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Yasamin Icinde Cocuk

Buyume surecleri boyunca

¢ocuklar, cevrelerini merakl
gozlerle inceler, arastirir ve
gozlemler. Bu merak duygusu,
onlarin dunyay1 tanima ve

anlamlandirma c¢abalarindaki temel
motivasyon kaynaklarindan bir
tanesidir. Surekli sorular soran ve
meraklarini giderecek cevaplar
arayan c¢ocuklarin sorguladiklar:
bazi1 konular ise, yetiskinler icin
Zzaman Zzaman aciklamasi gug
olabilen, hassas konulardir.

Bizler de, PUAM Aile Calismalar:
Birimi olarak dergimizin dorduncu
sayilsinda, yasamin icinde
karsilasilan bu hassas konularin,
¢ocuklara aktarilis bicimi ile
alakal yetiskinlere bir fikir
olusturabilmeyi hedefledik.
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CINSELLIK EGITIMI

Cinsellik, yetiskinlerin belki de
cocuklarla konusmakta en ¢cok
zorlandigi, hatta belki zaman zaman
konusmaktan tamamiyla kacindigi
konulardan bir tanesidir. Cocuklarin

cinsellik uzerine dusunmeleri, \/\
merakli olmalari ve sorular sormalari
ise kacinilmazdir. Cinsellik egitimi @

ise bu noktada c¢ok kritik bir rol
oynamaktadir. Her ne kadar cinsel
egitim denildiginde akla ilk olarak
ureme ve dolayisiyla cinsel iliski
gelse de (San-Bayhan & Artan 2004)
bu egitim aslinda c¢ok daha genis

kapsamlidir.

Aile ile baslayip ogretmenler, akranlar, medya,
danismanlar ve daha bircok c¢esitli kaynak ile
devam eden cinsel egitim (Sungur, 1998) bireyin
kendisiyle ilgili olumlu bir kisilik kavrami

W olusturabilmesi, fiziksel, duygusal ve <cinsel
f_)/' gelisimini anlayabilmesi, insan cinselligine ve
'—(:'v digerlerinin goruslerine saygi gosterebilmesi gibi

deger vyargilari olusturmasini da kapsar (San-
Bayhan ve Artan, 2004).




Ebeveynler, cocuklarin cinsellikle ilgili
sorduklari sorulara bu sorularin uygunsuz oldugu
ve normal olmadig: yonunde tepkiler verebilir. Bu
tepkiler cocuklarin yanlis yaptiklari dusuncesine
kapilip sucluluk duygusunu hissetmelerine,
ozguvenlerinde azalma yasamalarina ve kendi
bedenlerine yonelik negatif bir bakis acisi
gelistirmelerine yol acabilir (Deniz ve Kesicioglu,

2014).

Ayni zamanda, ¢ocuklar meraklarini akran gruplari, internet
ve televizyon gibi kaynaklardan gidermeye de c¢alisabilirler
(Deniz ve Kesicioglu, 2014). Fakat bu kaynaklar, ¢ocuklar igin
her zaman dogru ve guvenilir bilgiyi saglamadig: icin onlarin
cinsellik hakkinda yanlis veya algilayabileceklerinin otesinde
bilgi edinmelerine sebep olabilir (Deniz ve Yildiz-Altan, 2019).
Bu sebeplerle, oOnce ebeveynlerin, sonra da egitimcilerin
cinsellik uzerine c¢ocuklara verecegi dogru ve uygun bilgiler
oldukca onemli bir konumdadir.
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Cocuk ve Cinsellik

Dogumlarindan itibaren her anlamda gelisim
basamaklarini tirmanan ¢ocuklar, ozellikle erken
cocukluk doneminde cinsel gelisim anlaminda en hizlh
degisimi gosterir (Deniz ve Yildiz-Altan, 2019). 18 aylhk
bebekler kendileriyle ilgili farkindalik gelistirmeye
baslarken, 30. ay itibariyle kendi cinsiyetlerini yavas
yavas anlamaya baslarlar (Deniz ve Yildiz-Altan, 2019).
Bu noktada “cinsiyeti” anlamak; aslinda toplumsal
cinsiyet rollerinin, cocugun cevresi tarafindan c¢ocuga
nasil yansitildigini ve bu rollerin ¢ocugun algisindaki
yerini de isaret eder. Cinsiyet rollerinin ayrismasinin
baslangici ise cocugun kendini kiz veya erkek olarak
adlandirabilmesi ile baslar (Martin ve Ruble). Iki yas
itibariyle bu rollerin temelleri atilmaya ve uc¢ yas
itibariyle temel cinsiyet davranislari gorulmeye
baslamaktadir (Deniz ve Yildiz-Altan, 2019).
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Fakat bu donemde cinsiyetler arasindaki farklar cocuklar
tarafindan tam olarak anlasilamamaktadir. Sadece

kendilerinin ve karsilarindakinin cinsiyetini ayirt edebilecek
duzeyde farkindaliklari vardir (Deniz ve Yildiz-Altan, 2019).
Dolayisiyla, bu cinsiyet farkinin anlasilmasi, c¢ocuklarin
zihnine pesinden birgok belirsizligi ve soruyu da beraberinde
getirir.

Ebeveynler ise ¢ocuklarinin cinsellik 1zerine sordugu sorulardan,
heniz onlar icin erken oldugu diusiuncesi ile kacabilmektedirler.
Ancak bu noktada, ¢ocugun gelisimini goz 6ninde bulundurarak,
okul oncesi donemde dahi olsa algilayabilecegi sekilde aciklamalar
yapilabilir. Cocuklarin bas etmekte en c¢ok zorlandiklar:
durumlardan biri belirsizliktir, dolayisiyla bu aciklamalar:i yapmak
onlarin kendi bedenlerini ve gelisimlerini algilamalari ac¢isindan
cok onemlidir.

