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Bagimliliga Karsi Hayir Diyebilen Cocuk Yetistirmek

LiSE KADEMESINDE UZERINE
CALISILAN BAGIMLILIK TURLERI:

e Teknoloji Bagimhh@

e Madde Bagimhlig:

e Alkol Bagimlihg:

o Tutin Bagimhhg

ORTAOKUL KADEMESINDE UZERINE
CALISILAN BAGIMLILIK TURLERI:

o Teknoloji Bagimlilig

e Tutin Bagimhh@

“Aile igcinde ‘Hayir’ deme becerisi
desteklenen gengler ergenlik gibi
arkadas  etkisinin  énem  kazandi§i

dénemde bile akranlarinin bagimlilig:
dzendirici etkilerine karsi koyabiliyor.
Yani gencglere énce aile igerisinde séz
hakki verme, digiincelerine ve fikirlerine
saygl bir
alinirken onlarinda fikirlerinin alinmasi

duyma, aile iginde karar

hayir deme becerisini desteklemektedir.

Genglerle yapilan ¢alismalarda aile ile

iyi iliskileri olan, kararlara katilan,
kendilerine ve géruslerine saygi duyulan
demokratik ailelere sahip ergenlerde

benlik saygisinin daha yiksek olduQu

bildiriliyor

“Cocugun kisiliginin gelismesi ailede
baslar. Cocugun, sosyal benligini
kazandi§gi, toplumdaki diger bireylerle
etkilesim igine girip toplumun deQer ve
normlarini  &grenerek, kendisine disen

rolleri yerine getirecek bilgi, beceri ve

aliskanliklari ~ kazanip  toplumsallastig:

birincil grup ailedir.”
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Ebeveynlerden  biri  veya  her ikisinde,
kardeslerde ya da yakin temasta olunan
akrabalarda tutun(sigara) kullanimi  varsa,

cocuk ve gencglerin yasitlarina gére daha fazla

risk altinda oldugu vurgulaniyor, “Ustelik
cocuklar bu durumda pasif igici konumunda
oldugu igin kendileri do@rudan kullanmiyor

olsalar bile sagliklari olumsuz etkileniyor.”

Aile ile olan ilk iliskiler, yasam boyunca
kurulacak insan davranislarinin  temelini
olugturur.
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QUIT SMOKING
Aileler, davranis sekilleri  ve séylemek
istedikleriyle kisiye yardimei olup

olamadiklarini kendilerine sormalidir. Ailelerin
kendilerine sormasi gereken sorularin basinda
bunlar gelmektedir;

o Iletisim kurmaya c¢alisirken kendi istedigim

bilgiyi  mi  vermek istiyorum  yoksa
yapmasini istedigim davraniglar
dayatarak baski altina mi aliyorum?

» Dusincelerini  ve neyi isteyip neyi

istemedi@ini sorabiliyor muyum?

« Oniine birden fazla alternatif sunabiliyor
muyum?

e Sorumluluk verebiliyor muyum?

» Yapabileceklerini gériyor muyum?

» DeQisebilece@ine inaniyor muyum?

e Yapmis oldugu olumlu davranislari igin

geri bildirimde bulunuyor muyum?

Baglanma hayatin ilk gunlerinden baslayan,
ilk olarak anne ile bebek arasinda yasanan
daha da aktif olarak
aldi§i, duygusal yénu c¢ok énemli olan bir
bagdir.

Iki tir baglanma séz konusudur, bunlar

sonra babanin rol

givenli ve giivensiz baglanmadir.

saglikh  bir sekilde
gelismesi igin annenin bebekle kesintisiz ve
bir iligki
baglanma yasayan ¢ocuklar anneden yeterli
ilgiyi
davranislarindan
oldugunda

almayacaklarini kestiremezler.

