismar
e Olume sahitlik

Bireysel Nedenler

Her bireyin zihni karsilastigl yagam deneyimleriyle sekillenen kendine 6zgu bir disinme stiline
sahiptir. Ayni aile ortaminda yetisen tek yumurta ikizi bireylerde dahi benzer durumlara karsi farkl
kanaatler gelisebilmektedir. DUsUncelerde olumsuz yasantilara daha fazla yer verildiginde biligsel
yapilanma da buna gore sekil alir ve korku 6gelerinin fazlaca dusunulmesi fobiye egilimi artirir.

Genetik Nedenler

Fobi arastirmalarinda hastalarin 1. derece akrabalarinda %31 oraninda 6zgul fobi saptanmustir.
Ozgul fobisi olan kisilerin cocuklarinda ise %15 oraninda saptanmistir. Fobiler buyuk oranda
cevresel 6grenme yoluyla edinilmektedir; ancak korkunun giderilmesi, durtt kontrolt ve bazi
sosyal davraniglar ile yakindan iligkili olan dopaminerjik ve serotonerjik sistem yapilari genetik
olarak aktarildigindan fobilerin genetik yonu de oldugu belirtiimektedir.

FOBININ FiziKSEL BELIRTILERI

Garpinti Yutkunma guglagu Bayiima

YUz kizarmasi Boguqu S|k||0§mq Sinir krizi
Kasintl, yanma Mide bulantisi Bulanik gérme
Titreme Biling kaybi Nefes darligi
Soguk terleme Ani tansiyon disus Agiz kurulugu




Fobilerde en sik kullanilan tedavi tara biligsel davraniggi terapidir. Kisiye korku yaratan
durum veya nesnenin Uzerine kademeli olarak gitmesi saglanir. Korku olugturan nesne veya
durumun gercekte nasil oldugu, neden tehlike olusturmayacagi hastayla birlikte tekrar tekrar
arastirilir, Gzerinde konusulur; edinilmig yanlis bilgi ve inaniglar konusunda detayli bir calisma
yapilir. Ardindan hastalar fobisi edinilmig uyariciyla hafiften siddetliye dogru kudemeh olcruk
yaklastirilarak yuzlestirilir. C\ A
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Kedi fobisi olan bireyle yapilan ¢calisma senaryosu:

1. Biligsel calisma asamast: Kediler hakkinda arastirmalar yapmak, edinilmis yanlis bilgileri tespit edip
dUzeltmek ve korkutucu bir durum olmadigini zihinsel olarak kabullenmek, konu hakkinda konugmak.

2.Kademeli yaklagtirma: kedi resimlerine ve videolarina bakmak - gercek kedileri uzaktan
izlemek - kedileri biraz daha yakindan izlemek- kediyi tutan birinin yaninda durmak - kediyi tutan
birinin kontrolinde kediye daha yakin bulunmak ve onu beslemek- kediyi birinin kucagindayken
sevmek- kediyi yalnizken sevmek.

Bu 6rnekteki her bir adim kigi kendini konforlu hissedene kadar tekrar edildikten sonra siradaki
adima gegilir. Zorlamak, aceleci davranmak strece zarar verecektir.

l;llﬂlll iciN TAVSIVELER

Korku, bir disiplin ve egitim araci olarak kullaniimamalidir. Korkutularak gocugun istenilen
davraniglar sergilemesi gegici olarak saglansa da kalici hale getirilemez. Boyle bir durumda fobi
gelistirmesi riskinin yani sira hedeflenen davranigin tersi yonde tepki geligtirmesi riski de artar.

e Cocuklarin korkulari yok sayilmamal, kicimsenmemeli ve alay konusu olmamalidir.
"‘Sagmalama, bir sey olmaz’, "Erkek adam hig korkar mi?’, "Sen simdi bundan mi korkuyorsun?”
gibi tepkiler cocugu rahatlatmaktan cok uzak cumleler oimakla birlikte konusup paylagsmasini
da engelledigi icin yasadigi sorunu iginden ¢ikamayacagi bir noktaya getirmektedir.

