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Önems�yoruz Derneğ�'n�n 2021 yılı hedefler� arasında kadın ve çocuk �le doğrudan
temastak� ruh sağlığı alanından ve sosyal b�l�mlerden mezun uzmanları güçlend�rmek yer
alır. Bu hedef� gerçekleşt�rmek �ç�n Dernek, b�r akadem� kurmayı ve bu akadem� �ç�nde
uzmanların b�lg�, becer� ed�nmes�ne ve meslektaşlar arası dayanışma ağının kurulmasını
hedeflemekted�r. Düzenlenen bu eğ�t�c� eğ�t�m�, projen�n gerçekleşmes�n�n başlangıç adımı
ve �ht�yaç anal�z� olarak görülmekted�r. 

Akadem�'n�n sahadak� �ht�yaç �le uyumlu şek�lde �çer�k sunmasının önem�nden hareketle
�ht�yaç anal�z� �ç�n kısa b�r anket gerçekleşt�r�lm�şt�r.  Onl�ne ortamda gerçekleşen bu
eğ�t�me 35 �lden ve 3 farklı ülkeden katılımcılar dah�l olmuştur. 1053 farklı c�hazdan g�r�ş
yapılmış, en kalabalık anda katılımcı sayısı 355'� geçm�ş, 258 k�ş� ortalama 179 dak�ka
eğ�t�m� b�lf��l d�nlem�şt�r. 

Katılımcıların %65’� ruh sağlığı, %18’� sosyal b�l�m alanlarında çalışan uzman veya eğ�t�m
gören öğrenc�lerden oluşmaktadır. Ger�ye kalan katılımcılar �se anne-babaları
oluşturmaktadır.

Eğ�t�m�n başlangıcındak� �ht�yaç anal�z� anket�nde katılımcıların %65'�n�n l�sans
eğ�t�m�nden mezun olduktan sonra odaklanmak �sted�ğ� alana da�r farkında olduğunu
�fade etm�şt�r. Tüm katılımcıların %82's� mezun�yet sonrası alınacak eğ�t�mler �ç�n bütçe
ayıramayacağını bel�rt�rken %79’u süperv�zyon almayı �stemekted�r. 
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Bir İletişim Aracı Olarak Müzik
Müzisyen & Uzm. Psk. Dan. Asena Akan

b�t.ly/asena-akan

“B�r İlet�ş�m Aracı Olarak Müz�k: Bağ kurma, Duygular, Yaratıcılık” başlıklı konuşmayı kend� beden�m�z�
b�r enstrüman olarak hatırlama ve bu yolla kend�m�zle, çevrem�zle uyum �ç�nde yaşama konusunda
odaklanmıştır. Bu bağlamda konuşmak, bağ kurmak, duygularımız ve yaratıcılık konuları �le
çerçevelenm�şt�r.

İnsan, doğası �t�bar�yle sesl� ve hareketl� b�r enstrümana benzer. Kend�m�zle ve
çevrem�zle bağ kurmak anne karnında kalb�n atışıyla ve her şey� duyup h�ssetmem�zle
başlayan b�r süreçt�r. Sağlıklı b�r yaşam �ç�n öncel�kle beden�m�z ve ruhumuzla kend�m�z�
b�r enstrüman olarak yen�den hatırlamalıyız. B�zler �lk önce beden�m�z�, ses�m�z�
kullanarak �let�ş�m kurarız. Çıkardığımız her ses müz�kt�r ve müz�ğ�n çıkış noktası kend�n�
�fade etmekt�r. Bu yüzden d�nled�ğ�m�z  müz�kler de  b�r tür �let�ş�m aracı, b�r  haberc�d�r.