PUAM

AILE CALISMALARI BIRIMi
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Cinsel Organlarin Adlandirilmasi

Ozellikle erken ¢ocukluk dénemi yani alt:
yasa kadar olan donemde, ¢cocuklara cinsel

% organlardan bahsederken bu organlara
7\

Y e takma isimler ile isaret etmek cok yaygin
,../.("‘ gorulen bir davranistir. Yaygin olanin
b aksine, cinsel organlara takma isimler

takmak yerine onlarin bilimsel adlarinin
(penis-vulva) kullanilmasi1 gerekmektedir
(Deniz ve Gozutok, 2017). Bedenin diger
bolgelerine isim takmayip sadece cinsel

Ayrica, her ne kadar cocuklar ergenlik doneminde okulda
aldiklar:1 egitimle cinsel organlarin bilimsel adini1 6grenseler
de cinsel gelisiminin temellerinin atildig: erken c¢ocukluk
doneminde “orasi, pipi, kuku, kus” gibi takma isimlerin
yaratacag:i muhtemel toplumsal tabular, onlarin bakis acgisini
ve tutumlarini etkilemeye devam edecektir.

organlara farkli isimler takmak, c¢ocuklar

icin kafa karistirici olabilir. Gercgek
isimlerinin kullanilmamasi, sanki bu
bolgeler ile ilgili konularin konusulmamasi
veya bu konularin ustunun ortulmesi

gerektigi gibi bir izlenim de yaratabilir.
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Ozellikle cinsel istismar baslig:
diusunuldigiunde, ¢gocuklar: cinsellik
uzerine konusabilmek adina
ozguvenli olarak yetistirmek
oldukca onemlidir. Cinsel organlar:
“pipi” veya “kuku” gibi sempatik
gorunumlu takma isimler yerine
bilimsel adlar: ile adlandirarak,
¢cocuklarin bu bolgelerinin mahrem
bolgeler oldugunu ogrenmeleri
saglanabilir. Cinsel Dbolgelerine
yonelik mahremiyet kavramini
gelistiren cocuklarin, herhangi bir
cinsel istismar durumunda, bunu
ebeveynleri ile paylasmalari
gerektigine yonelik bilingleri de
artacaktir.




\\\\\\

Hamilelik

Bebeklerin nereden geldikleri uzerine sorulan sorular, belki
de ebeveynleri en c¢ok zorlayan konulardan bir tanesidir. Bu
noktada, cocuklara yeterli miktarda ve kafa karistirmadan bilgi
vermek oldukga Onemlidir ¢inki gereginden fazla detay vermek,
¢ocugun zihninde baska sorular1 da wuyandiracaktir (Bilkent
Universitesi, tarihsiz). Ozellikle bes yas ve oncesinde cocuklarin
soyut kavramlar: tam olarak algilayamadig: disunuldigiunde,“Seni
leylekler/melekler getirdi.” gibi aciklamalar yapmak, c¢ocuklar
icin fazlasiyla karmasik ve yetersiz olacaktir. Bunun yerine,
annenin karninda bebegi tutan o6zel bir kese oldugu, bebegin
zamanla bu kese icerisinde buyudugu ve yeterince buyudiugunde
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dogum ile disari c¢iktig:i anlatilabilir

tarihsiz).

Bebegin nasil disari ¢iktigir eger
cocuk tarafindan sorulursa, dogum
yolunun idrar yapillan acikligin
arkasinda oldugu anlatilabilir (Bilkent
Universitesi, tarihsiz). Eger c¢ocuk
burayr gormek isterse, bir oyuncak
bebek uzerinde veya kiz c¢ocuklarda
ayna ile kendi bedenlerinde dogum
cikis yeri gosterilebilir (Bilkent
Universitesi, tarihsiz). Bebe@in nasil
olustugu sorulursa, annenin ve
babanin i¢cinde bebegi olusturmak igin
tohumlar bulundugu ve bebek yapmak
istediklerinde babanin tohumlarinin
penisinin ucundan c¢ikarak, annenin
vajinasindan bebek kesesine gectigi
soylenebilir (Bilkent Universitesi,
tarihsiz)

(Bilkent

Universitesi,
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Cinsellik ile ilgili ebeveynlerin konusmaktan kac¢indig: bir
diger konu da mastiurbasyondur. Kisinin cinsel doyuma kendi
kendine ulasmasi olarak tanimlanan mastiurbasyon (Caksak,
2018), erken c¢ocukluk doneminden itibaren gorulmeye
baslayabilir. Gelisimlerinin dogal bir parcgasi olarak, ¢ocuklar
buyuyen bedenlerini merak etmeye ve kesfetmeye meyillidir.
2.5 yasindan itibaren ve o0zelikle 3-6 yas araliginda, ¢cocuklarin
mastirbasyon yaptigi gozlemlenebilir. Bu anlarda, ¢cocugu sert
bir dille uyarmak, yaptiginin ayip oldugunu soylemek, elini
cinsel organindan c¢ekmeye calismak, eline vurmak (gibi
hareketler oldukg¢a sakincalidir. Ebeveynlerin, c¢ocuklarin
masturbasyonlarini bu yollarla engellemeye c¢alismalari,
cocuklarin aklina kendi bedenine dokunmanin ayip, sakincali ve
sucg¢luluk duygusu yaratabilecek bir sey oldugu dusuncesini
yerlestirebilir.

Mastiurbasyon

Kendi koluna, bacagina veya yuzune
dokundugunda boyle bir tepki almayip cinsel
organina dokundugunda bunun ailesi tarafindan
ayiplanmasi ¢cocugun kafasini karistiracaktir. Bu
durum ayni zamanda, cocugun kendi
cinselligine ve genel olarak cinsellik konsepti
uzerine tabular gelistirmesine sebebiyet

verebilir. Dolayisiyla, masturbasyon aninda
eger toplum icindeyse ve durmasi isteniyorsa,
direkt olarak bir mudahalede bulunmak yerine,
sakin bir sekilde eline bir oyuncak veya bir
gorev vererek c¢ocugun dikkatini baska yone
cekmek uygun olacaktir.




Gelisimleri geregi dogal bir
surec olsa da gocugun
masturbasyon davranisini
hangi siklikta ve hangi
zamanlarda gerceklestirdigi
gozlemlenebilir. Ornegin,
annesi veya babasi ona her
kizdiginda veya bagirdiginda
gizli bir koseye girip
masturbasyon yapan c¢ocuk
icin bu, duygusal tatmini
saglayici bir yol olarak
secgilmis olabilmektedir. Bu
sebeple, c¢ocugun davranis
oruntusunu gozlemlemek
yerinde olacaktir.
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Ergenlik doneminde ise, konu uzerine
ebeveynlerin c¢ocuklariyla acik ve uygun
bir sekilde konusmasi, gocugun hem dogru
bilgiyi edinmesine hem de ebeveynlerine
ve kendine karsi guven duygusunu
giclendirmesine yarayacaktir. Ornegin
mastiurbasyonun dogal bir eylem oldugu,

bedensel ya da ruhsal bir hastaliga yol ’/‘)
acmadigr ¢ocuga aciklanmalidir (Caksak, ,/
2018). Aksi yondeki masturbasyona karsi ,//
“ayip, gunah” seklindeki yaklasimlar ,’ o
sucluluk ve pismanlik gibi duygulara, _-7

anlamsiz korkulara ve cinsel islev
bozukluklarina yol acabilmektedir (Sadock
& Sadock, 2005) Bu gibi korkular ise
muhtemel bir cinsel istismar durumunda
¢gocugun utang duymasina, kendini
suclamasina ve ailesinden bu yasantisini
gizlemesine yol acabilmektedir.