e Cocuktaki korkunun nedenleri arastirimali, anlamaya c¢alisiimalidir. Ozellikle kiigUk yas
grubundaki cocuklar gézlemleriyle hayal gUtglerini birlestirdiginde fobiye dénlsebilecek
sonuclara varabilmektedir. Endige duydugu konu égrenilmeli, sakinlestirilmeli, glivende oldugu
hissettiriimeli ve yasina uygun agiklamalar yapiimalidir.

e Korkular olan cocuga sabirli davraniimali, korkularini yenmesi icin zaman taninmali ve korkuyu
yenmek i¢in gosterdigi caba dikkate alinmalidir. Eger yeterli zaman taninmaz ve korkuyu
yenmek i¢in gosterdigi micadele dnemsenmezse bir stre sonra gocuk mucadele etmekten
vazgecebilir.

e Cocuga asirl koruyucu tutumla yaklasiimamali, yaparak ve yasayarak 6grenmesi igin firsatlar
taninmalidir. Cocugu koruma endisesi icinde s6z ve davraniglarla ¢cevrenin tehlikelerle dolu bir
yer oldugu algisi yaratiimamalidir.

e Cocugun ézguveninin gelismesi icin yardimci olunmalidir.

e Cocuk korkularindan bahsettigi zaman géz temasi kurularak, Snemsenerek dinlenmelidir.
Empatik yaklagim rahat hissetmesini saglayacaktir.

e Cocuklara korku igerikli masallar anlatiimamali, 6ct, canavar gibi gergek disi karakterler ile
korkutulmamalidir. Pieaget'e gére bir cocugun soyut kavramlari anlamlandirmaya baslamasi
gelisimsel olarak 12 yas civarinda mumkundgr. Dolayistyla yetigkinlerin hayal Granu ile gercegi
ayirt etme becerisini hentz kazanmamig olan gocuk anlatilanlari gergek sayma egilimi
tasimakta; karanlik, canavar, hayalet, metafiziksel varliklar ile ilgili fobiler gelistirmesine neden
olabilmektedir.

Fatma SEVGI
Psikolojik Danigman

Sariyer RAM
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_t;  EGLENELIM OGRENELIM .,

RESFEBE OGRENELIM! e
Resfebe, kelimelerin alisiimig gsekilleri diginda yazilarla, rakamlarla, sembollerie
ya da resimlerle belirtildigi bulmaca tiridir. Konulan sembollerin sayisi, rengi,
ters-diz-yan durusundan anlamlar lretilir. Beynin aligik oldugu sistemden farkl
distinmesini saglar ve zihinsel egzersiz yapmaya olanak tanir. Resfebede her
semboliin bir anlami olmali, anlami bozacak 6gelere yer verilmemelidir.

b

Ornegin "NNNNNN" seklindeki bir resfebe sorusunun cevabi "ALTIN"dir, yani “ALTI tane N= ALTI-N"

Nisan bultenimizde sorulan resfebe sorusu sdyleydi:

- Yandaki gérselde Y harfi, bir EL, bir KOVA ve N

w - harfi bulunuyor. Y=-EL-KOVA-N= YELKOVAN
cevaptir.

&J Bu gdrselde sirayla H harfi, bir AT ve ters duran bir ARI bulunuyor. An ters durdugu

H | &,
¢ U % icin okurken de ters okumaliyiz yani IRA olarak. H-AT-IRA= HATIRA cevaptr.

iste birkag resfebe sorusu:

1 kUR C5V10

Cevaplari Haziran bultenimizde verilecektir.

Nisan blltenindeki sorularin cevaplari:

Bil Bakalim Cevaplari: .
1.Kapi . > i Yandaki esitsizlikte isaretlenmis olan
2.Nefes - —/ g kibrit ¢copliniin yeri degistirilirse iglem
3.Berber dogru hale gelir.

4."S" harfi 4 _ ! [
5.Kibrit . .|
6.Cumartesi ) :
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