Her enstrümanın güzel ses çıkarmak �ç�n b�r poz�syona, duruşa �ht�yacı olduğu g�b�,
b�z�m de bedensel duruşumuz ruh hal�m�z� etk�ler. Öte yandan  bedensel/z�h�nsel
farklılıklarımız, çeş�tl�l�kler�m�z; sosyal ve çevresel koşullarımız; duygusal kırılmalarımız,
travmalarımız g�b� pek çok etken duygu, düşünce, beden sağlığımızı; �şlevsell�ğ�m�z� yan�
yaşam kal�tem�z� olumsuz yönde etk�leyeb�l�r. Buna b�r tür "akord bozulması" d�yeb�l�r�z.
Beden�m�z ve ruhumuzla kurduğumuz bağ yan� k�ş�sel farkındalığımız ne kadar
yüksekse d�ğerler�yle kurduğumuz bağ da o derece güçlü olur. Duruşumuz, duygu ve
düşünceler�m�z �let�ş�m kurduğumuz k�ş�lere geçer. Başka dey�şle; b�z�m ‘akord’umuzun
yer�nde oluşu ya da olmayışı çevrem�z� de etk�ler. Pek� nasıl akordlanab�l�r�z? Müz�ğ�n
�y�leşt�r�c� ve dengeley�c� gücü burada devreye g�r�yor. Sürekl� gel�şen, kend�n� yen�leyen
evrensel doğası �le müz�k, kalıp ve önyargıların dışına çıkarak kend�m�z� keşfetmem�z ve
�fade etmem�z �ç�n elver�şl� ve �y�leşt�r�c� b�r ortam sağlar.

Doğada her şey uyum arar. Çünkü uyum sağlamak karşı koymaktan daha az çaba
harcamayı gerekt�r�r. Bu durum hayatta kalma güdüsüyle �l�şk�l�d�r. Hayatta kalmak, en
büyük yaratıcılıktır. Dolayısıyla doğadak� denge; canlıların “daha az efor sağlayarak
nasıl hayatta kalırım?” sorusu yan� hayatta kalma mot�vasyonuyla gösterd�kler� uyum
�le �l�şk�l�d�r. 

Uzman Öneriyor

04



Müzisyen & Uzm. Psk. Dan. Asena Akan
Öneriyor

Günümüzde, hızlı ve değ�şken yaşam koşullarında doğanın b�r parçası olmaktan
uzaklaşarak çok fazla karşı koyma davranışı göstermek zorunda kalıyoruz. Yaptığımız
pek çok �ş, üret�m hatta müz�k ve sanat “başarı”lı olma beklent�s� �le gerçekleş�yor. En
bas�t hal�yle aslında en büyük ekonom� ‘mutluluk’tur. Başarı kavramı yer�ne mutluluk
demey� terc�h ederken doğanın parçası olduğumuzu  hatırlayıp günlük yaşamda
enerj�m�z� daha dengel� kullanmamız gerek�yor.

Sesl� ve hareketl� enstrümanlar olarak enerj� kaynağımız nefes. Ancak günlük yaşamda
nefes� çok sınırlı kullanıyoruz, oysa nefes sağlık demekt�r. Kend�m�z� daha �y�
h�ssetmem�z�, enerj�k olmamızı sağlayan aynı zamanda duygudurum değ�ş�mler�m�z�,
heyecanımızı dengeleyen şeyd�r nefes. D�yafram nefes� almak �ç�n el�m�zde b�r ç�çek
varmış g�b� onu koklamamız yeterl�d�r. Bunu yaptığımızda göğsümüzün altında,
karnımızda dışa doğru b�r gen�şleme hareket� h�sseder�z.  Öneml� olan o nefes� kontrollü
ve uzun şek�lde ger� vermekt�r.

Nefes�, tıpkı b�r yılan g�b� ‘tıs’layarak ger� verd�ğ�m�zde kontrolü sağlamamız kolaylaşır.
Sağlıklı nefes alıp verme alışkanlığı, pek çok d�ğer d�s�pl�nde olduğu g�b� düzenl�
çalışmayla gel�ş�r. Her gün bunu sadece b�r kere yapmanın med�tat�f etk�s� vardır.
Sess�zl�k de müz�ğ�n çok öneml� b�r parçasıdır. Alan açma noktasında o sess�zl�ğ� nerde
nasıl kullanacağımız çok öneml�d�r. Sürekl�l�k arz eden b�r ses� artık duyamaz oluruz. O
ses durduğu zaman fark eder�z k�, sess�zl�k aslında çok güçlüdür ve yer�nde, zamanında
kullanıldığında b�z�m enstrümanımız �ç�n çok öneml�d�r.

Beden�m�z ve ruhumuzla sağlıklı bağ kurduğumuzda, kend�m�z� gel�şt�rmek �ç�n d�s�pl�nl�
ve düzenl� b�r şek�lde çalıştığımızda enstrümanımızı etk�n ve ver�ml� kılab�l�r, d�ğerler�yle
güçlü bağlar kurup, sağlıklı �l�şk�ler gel�şt�reb�l�r�z.