Yazar: Psk. Zeynep Ozlem ALTINOK
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COCUKLAR VE OLUM ALGISI

Olim, vyas grubuna bakilmaksizin herkes igin
kabullenmesi zor bir olaydir. Olim sonrasi yas ise zaman
zaman tutmaktan kactigimiz, cekindigimiz ve belki de bu
sureci nasil gecgirecegimizi bilmedigimiz bir streg
olabiliyor. Bir formulu olmayan bu surec herkes icin o0zel ve
normaldir. Cocuklar da yetiskinler gibi kayip
yasadiklarinda yas tutabilirler. Cocuklar i¢in olumu
anlamak ve kabullenmek biraz daha =zor ve karmasik
olabilir. Cocugun bakis acisindan olim kavraminin bir
yetiskinin olum anlayisindan farkli olmasi, hepimizin
hayatin icinde deneyimledigi bir gercektir. Olimu anlamaya
calismak cocuklar icin zor bir mucadeledir ve bu zorlugun
onemli bir nedeni, olim kavraminin basit bir kavram
olmamasidir.
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Yetiskinler, olumu temelde biyolojik bir olay olarak
anlar ve bu anlayis 6lum kavraminin diger yonlerini de
etkiler. Bonoti ve arkadaslari1 (2013) der ki
yetiskinler, oOlimun tum canlilara geldigini, yasam
donglusunin son asamasi oldugunu, kaginilmaz ve geri
dondurilemez oldugunu ve vicudun isleyisindeki bir
bozulmadan kaynaklandigini kabul eder. Ancak
cocuklar icin bu surecin boyle ilerlemedigini
sOylememiz onemlidir. Cocugun, hayatin icinde koklu
bir gercek olan olumu algilayisi yasina, gelisim

duzeyine ve kisilik ozelliklerine gore degismektedir.

Her cocugun oluime yukledigi anlam ve

yas tepkisi farkli olmaktadir (Ellis ve ark.,
2000). Cocuk buyudukce ve olgunlastikga,
olume iliskin onceki dusunme bicimleri de
degisiklik gosterebilir. Bir evcil hayvan,
sevilen biri veya cocugun hayatindan biri
hayatini kaybettiginde, olim hakkinda
konusmak bir yetiskinin sorumlulugudur.
Olumle ilgili sorulara yetiskinin uygun bir
sekilde yanit verebilmesi icin, farklh
yaslardaki cocuklarin gelisimsel farkliligini
da goz onunde bulundurarak olumu nasil
kavramsallastirdig: konusunda bir anlayisa
sahip olmasi1 esastir.

PUAM
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Olimiin Dort Temel Kavrami

Yetiskinlerin kabul edebildigi, olenin "geri gelemez" ve
olumun "evrensel" olusu gibi olgular, olumun dort temel
kavramindan gelir. Bunlardan birincisi geri donulmezlik
kavramidir. Olum, degistirilemeyen bir olgudur ve kiicik ¢ocuk,
bunu hem bilissel hem de duygusal anlamda kabul edemeyebilir.
Biligssel algilama yaklasik 7 yasinda tamamlanir, duygusal
algilama ise farklilik gosterebilir (Ellis ve ark., 2000).

Yine ayn1 yazara gore, olumu tanimlayan bir diger kavram ise
sona ermedir; yani bilincin, hareketin ve duygunun bitisidir.
Oysa c¢ocuk icin 5 yasina kadar her sey canlidir, bu nedenle olen
kisi ona gore baska bir vyerdedir ve kendisini gorup
duymaktadir. Yani kuguk c¢ocuk, olen kisiye yasamsal islevler
yakistirabilir.

Olimin evrensel ve herkes icin olusu, yetiskinler tarafindan

idrak edilen ancak c¢ocuklarin yine gelisimsel donemlerinde
farklilik gosteren bir kavramdir (Ellis ve ark., 2000).

Son uzerinde durulan kavram ise medenselliktir. Belki de,
olume yol acan bedensel isleyisin bozulmasiyla sonucglanan
nedensel mekanizmalari anlamak olum kavraminin en karmasik
bileseni oldugundan, elde edilecek son alt kavramdir (Bonoti ve
ark., 2013).
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Yine ayni yazar belirtir ki,

olum kavramini olusturan 4
temel ozellikten 1ilk uc¢unun,

yani; geri donulmezlik, erme
ve evrensellik kavramlarinin 5-
7 vyaslarinda gelistigi kabul
edilir, daha gec gelisen
nedensellik alt kavramidir.
Bunun yani sira, olumu bilissel
algilamasi1 1lzerinde c¢ocugun
daha once kayip yasayip
yasamadigi da onemlidir.
Anne, baba ve sevdigi yakini
Olen cocuklarin bu kavramlar:
daha erken yasta eksik ya da
yetersiz algilamalar:
sonucunda birini kaybetmek
onlar icin endiseye hatta olum
anksiyetesine donusebilir.

Ornegin cocuk “geri doénilmezlik” kavramini yetersiz
algiladigr zaman o0len Kkisiyi seyahatten donecekmis gibi
bekleyebilir. Bu durum olen kisiden kopmasini, ayrilmasini
zorlastirir. Oysa uygun bir yas doneminin gelisebilmesi i¢in
ilk adim oOlen kisinin bir daha geri gelmeyeceginin kabul
edilmesidir. Olimin “tim islevlerin bitmesi” demek
oldugunu yetersiz kavrayan cocuk olen kisinin gomuldugu
yerde usuyecegini veya aci1 ¢cekecegini diusunerek uzilecek,
korkacak ve bu normal vyasama uyum saglamasini
zorlastiracaktir.
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“Evrensellik” kavrami ise olumden kimsenin kacamayacagini
belirtir. Cocuk i¢cin anne-baba oOyle gucludur ki olumu yenerler,
olmezler. Cocuk, herkesin o6lecegini kavrayamadig: zaman o6lenin
cezalandirildigini dusinebilir, boylece o6len kisiye ofkelenebilir
veya ondan utanc¢ duyabilir. “Nedensellik” kavramini tam
anlamadig:r zaman ise kendisinin yaptig: bir seyden oturi anne-
babasinin oldigunu dustnebilir. Bu diusiunce, ¢ocugun kendisini
suclamasina ve cocukluk depresyonu yasamasina kadar
goturulebilir.