Givenli baglanmanin

tutarli kurmasi gerekir.Guvensiz

géremezler, annenin tutarsiz

ihtiyaglari
alip

dolayi
anneden yanit
Cocuk ne zaman sevilip ne zaman azar
isitece@ini kestiremez. Bu gocuklar genelde
stresle bagetme de problem yasarlar.

bebegin

suregte baglanmanin givenli ya da giivensiz

dogumundan itibaren gelisen
olmasi bireyin bagimhlik gelistirme riskiyle
baglantilidir,

bireyler daha az bagimhlik gelistirme riskine

guvenli baglanma gelistiren

sahipken givensiz  baglanma gelistiren

bagimlilik
maalesef daha fazladir.

oranlari

gelistirme

bireylerin
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BAGIMLILIGA SINIR CIZMEK/HAYIR DIYEBILMEK

“Fiziksel ve ruhsal alanda dnemli
degisikliklerin  yasandi@i, hizli buyume ve
olgunlasma c¢a@i olarak nitelenen ergenlik
déneminin en &6nemli psikososyal 6zelligi

kimligin kazanilmasidir.”

Gerektiginde uygun dille ‘Hayir’ diyebilmek
icin uygun ciimleler:

* Su anda sana bir yanit veremiyorum, bu

konuyu bir siire sonra tekrar konugalim mi?

e Ben de isterim ama $u anda mimkin degil.

e Soyledigin ise ne yazik ki zaman ayirmam

gercekten imkansiz.

e Benim yardimima ihtiyacin  olduQunu
gercekten anliyorum, ancak Su an sana
evet deme Sansim yok. Cok tzgiinum.

e Simdi

Durumumda bir

hayir demek zorundayim.

degisiklik

buna

olursa sana
haber verecegim.

e Bu konuda bana geldigin i¢in onur duydum;
ancak yanitim ne yazik ki olumsuz.

e Hayir, onu yapabilmem mimkiin degil, fakat
ne yapabilecegimi agiklayayim. ..

e Sana onu $imdi verebilme Sansim ne yazik
ki hi¢ yok.

Gerektiginde Hayir Diyebilme

Kisisel sinirlarimiz bizimle gevremiz arasinda
kendi  kisisel
iliskilerde

Bedenimiz igin siniri derimiz belirler; hatta

alanimizi  belirlememizi ve

kendimizi  korumamizi  saglar.

bedenimizin gevresinde belli bir kigisel alanin

isgal
duyariz. lliskiler igin

edilmemesine
bahsettigimiz
sinirlari ise metaforlar ile agiklayabiliriz.

dahi izinsiz ihtiyag

kisisel

Bir metafor olarak ‘duvar’ kati ve asilmasi zor
sinirlari temsil eder. Bir yandan asiri korumaci
bir islev diger

izolasyona ve yalnizlia neden olabilir

gorirken yandan sosyal
Bu nedenle saglikli ve islevsel sinirlar bir ¢it
gibi olmali; hem kendini belli etmeli hem de
uzerindeki kapilar sayesinde bizim igin olumlu
olacak seyleri iceriye almamizi, olumsuzlar

da disarida

korumamamizi saglamali.

birakmamizi  yani  kendimizi

SAGLIKLI SINIR GIZMEK iCiN:
e Hayir demekten ¢ekinmeyin.
e Kendinizi net bir sekilde ifade edin.
e Yalniz kalmaktan korkmayin.
e Duygulariniza de@er verin.
kadar

sinirlariniza da énem verin.

o Fiziksel sinirlar duygusal

SINIR KOYMAK SiZE NE KAZANDIRIR?
e Oz sayginizin ve &z deQerinizin
Kendinize
saygl
baskalarina gésterdiginiz deQer ve

artmasini saglar.

goésterdiginiz  deQer ve
saygl kadar énemlidir.

e Hayatinizin kontrolinin daha fazla
sizde olduQunu hissedeceksiniz.

e Kendinizi daha cesur ve &zgir
hissedeceksiniz. Baskalari  kadar
sizin de fikirlerinizin ve

duygularinizin da énemli oldu@unu
kavrayacak ve fikirlerinizi
séylemekten ve kendinizi gizelce

ifade etmekten ¢cekinmeyeceksiniz.

INCESU ANADOLU IMAM HATIP LISESI
REHBERLIK SERVISI
ARALIK 2023