Müz�k • Suf� Inayat Khan

Beden Kayıt Tutar • Bessel A. Van Der Kolk

Sanatçının Yolu • Jul�a Cameron

Yaratma Cesaret� • Rollo May

Kreat�f Müz�k Terap� • Duygu Duran Orlowsk�

Zahmets�z Ustalık • Kenny Werner*

*özell�kle müz�syenler �ç�n

Kitap Listesi
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Travma: Çocukların Sinir Sistemi, Oyunlar ve Beden
Uzm. Psk. Dan. Sevde Barış Şahbudak

sens�ghtcounsell�ng.co.uk

Konuşmasının çerçeves�n� travmat�k durumlarda s�n�r s�stem�n�n nasıl etk�lend�ğ� ve beden�n nasıl,
neden tepk�ler verd�ğ�n� b�zler�n �se bu tepk�ler� nasıl yorumlamamız gerekt�ğ� oluşturmaktadır.

Somat�zasyon ded�ğ�m�z şey duyguların bedene yansımış olmasıdır. Örneğ�n b�r
çocuğun “Karnım ağrıyor, okula g�tmek �stem�yorum.” ded�ğ�nde ruhsal olarak okulla
�lg�l� yaşadığı kaygı korku beden�ne yansımıştır ve gerçekten de kaygıyla  karnı ağrıyor
g�b� h�ssedeb�l�r. K�ş�ler�n acılarını, kayıplarını d�le get�rmek amacıyla kullandıkları “kolum
kanadım kırıldı” g�b� cümleler�m�z  de buna örnekt�r.

Travma, d�rek s�n�r s�stem�m�z� etk�ler.  B�rey durum yada k�ş� karşısında b�r tehl�ke
algılamaktadır. Bu tehl�keye savaş-kaç ya da donma tepk�ler�n� vereb�lmek �ç�n b�rey�n
beden�nde b�r enerj� oluşur. Aslında dışarı atılamayan bu enerj� s�n�r s�stem�n�
zorlamaktadır. İnsanları sadece olumsuz değ�ş�mler değ�l olumlu ve �sted�kler�
değ�ş�mler de zorlayab�l�r. Örneğ�n kadın ham�led�r, bu mutluluk ver�c� b�r olaydır ve
çocuk sah�b� olmak �st�yordur fakat doğum zorlayıcı b�r deney�m olarak s�n�r s�stem� �ç�n
kaygılandırıcı olab�l�r. S�n�r s�stem� elektr�k s�stemler�ne benzet�l�r. Nasıl k� ev�m�zde tüm
elektr�kl� aletler� aynı anda çalıştırdığımızda şartel atar. “D�kkat et daha fazla yüklenme’’
d�yerek yangını önlemek amacıyla tüm elektr�ğ� keser. S�n�r s�stem�m�z  de travmat�k b�r
deney�m sırasında kend�n� korur.

Travma ded�ğ�m�zde tek b�r travmadan bahsetmek uygun değ�ld�r. D�rekt maruz kalmış
olunab�l�r bu b�r�nc�l travmadır.  Travmaya tanıklık etmek de zordur. İk�nc�l travma
ded�ğ�m�z, başka b�r mağdurun travmat�k yaşamıdır. Görülen, olana eşl�k etmek de b�z�
travmat�ze edeb�l�r. Üçüncül travmaya ver�leb�lecek b�r örnek de  travmayla çalışan
�nsanlar. Hayatı yaşarken hayatın kend�s�nden korunmamaya çalışmak çok öneml�d�r.
Hayatta zorluklar da olacaktır. B�z�m amacımız bunlar h�ç olmasın d�ye d�lemek değ�l,
olduğunda çocuğa ne yapab�leceğ�n� öğretmek, onu güçlend�rmekt�r.Kend� duygularını
regüle edeb�len b�r çocuk �le edemeyen b�r çocuk arasında yaşamında  büyük  farklılıklar
olmaktadır.