Eger cocuk olumu eksik kavrarsa; kaybettigini hep bekleme,
oOlenden kopamama (geri donulmezlik), o6lenin tsudugunu ve aci
cektigini disinme ve bundan rahatsiz olma, bu durumlarla hayata

yeniden uyumunu bozma (islevlerin bitmesi), kaybettigi kisinin
cezalandirildigina inanma ve bundan sucluluk duyma (evrensellik)
ve son olarak oOlenin olum nedenini kendi kotu davranisiymis gibi
gorme (nedensellik) gibi sonucglar:1 deneyimleyebilir (Slaughter ve
ark., 2007).
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Yas Gruplarina Gore Olim Kavramlari

Cocuklara olum konusu anlatilirken ve onlara bu konuda destek
olunurken, gelisimsel basamaklara dair farkliliklar:1 bilmek onem
tasimaktadir.

Kucuk Bebekler (Dogumdan 1

Yasina Kadar): /;4
& bt
« 6 aya kadar, belirli Kkisisel A
iliskiler icin gelismemis hafiza
kapasitesi nedeniyle bir kayip (&\ AL
bebekte yanit vermez. =
- IlIk 6 aya kadar olimi Daha Biiyiik Bebekler (1 ila 2
kavramsallastirma yetenekleri Yas Arasi1):
yoktur.
e Birincil bakicinin olumu
« 6 aydan 1 yila kadar bir kayip, genellikle hosnutsuzluk ve
ayrilik gibi bir belirsizlik depresyona neden olur.
“farkli bir seyin yoklugu veya
deneyimsel duygusu’’ olarak e Bir kayip meydana gelse de
hissedilebilir. bunun anlamini anlama veya

kisiye atfetme yetenekleri
hala yoktur.

e Bebekler, ebeveynin yakin
ailedeki bir olime verdigi
gergin ve duygusal keder
tepkilerinden etkilenebilir.
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2 ila 6 Yas Arasa:

e Oliim, gecici ve
donusumlu olarak anlasilir.

geri

 Kisisel olum kavrami yoktur;
olum, onlara gore yalnizca
baskalarinin basina gelen bir
seydir.

e Oliiler zarar goérebilir ya da
iyilestirilebilir, uyuyabilir ve
uyanabilir veya gidebilir, geri
donebilir.

e 4-6 yasindaki
genellikle olum hakkinda
dusunur ve olumle oldukca
ilgilenirler, genellikle olu
seyleri ortami olustugu
senaryoda gormek ve onlara
dokunmak isterler.

¢ocuklar

6 ila 9 Yas Arasi:

6 ila 8 yi1l arasinda daha net bir
olum anlayis1 gelisir.

Olumiin fiziksel ve biyolojik
yonlerine ilgi bu yas grubunda
artmaktadir.

“Buyulu dusunme”, dusuncelerin
bir seyleri gerceklestirebilecegi
ya da degistirebilecegi inanciyla
baskindir.

9 yasina gelindiginde, c¢ocugun
olum kavrami bir yetiskine c¢ok
benzer.

Olim tersine c¢evrilebilir veya
gecici degildir, ancak yalnizca
bazilarina veya diger insanlara
olur.




12 Yas ve Sonrasi:

» Ergenlik doneminde olum
kavramini tam olarak yetiskinler

gibi anlayabilirler.

Soyut dusunme ve akil yurutme
becerilerinin gelismesiyle hayat,
benlik, olum gibi kavramlar:
cokca sorgulayabilirler.

9-12 Yas Arasi: .
Oznel meraklar gelisir:

e« Cocuk artik somut bir kavram "Yagsamin anlami nedir?", "Ozel

olarak olumu
anlamlandirabilir.

gorevim nedir?" gibi sorular
sorabilirler.

e Mantiksal dusunme becerileri
gelistiginden olimin tim
canlilar icin var olan bir gercek
oldugunu bilirler.

« Olimun Dbilissel farkindaligi,
evrenselligi ve kesinligi
olmasina ragmen, inkar etme
yonunde guclu bir egilim
vardir.

« Olimden sonra olanlara olan
ilginin artmasi s0z konusudur.
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Cocuklara Olim
Nasil Anlatlir?

Bircogumuzun bize ac1 veren, bizi
uzgun hissettiren seyler hakkinda
konusmak istemedigi anlar
Duygularimizi bastirir ve

olur.
dile

getirmekten kacinabiliriz fakat bir

konu hakkinda konusmuyor olmak o
konuya dair hi¢bir duygu ve
diuslunceyi yansitmadigimiz anlamina
gelmez.

Cocuklar ise iyi gozlem yetenekleri
ile bu farkliliklar1 asla gozden
kacirmazlar. Anne-babalarinin ve
etraflarindaki yetiskinlerin
yuzlerindeki mesajlari kusursuz
sekilde okuyabilirler. Bu yuzden,

ebeveynlerin cocuklar ile
konusmaktan ve duygularini dile
getirmekten kacinmalari, c¢ocuga
yanlis mesajlar verebilir. En
guvendigi kisilerin lzerine
konusmadig:r ve gizlemeye c¢alistigl

bir konu, onlari trkiitebilir (Urer,
2017).

R

/
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Kavrami

Iste bu yiizden, cocuklara
olum anlatilirken oldukc¢a yalin
ve anlasilir bir dil kullanmak
onemlidir. Olen kisinin ardindan
¢gocuga “uzaklara gitti”,
“calismaya gitti, melek oldu”
gibi aciklamalar yapmak dogru

degildir. Butin bu aciklamalar
cocukta terk edilmislik hissi
yaratabilir.




Cocuklar, her hasta olanin Oleceginden
endiselenip yogun kaygil yasayabilirler ya
da soyut kavramlastirma henuz tam
oturmadigl icin “ o artik bir melek oldu’’
tabiri onlar i¢in karmasik bir ifade
olabilir. Yasina ve gelisimine uygun bir
sekilde acik ve durust olup c¢ocugun
acisinil yasamasina izin vermek,
duygularini daha kolay dile getirmesini
saglamak icin onun yaninda oldugunuzu
hissettirmek onemlidir (Bonoti ve ark.,
2013).

Yine ayni1
¢cocuklarin olumle
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yazar belirtiyor Kki,
ilgili sordugu

sorulara somut ve dogrudan yanitlar

vermek oOnemlidir.
yolculuk gibi

birinin hicbir

donmeyecegi
anlatilmalidir.

Olumiu bir tur
aciklamak yerine,
Oolumin yasamin sonu oldugu ve oOlen
sekilde geri
¢gocuga uygun bir dille

Yasanilan kayip

sonrasinda g¢ocugun gunlik yasaminda

ve aktivitelerinde buyuk degisiklikler

yapmamalk,

yasantisina ve

kayiptan onceki
aliskanlhiklarina geri

dondugu bir ortam yaratmak gocugun

uyum sureci
2017).

onemlidir (Urer,

PUAM
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Cocuga en yakin olan kisinin bu olguyu
paylasmasi onemlidir (Slaughter ve ark.,
2007). Cocugun yasi her ne olursa olsun
haberi verirken onu kollariniza alabilir,
ellerini tutabilirsiniz c¢unku temas bu
hassas konularda yumusatici bir gorev
gorebilir. Olim konusulurken onemli olan
mutlaka ¢ocugu dinlemek ve duristge ona
givence vermektir (Bonoti ve ark., 2013). 7
Kayipla ilgili yasanan duygulari cocuktan s
saklamak dogru bir rota olmayabilir. PPN
Duygular: ¢cocuklardan saklamak, onlara da ”~
kendi duygularini saklamayi1 ogretir. ,f

Olen kisi hakkinda konusulmazsa cocuk bu
kisinin unutuldugunu sanabilir. Bu nedenle
birlikte oOlen kisiyi anmak ¢ok onemlidir. Eger
ebeveyn asiri1 duygusal tepki gosteriyorsa,
devamli agliyor ve duygularini  kontrol
edemiyorsa, c¢ocugun guvendigi baska bir
yetiskinle konusmasi saglanmalidir.

PUAM
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Cocugu cenazeye ya da mezarliga goturmek,
her zaman ebeveynlerin ya da ebeveyn kaybi
yasanan bir senaryoda c¢ocuga en yakin
yetiskinin merak ettigi ve ne yapacagi lizerine
disiindiigi bir konudur (Urer, 2017). Burada
onemli olan, cocugu birden cenazenin ortasina
birakmak yerine, cocukla, ilgili yas grubunun
olumu anlayis bicimi goz onune alinarak olum
olayinin anlatilmasindan sonra cocugun
istegine ve o anki gucune, dirayetine bagl
' olarak degisiklik gosterir. Dolayisiyla, bu
durum da kendine 0zel bir durumdur, o an
karar veremeyen yetiskinin bir uzmana bu
konuda danismasi ve uzmandan yardim almasi
onerilir. Cenazeye katilmanin veya mezarlik
ziyaretinin c¢ocuklar icin bir veda anlami
tasimas1 kadar c¢ocugu olumsuz etkiledigi
senaryolar da gorulebilir.

Son olarak soylenebilir ki, her 6lim kavraminin anlatilacagi ¢ocuk
kendine o0zgu bir gelisim surecine hakimdir ve oluim gibi hassas
konularin konusuldugu senaryoda bu konusma gerceklesmeden once
farkli yas gruplarindaki ¢cocuklarin olumu hangi noktada ve ne kadar
kavradigina hakim olmak faydali olabilir.

Yazar: Psk. Merve SAHIN
Kaynakega:
Bonoti, F., Leondari, A., ve Mastora, A. (2013). Exploring children's understanding of death: Through drawings
and the death concept questionnaire. Death Studies, 37(1), 47-

60.https://doi.org/10.1080/07481187.2011.623216

B. Ellis, Jamie E., ve Stump, J. (2000). Parents' perceptions of their children's death concept. Death Studies,
24(1), 65-70. https://doi.org/10.1080/074811800200702

Slaughter, V., ve Griffiths, M. (2007). Death understanding and fear of death in young children. Clinical Child
Psychology and Psychiatry, 12(4), 525-535. https://doi.org/10.1177/1359104507080980

Véazquez-Sanchez, J. M., Fernandez-Alcdntara, M., Garcia-Caro, M. P., Cabafiero-Martinez, M. J., Marti-Garcia, C.
ve Montoya-Juarez, R. (2018). The concept of death in children aged from 9 to 11 years: Evidence
through inductive and deductive analysis of drawings. Death Studies, 43(8), 467-477.
https://doi.org/10.1080/07481187.2018.1480545

Urer, E. (2017). Cocuklarda 6liim ve Yas iizerine bir inceleme. Dini Arastirmalar, 1-1.
https://doi.org/10.15745/da.363801
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COCUKLUK DONEMi KORKULARI

Korkular, cocuk olmanin kac¢inilmaz bir parcgasi olabiliyor.
Gok gurlediginde koltugun arkasina saklanmak, yatagin altinda
bir canavar olduguna inanmak, disciye, doktora gitmekten
kacinmak, karanliktan, yalniz kalmaktan vya da bakim
verenlerden ayri dusmekten korkmak... Pek ¢ok farkli formlarda
cocukluk donemi korkulari ile karsilasabiliyoruz. Cogu zaman
da bu korkular gelisimsel acidan normal olarak konumlaniyor.
Dusunuldugunde, korku duygusu c¢ocuklarin yasam icerisinde
ihtiyatli ve dikkatli davranmalarina yardimci olabiliyor (Lyness,
2018).
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Maria Luisa Ferreros (2021) "Seni Korkularinla
Seviyorum" adli kitabinda cocukluk korkularini gelisimsel
donemleriyle siniflandiriyor:

Gelisimsel Donem: Korkular:

e Gurultu/yuksek ses
0-0 yas e Yalniz Kalmak
e Anne-babanin fiziksel
yakinligini kaybetmek

e Gece korkularinin baslangici
e Yabancilardan korkmak

L yas e izlenme korkusu
e Zarar gormekten korkmak
e Anne-babadan ayrilmaktan korkmak
e Gurultu

2 yas e Gece korkulari, bosluga dusmek

e Vahsi hayvanlar
e Anne-babadan ayrilmaktan korkmak

e Gece korkulari, canavarlar
e Karanlik
3 yas e Hayvanlar (bdcek vb.)
e Anne-babadan ayrilmaktan korkmak

’———
-
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Maria Luisa Ferreros (2021) "Seni Korkularinla
Seviyorum" adli kitabinda cocukluk korkularini gelisimsel
donemleriyle siniflandiriyor:

Gelisimsel Donem: Korkular:

e Firtina, simsek
4 yas e Karanlik
e Hayvanlar (bocek vb.)
e Cadilar, buyuculer vb. hayali varliklar

e Yaralanma, kan gorme, aci c¢ekme
korkusu
5 yas « Karanlik
e Hayali/fantastik dunyalar
e Anne-babay1 yaninda gorememek

e« Olim, yasam doéngisi korkularinin

baslangic:
6 yas * Yalniz kalmak
e Kaybolmak
T TSN N e Anne babayl yaninda gorememek
_ \
RN
\_"7 N
\
|
/
/




Cocuklarin korkularinin
temelinde genetik aktarimlarin,

cevresel maruz kalmalarin
sebebi olabilecegi gibi bazi
korkularin temelinde bir

bilinmezlik olabilir. Ornegin
gok gurultisui nasil o kadar
yuksek Dbir ses cikartiyor,
olunce ne oluyor, sifon
cekildiginde atiklar nereye
gidiyor gibi sorularin cevabi
bilinmedigi zaman bu eksik
bilgiler @ korkutucu bir hal
alabiliyor.