Uzman Öneriyor
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Uzm. Psk. Dan. Sevde Barış Şahbudak
Öneriyor

Travma konusunda kuşaklar arası travmaların aktarımı da söz konusudur. Ev�n
ortamında öyle b�r gerg�nl�k vardır k� o ortamda konuşulmayan b�r şeyler vardır, s�n�r
s�stem� orada rahatça kend�n� bırakmakta zorlanıyordur. İlla büyük kavgaların ve
ş�ddet�n olmasına gerek yoktur. Kötü b�r ses duyduğumuzda ya da �lg�ye �ht�yacımız
olduğunda ama sev�lmed�ğ�m�zde, korkuyu b�r�yle paylaşamadığımızda ruhsal olarak
yaralanırız ve bu yaralanmalar beyn�m�zde bel�rl� b�r bölgey� uyarır. Tokat atıldığında
beyn�m�zde uyarılan yer �le kötü b�r söz hakaret duyduğumuzda zamanlarda
beyn�m�zde uyarılan yer aynıdır. Bu noktada bel�rt�lmel�d�r k�; korkuyla travma
karıştırılmamalıdır. 

Travmada takılı kalan b�r enerj� vardır bu enerj� s�n�r s�stem�n� d�rekt etk�ler, sonrasında
travmat�ze olduğunu nasıl ayırt eder�m dersen�z; bu çocuğun uykusunda b�r değ�ş�kl�k
oldu mu? başka b�r çocuğa ş�ddet� var mı? bunu nasıl modellem�ş olab�l�r? öfken�n
kaynağı ne? d�yerek sorgulamak gerek�r.  Travma da çocuğun sorununun kaynağına
�nmek gerek�r. Travmat�k durumlarda regres�f davranışları çok göreb�l�r�z. Yan� 5
yaşındak� b�r çocuk 2 yaşında g�b� davranab�l�r, bu durumda kend� �ç hava durumunu
ayarlamaya çalışmaktadır. Gece terörler� artab�l�r, �ştahta değ�ş�m olab�l�r, bu g�b�
durumlara b�r profesyonele danışmak uygundur. Nöro-Algı sev�yes�nde çalışmalar
göster�yor k�; bey�n “güvende m�y�z?” sorusunu algılıyor. B�r ortama g�rd�ğ�m�zde tuhaf
veya huzursuz h�ssed�yorsak nöro algı sev�yes�nde tehd�d� algılıyor olab�l�r�z. “Kend�
beden�mde güvenl� h�ssed�yor muyum? Dışarıda güvenl� m�y�m? Burası güvenl� b�r yer
m�? Anne-babam arasındak� �l�şk�de ne görüyorum?” g�b� soruları bu sebeple kıymetl�d�r.

Çocuğumuz zorlayıcı yaşam olaylarına maruz kaldığında özell�kle onlarla oynarken
oyunlarını yönlend�rmeden, onlara eşl�k etmek oldukça  öneml�d�r. Olumsuz b�r deney�m
yaşandıysa çocuğa seçenek sunmak çok kıymetl�d�r. Çünkü travma �lk seçenekler�
el�m�zden alır. Ebeveyn olarak  çocukla b�rl�kte olduğu süre boyunca kend�
regülasyonumuzu sağlamak da çok öneml�d�r. Çocuğun kaygısı b�lg� eks�kl�ğ� sebeb�yle
de olab�l�r. Bu g�b� durumlarda çocuğun sev�yes�ne uygun b�r şek�lde açıklamalar
yapmak çocuğun kaygısını azaltmada yardımcı olur.. Ebeveynler oks�jen maskes�n� önce
kend�ler�ne sonra çocuklarınıza takmalıdır.

Beden Kayıt Tutar  • Bessel van der Kolk

Ey Travma B�zden Uzak Dur • Peter A. Lev�ne, Magg�e Kl�ne

Kitap Listesi
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Çocuklar için Psikoeğitim Dili ile İlişki Kurmak
Uzm. Psk. Sandra Pasensya

sandrapasensya.com

Konuşmasında ps�ko-eğ�t�m�n ps�koloj� ve eğ�t�m kavramının b�rleşt�r�lmes�nden oluştuğunu ve
ps�koloj�de duygu düşünce davranışı, eğ�t�mde becer� sentez ve deney�m� ele alarak çocukla �l�şk�
kurmanın önem�n� vurgulamıştır. 