FYLUL 22, SAYI 4

Peki ebeveyn olarak cocuklarinizin korkulariyla basa
cikmasina nasil yardimci olabilirsiniz?
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Bu konuda yapilabilecek en oOnemli adim, c¢ocugunuz
korktugu anlarda onun yaninda oldugunuzu ve guvende
oldugunu hissettirmekle basliyor. Onu daima koruyacaginiz
mesajinl veren sakinlestirici cumleler kurmaya 0zen
gosterebilirsiniz.

Korkusunu gormek ve onaylamakla baslayarak korkusu
hakkinda konusmalar yapmay: deneyebilirsiniz. Ornegin,
““Bir kopegi ne bu kadar korkutucu yapiyor?’’, *° Bir kopek
seni daha Oonce beklemedigin bir anda korkuttu mu?’’ veya
““Korktugun belirli bir kopek var mi?’’ g¢gibi sorularla
¢ocugunuzun korkularinin kokenlerine ulasabilir, onu daha
iyi anlayabilirsiniz.

Cocugunuz size belirli bir korkusundan bahsettiginde, bir
yetiskin olarak bunu korkutucu bulmadiginizi gormek
¢ocuklar icin iyi bir kaynak olsa da ilk basta ¢ocugunuzun
korkusunu anladiginizi ve kabul ettiginizi hissettirmek

onemli olabiliyor. “’Ah karanliktan korkuyorsun,
goruyorum.’’, ““Karanliktan korkan bircok cocuk taniyorum,
evet...”’
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Bu guvenceyi sagladiktan sonra ise korkusuyla nasil bas
edebilecegine dair birlikte diusunmenin tam sirasi. Cocugunuzla
ufak ve gercekc¢i hedefler koyarak adim adim bu korkuyla bas
edebilmeyi deneyebilirsiniz. Ornegin, eger c¢ocugunuz kendi
odasinda yalniz basina uyumak istemiyorsa ve sizin yataginizda
uyuyorsa, bu korkusuyla mucadele etmek i¢cin onunla birlikte ufak
gorevleri tamamlayabilirsiniz:

1) Cocugunuzun yataginizin yaninda bir yatak tzerinde
uyumasina izin verebilirsiniz.

2) Cocugunuzun uyudugu vyatag: kendi yataginizdan
kapiya dogru biraz daha uzaklastirabilirsiniz.

3) Cocugunuzla uykuya daldiginda onu kendi odasina
goturecegine dair bir anlasma yapabilirsiniz.

4) Cocugunuzun kendi odasinda siz de odadayken

uyumasina izin verebilirsiniz. Odasinda uyudugu
gecelerde masallar, hikayeler okuyabilir aranizdaki bagi
guclendirebilirsiniz.

5) Cocugunuzla onu surekli kontrol edeceginize dair so6z
verip kendi odasinda wuyumasi icin Dbir anlasma
yapabilirsiniz.

6) Isiklar acik bir sekilde kendi odasinda uyumasina izin
verebilirsiniz. S

7) Son olarak, kendi odasinda gece 1siklari kapaliyken
uyuma asamasina gecebilirsiniz.

Not: Cocugunuz hali hazirda kendi yataginda uyuyor ama
yine de bundan rahatsizlik duyuyorsa 4. adimdan
baslamaniz daha dogru olacaktir.

PUAM



EFYLUL 22, SAYI 4

Cocugunuzun ve elbette ki sizin gosterdiginiz c¢abay: takdir
etmekte fayda var. Korku duygusu oldukg¢a guclu bir duygudur.
Cocugunuzun korkuyla bas edebilmesini 60grenmesi i¢cin sabra ve
istikrarli bir ¢abaya ihtiyac¢ olacaktir. Ayrica bu yolda g¢ocugunuzu
basardig: her adim igin ictenlikle takdir etmeyi ve
cesaretlendirmeyi ihmal etmeyin. ““Dun gece ne kadar da cesur
davrandin, seninle gurur duyuyorum, bu gece daha iyisini
yapabilecegine inaniyorum!’’

Ne zaman Uzman Destegi?

Cocukluk c¢ag:r korkulari genellikle belirli gelisimsel
donemler arasinda gorulip bakim verenler tarafindan dogru
sekilde yoOnetildiginde gecici olsa da yardim almay1 isaret
eden belirli durumlar olabiliyor:

* Cocugunuzda genel olarak takintili bir korku hali varsa,
ornegin korku duydugu objeye gozlerini sabit tutarak
bakiyor, korku objesi gorunirde degilken bile hakkinda
¢ok sik dusunuyor, konusuyor ise bir uzmana danismayi
dusunebilirsiniz.

e Cocugunuzun vyasam faaliyetleri kisitlaniyor, oOrnegin
korkusu g¢ocugu okula gitmekten, uyumaktan, kendi basina
oynamaktan alikoyuyor ise bir uzman destegi almay:
dusunebilirsiniz.

e Cocugunuzda korku kaynakli bazi somatik belirtiler (bas
agrisi, karin agrisi, mide bulantisi, nefes daralmasi, kalp
carpintisi1 gibi) goriuyorsaniz bir uzman destegi almayi
dusunebilirsiniz.

PUAM
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Oz Denetim Becerisi ve Cocukluk
Donemi Korkulari 2

”’
-—’

Gelismis bir o0z-denetim becerisi, cocuklarin
korkulariyla bas edebilmesinin en guc¢lu yoludur.
Oz denetim becerisi duygu ve davranislarimizi
saglhikli bir sekilde vyonetme becerisi olarak
tanimlanmaktadir (Baumeister ve Vohs, 2004).
Cocugun kendini regule etmesine yardimci olacak
aktiviteler sunmak, verilebilecek en onemli cabalar
arasindadir.