Çocuklar, ortalama 2 yaşa denk düşen d�l gel�ş�m� önces�nde, ebeveynler�nden
ed�nd�kler� “beslenme, bakım, şefkat, korunma” �le “alıcı” konumda �ken, 2 yaş
sonrasında yaşamlarındak� sorumluluklar ve beklent�ler �le “ver�c�” oldukları b�r hale
geçerler. Sınırların, yaşamına yen� yen� g�rd�ğ� bu dönem çocuklar �ç�n zorlayıcı olab�l�r.
Çocuk, yaşamın kend�s�nden bekled�kler�n� gördükçe, b�r taraftan heyecanlanır, d�ğer
taraftan end�şelen�r. “Yapab�lmek” gücünü deney�mleme �mkanı ver�rken çocuğa,
“yapab�lmek �ç�n” yeter�nce becer�s� olmadığını fark ed�ş� end�şe h�ssett�r�r. Çocuk kalma
�le büyüme merakı arasında alan yaratmaya çalışan çocuk, kend�s�ndek� güçlü ve
gel�şt�reb�leceğ� becer�ler�n�, kurduğu �l�şk�ler�nde gözlemlemeye başlar. Böylece,
k�ş�l�ğ�n� oluşturur.  

K�ş�l�k, m�zaç ve karakterden oluşmaktadır. M�zaç, doğuştan get�rd�ğ�m�z yanımızken,
karakter�m�z yaşam boyu şek�llen�r. Sosyal yaşamda a�lem�zle, arkadaşlarımızla,
öğretmenler�m�zle kurduğumuz �l�şk�lerde her gün daha da büyür ve olgunlaşır.
Karakter�m�z, sosyal �l�şk�lerde şek�llend�ğ� g�b� �l�şk�ler�n de, tek b�r temel taşı vardır:
İlet�ş�m. 

Ps�koeğ�t�m, ps�koloj� ve eğ�t�m kavramının harmanıdır. Duygu, düşünce ve davranışın
b�r araya gel�ş�nden oluşan “ps�koloj�” �le becer�, sentez ve deney�m �le b�rleşen “eğ�t�m”
�n buluşmasıdır ps�koeğ�t�m. Çocuklar, yaşam �çer�s�ndek� deney�mler�n� keşfett�kçe,
duygularını anlamaya; duygularını h�ssett�kçe deney�m kazanmaya başlarlar. İlet�ş�m �le
başlayan ps�koeğ�t�m, �k� d�l� barındırır �ç�nde: Mantıksal D�l ve Duygusal D�l. B�z
yet�şk�nler, beyn�n ön frontal lobunu sıklıkla kullanmaya mey�ll� oluşumuzdan kaynaklı,
çocukların l�mb�k s�stemdek� cevap arayışlarını bazen duyamayab�l�r�z.

Uzman Öneriyor
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Uzm. Psk. Sandra Pasensya
Öneriyor

Frontal lobun plan yapan, programlayan, mantıksal çıkarımlarda bulunan kısmınından
konuştuğumuzda ve çocuklar l�mb�k s�stemdek� duygularla cevap aradığında, �k�s�
arasındak� uyumsuzluk yanlış anlaşılmalara sebeb�yet ver�r. Mantıksal d�ldek� b�rçok
cümle, çocuğa kend�s�n�n duyulmadığını ve anlaşılmadığını h�ssett�r�r. Halbuk�, çocuğun
duygusuna alan açmak, zorlandığı zamanlara eşl�k etmek ve b�rl�kte çözüm üretmek
öneml�d�r. Bu nedenle b�z yet�şk�nler�n, çocuğun duygusunu öncel�klend�rerek
kurduğumuz �let�ş�m değerl�d�r.

Çocukla �let�ş�m kurarken onu anladığımızı h�ssett�rmek en temel noktadır. Bu da
“duygusal d�l”de g�zl�d�r.  “Şu an üzgünsün o yüzden ağlıyorsun. Bu durum zor olmalı.
Sen� anlıyorum, sana yardımcı olmak �st�yorum. Bu duruma b�rl�kte nasıl çözüm
bulab�l�r�z?”...  Çocuğun duygusunu, düşünces�n� ve davranışını ona aynalamak;
ardından şefkat �le �l�şk� başlatmak ve b�rl�kte çözüm üretmek… Bu adımlar, çocuğun
anlaşıldığını, yanında olduğumuzu ve b�rl�kte karar vereb�leceğ�m�z� hatırlatır.  Böylece
çocuk, “b�rey” olma noktasında kend�ne olan güven�yle adım atar.