Beden ve nefes farkindaligi
egzersizleri, korku ve kaygi gibi

yogun duygularin karsisinda
cocuklar icin onemli bir kaynak
olabilir. Ornegin, cocugunuza
diyafram nefesini ogretmek,

zorlandig:1 zaman 1’den 10’a kadar
saymak, bedeni kasip birakma gibi
aktiviteleri deneyebilirsiniz.

PUAM
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Bedeni Kasip Birakma Egzersizi Ornek Yoénerge:

"Marketten aldigimiz ¢cubuk makarn

alari1 hatirliyor musun canim?

Hani sonra birlikte pisirmistik. Makarnalar:1 suya ilk iste boyle

attigimizda kaskatilardi!" (Beden bu
suyun icinde gevsediler, rahatladilar
sakin bir ses tonu ile beden rahat

sirada kasilir.) "Daha sonra
ve yumusadilar..." (Burada da
birakilir, kollar yavas yavas

sallanir. Once siki sonra gevseyen bu makarnalar birkac kez taklit

edilebilir.)

Cocugunuzun korkusunu ve genel
olarak tum duygularini bedeninde
nerede duyumsadigini ¢izmesini

isteyebilirsiniz. Bunun i¢in Kurabiye
Adam sizin yardiminiza kosabilir.

Cocugunuzla duygulari TUzerine
konustugunuz zamanlarda duygusunu
vicudunun neresinde hissettigini
iste bu kurabiye adamin uzerinde
gosterebilir!
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Cocugunuzun duygularini
ifade etmekte zorlandig:
anlarda duygu kartlarindan ve
duygunun siddetini belirleyen
duygu termometrelerinden de
faydalanabilirsiniz.
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Elbette ki c¢ocuklarinin korku icerisinde olduguna
taniklik etmek, ebeveynler icin her zaman keyifli bir
durum degil. Yine de, ¢cocuklari korktugunda ebeveynlerin
takindigi tutum ve tavirlar, bu korkular ile nasil basa
cikilacagini belirleyen en onemli degiskenler arasinda yer
aliyor. Bu sebeple kendi kaynaklariniza bakmakta fayda
var.

Siz kendi cocuklugunuzu dusundugunuzde, nelerden
korkardiniz?

Ebeveynlerinize korkularinizdan bahseder
miydiniz?

Bahsettiginizde nasil karsiliklar alirdiniz?

Bu sorularin cevaplarini dusunmek, simdiki korkularinizi
nasil yatistirdiginiza ve c¢ocugunuza nasil rol model
oldugunuza dair onemli ipuglar:1 veriyor olabilir.

Tekrar hatirlatmak isteriz ki cocuklarinizin korkulari
olmasi, ¢ogu zaman saglikli gelisimlerinin birer parcasi ve
aslinda o0z-denetim becerilerinin gelisimi i¢in bir alan
olabiliyor. Bu anlamda kendi 0z-denetim becerilerinizi
guclendirirken, ona da duygularini regule etmeyi
ogrenebilecegi alanlar yaratmaniz, gosterebileceginiz en
kiymetli ¢caba!

PUAM
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Bu yolculukta size yardimci1 olabilecek kitap onerileri:

Bdew Yerk Timas #1 Ponballor o e g e

Avucundaki Opiiciik

ALMKEY PENM

- 1)

Tusms DEIJEsum == LA
OZLOYOR J e

]
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KORKUYU
KESFEDIYORUM

% Seni
deviyorum
Minigim

Kaynakega:

Baumeister, R. F., & Vohs, K. D. (2004). Self-regulation. Character
strengths and virtues: A handbook and classification, 499-516.

Polat, I. (2022). Cocukluk Cag1 Korkulari. https://www.irempolat.com/
Ferroros, M.L. (2021). Seni Korkularinla Seviyorum. Dogan Kitap.

Jacobson, R. (2021).How to Help Children Manage Fears. ChildMind Institute.
Retrieved from https://childmind.org/article/help-children-manage-fears/
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COCUK VE MEDITASYON

Meditasyon, zorlayici duygularla bas ederken
yararlanabilecegimiz uygulamalardan biridir. Gun gectikce
meditasyon yapan kisilerin sayisi da artmaktadir. Yapilan bir
arastirmadaki verilere gore meditasyon uygulamasi, ABD'deki
cocuklar arasinda 2012'de %1,6'dan 2017'de %7,4'e oOnemli
olgude artmistir (Wang, Li, ve Gaylord, 2019). En
yapilandirilmis meditasyon uygulamasi, 'dikkatimizi belirli bir
sekilde verdigimizde ortaya ¢ikan farkindalik' olarak tanimlanan
“mindfulness” tir (Kabat-Zinn, 1990). Diger meditasyon
uygulamalarinin aksine mindfulness, acil hedeflere (gevseme
gibi) odaklanmaz; bunun yerine, zihinsel, fiziksel veya duygusal
sikintiy1 gidermekle ilgili bir dizi niyetle dikkati duzenleme
kapasitesini ve farkindaligi gelistirir (Shapiro, 2006).

Bu programlar yetiskinlerde gunde
15 ila 45 dakika ve c¢ocuklarda gunde
10 ila 15 dakika arasinda uygulanabilir
(Thompson ve Gauntlett-Gilbert, 2008).
Cocuklar 5 yasindan itibaren ebeveyn
veya bakici destegi ile meditasyon
uygulamalarina baslayabilir (Thompson
ve Gauntlett-Gilbert, 2008).

PUAM
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Yapilan bir arastirmadaki sonuclar, meditasyonu deneyimleyen
grupta sosyal kaygi, saldirganlik ve kortizol duzeylerinin onemli
olcude dustuguni gosterdi. Bu sonug¢, meditasyon programinin
ilkokul c¢ocuklarinda ruh sagliginin psikososyal ve davranissal
yonlerini iyilestirmede de etkili olabilecegini gostermistir (Yoo ve
ark., 2006). Meditasyon uygulamalar: yayginlastikca meditasyondan
yararlanan Kkisilerin yas gruplar1 da degiskenlik goOstermeye
baslamistir.

Ailesi meditasyon deneyimlememis c¢ocuklar icin bu kavram
¢cok yenidir. Dolayisiyla bir alisma sureci gerektirmektedir.
Baslangicta kisa dakikalarla calismak ve/veya c¢ocugun aileden
birilerinin meditasyon uygulamalari yaptigini gozlemesi yararl
olacaktir. Ayrica meditasyonun ne oldugunu detaylica aciklamaya
calismak yerine ornekler vererek deneyimlemesine yardimci
olmak cocuk icin daha kolay olacaktir.

PUAM
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Ornegin, “Bugin bir yuruyuse gidelim ama
sadece yuruyelim, sessizce yuruyelim.
Sadece attigimiz adimlari, ayaklarimizin
hareketini disunelim. Aklimiza baska
dusuncenler gelse bile, gelip gec¢sinler...” ya
da “Simdi birlikte bir nefes egzersizi yapalim
m1? Burnumuzdan kocaman bir nefes alalim.
Nefes alirken karnimiz sissin, sissin, sissin...
Simdi de bu nefesi agzimizdan disari
verelim. Bunu birkac kez daha
tekrarlayacagiz.” gibi cumleler yardimiyla
meditasyon hazirlig: yapilabilir.

Meditasyon uygulamasi, duygusal
deneyimleri degistirmeye c¢alismak vyerine
bireyi duygularini oldugu gibi fark etmesi,
gozlemlemesi ve ortaya ciktiklarinda
duygusal tepkilerini kabul etmesi yonunde
egitir (Lutz ve ark., 2008). Duygularin zihne
gelmesini engellemeye calismak degil,

gelmesine ve ¢gitmesine izin vermek asil
amacgctir. Cocuklarla yapilan sessiz
yuruyusler, yogun duygular hissettiklerinde
odaklarini bedenlerine dondurmelerine
yonelik sorular ve bunlar gibi c¢ok sayida
kiicuik destekler meditasyon mantiginin
¢ocuklarla oturmasina yardimci olabilir.
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Bedeninin ve duygularin farkinda olan
cocuk regiile olmaya daha yakin olacagindan
rahatlamay1 da deneyimlemis olacaktir. Hatta
bazen; cocugun uyanip yataktan inerken ilk
once hangi ayagini yere bastigr ya da
ayakkabisini giyerken ilk hangi ayagini
giydigine dikkat etmesi gibi basit yontemler
de beden farkindaligini ve ‘anda kalma’
durumuna yardimci olacaktir. Christopher
Willard ‘Mindful Buyumek’ adli kitabinin
N notlarinda; belirlenen iki nokta arasinda
AN yuriurken ayagimizi yere nasil koydugumuzun,
. yere degen ayagimizdaki degisen hislerin
\ farkinda olurken ¢ocuklarinizdan su
\ sekillerde yurumelerini isteyebilirsiniz der:
N Yerin yuzeyini ayaklarinla opuyormus gibi,
,: “ ince Dbir buz tabakasinin oldugu golin
S / \ istindeymissin ya da buzda dismemek icin
\ dikkatle yuriuyorsun gibi, sevdigin bir stuper

kahraman gibi... Cocuklara mindfulness
tanitilirken bu sekilde gelisitirilmis baz
beden farkindalig: oyunlarindan
yararlanilabilir.

Yazar: Simay GUNAY
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Cocuklarla Denenebilecek Meditasyon Egzersizleri

(Yumusak bir ses tonuyla ve yavasgca okunmasi1 Onerilir.)

Simdi seninle belli bir konu izerine diisiinmek i¢in bir araya geldik. Kollarinin,
bacaklarinin, viicudunun ve basinin rahat olabilecegi sekilde bir pozisyon
bulabilirsin. Istersen biraz hareket et, yer degistir ve kendin icin en rahat
pozisyonu buldugunu hissettiginde oOylece kal. Nasil istersen oyle kalabilirsin.
Nasil istersen... Eger hazirsan litfen simdi goézlerini kapat. Derin bir nefes al.
Nefes alirken sadece burnunu kullanmani rica ediyorum. Burnundan ¢ek havay:
icine... Hava vicuduna girdikgce karnin sissin, sissin... Simdi ise yine burnundan
birak havayi1 disariya. Bir kez daha tekrarlayalim. Burnundan hava girsin, girsin...
Burnundan giren havanin tim viicuduna yayildigini hisset ve simdi birak o hava
burnundan c¢ikip etrafa yayilsin. Son bir kez daha; burnundan kocaman bir nefes
al. O nefes karnini sisirsin, sisirsin... Ve bosalt aldigin nefesi burnundan.
Simdiden daha rahat hissediyorsun degil mi? Simdi eger hazirsan seninle bir
yolculuga cikacagiz...

Gozlerim kapaliyken en rahat hissettigim yerde oldugumu hayal ediyorum. Su
anda, en rahat hissettigim yerdeyim. Burasi belki sicak, belki soguk, belki
yumusak, belki kiicik, belki de buyuk bir yer... Su anda, en rahat hissettigim
yerdeyim. Etrafta neler var? Cicekler, insanlar, sesler, kuslar... Su anda nerede
istersem oradayim; givendeyim ve rahatim. Kalbimin atisini duymaya ¢alisiyorum.
Tik... Tik... Tik... Kalbimin atisina odaklaniyorum; givendeyim ve rahatim. Kalbim
bazen daha hizli; tik, tik, tik diye atiyor. Bazense yavasliyor; tik... Tik... Tik... Kalp
atislarimin farkina variyorum. Su an oldugum yerde etrafi izliyorum. Kendimi
izliyorum. Kendimi seviyorum. Bir yerde durup kendimi izlemeyi seciyorum.
Yorum yapmiyorum, elestirmiyorum... Sadece izliyorum. Kendimi oldugum gibi
kabul ediyorum; givendeyim ve rahatim. Kendimi sikismis hissettigimde bile
diusiincelerimin sonsuz oldugunu biliyorum. Ne istersem onu disunebilirim. Bazen
isler yolunda gitmeyebilir. Isler yolunda gitmese bile; diisleyebilecegimi,
hayallerim icin harekete gecebilecegimi, distuncelerime odaklanabilecegimi
biliyorum. Giuvendeyim ve rahatim. Kendi giucimin farkindayim.GCok degerli
oldugumu biliyorum. Tium farkliliklarimi disiniyorum. Sac¢im, boyum, cinsiyetim,
ten rengim baskalarindan farkli olabilir. Bu farkliliklarimin hepsi cok degerli ve
hepsi bana ait. Kendimi seviyorum ve kendime sarildigimi hayal ediyorum. Bazen
tokezleyebilirim, bocalayabilirim, sorular sorabilirim; ayni zamanda, hayal
kurabilirim, harekete gecebilirim ve devam edebilirim. Ben boyleyim. Guvendeyim
ve rahatim.

Simdi derin bir nefes daha alip gozlerini agabilirsin.

Yazar: Simay GUNAY PUAM
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