B�r Dak�ka • Som�n Ahn  

Hatalar • Cor�nna Luyken 

Kırmızı • Ann�ck Masson

Cesur M�n�k Rakun • Audrey Penn

Avucundak� Öpücük • Audrey Penn

B�r Cep Dolusu Öpücük • Audrey Penn

B�r F�k�rle Ne Yaparsın? • Kob� Yamada

B�r Problemle Ne Yaparsın? • Kob� Yamada

Belk� • Kob� Yamada

Denemek • Kob� Yamada

Noa K�rp� ve Sarı • Sep�n İnceer  |   | Nokta - Peter  Reynolds

Teonun Dalga Geçme • Ceylannur Akgün, Yağmur Artukmaç  (İlkokul-Ortaokul düzey�)

Kral Teo • Yağmur Artukmaç, Dr. Gülseren Budayıcıoğlu 

Kitap Listesi

09



Ergenlik Döneminde Öfke Duygusunu Anlamak 
Uzm. Psk. Dan. Elçin Külahçıoğlu Gözegir

“Ergenl�k Dönem�nde Öfke Duygusunu Anlamak” başlıklı konuşmasında ergenl�k dönem�n�n özell�kler�
ve öfken�n farklı şek�llerde dışa vurumunun üzer�nde durmuştur. Konuşması, öfke duygusunu ve
ergenl�k dönem�ndek� b�rey�n �ht�yacını anlamak olarak çerçevelenm�şt�r.

b�t.ly/elc�nkg

Uzman Öneriyor

Ergenl�k, bedensel, b�l�şsel, sosyal ve c�nsel olarak değ�ş�m� barındıran b�r geç�ş
dönem�d�r. Başlangıcı b�yoloj�k olduğu �ç�n net bel�rled�ğ�m�z b�r süreçt�r fakat b�t�ş�
kültüreld�r. Çünkü b�t�ş�, b�r anlamda yet�şk�n sorumluluklarına geç�ş dönem�d�r.
Kültürlere göre yet�şk�n sorumluluklarına geç�ş sürec� farklılaşmaktadır. Bazı kültürlerde
evlenmek, �ş yaşamına geçmek yet�şk�nl�k olarak adlandırılab�lmekted�r. Bunlar
olmadan da yet�şk�n b�r b�rey olarak h�ssetmek mümkündür. Sanay�leşen b�r toplumla
b�rl�kte b�reyler�n eğ�t�me ve kend�n� gel�şt�rmeye ayırdıkları süre artmakta ve hayata
atılmayla �lg�l� süreç daha geç olmaktadır. Dolayısıyla ergenl�k sürec�n�n devamı olarak,
18–25 yaş arasında ‘bel�ren yet�şk�nl�k’ olarak anladığımız b�r süreç de ortaya çıkmıştır.

Ergenl�k dönem� �ç�n beden�m�z ortak bazı noktalar barındırsa da herkes�n beden�
kend�ne özgüdür. Bu nedenle yaşı kıstas almak doğru değ�ld�r. İkl�m, beslenme, çevresel
faktör g�b� b�rçok faktör ergenl�k sürec�n�n yaşını etk�lemekted�r. Ergenl�k dönem�,
karakter�ze bedensel değ�ş�mler�n yanı sıra ruhsal değ�ş�m� de �çermekted�r. Bu
dönem�yle b�rl�kte gençler�n hem bey�nler�nde dopam�n salımı artmakta hem de
dopam�n�n yarattığı etk� artmaktadır. Dolayısıyla ergenl�k dönem�nde duygusal süreçler
hem yoğun hem de değ�ş�ml� b�r yapıdadır. Bu dönemdek� genç yet�şk�nler b�r anda çok
mutlu b�r anda mutsuz olab�lmekte, duygu geç�şler�n� hızlı yaşayab�lmekted�rler. 

Ergenl�k dönem� b�r nev� ruhsal olarak evden ayrışmaya çalışma dönem�d�r. Ergenl�ğe
kadar otor�te f�gürler� ebeveynler, karar ver�c� olarak rol alab�lmekted�rler. Ancak bu
dönemdek� genc�n, b�reyselleşmeye duyduğu �ht�yaç artar. Bu dönem aslında 2 yaşla
bağdaştırılır çünkü ayrışmaya duyulan �ht�yaç y�ne aynı �ht�yacı gördüğümüz ergenl�k
dönem� �le �l�şk�lend�r�l�r. 
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Ebeveynlerle çatışmalar, r�skl� davranışlar, duygularda �n�ş çıkışlar bunların heps� bazen
kend�s�n� öfke b�ç�m�nde göstereb�lmekted�r. Sıklıkla olmaması gereken b�r duygu g�b�
algılanan öfke duygusu, d�ğer tüm duygular g�b� doğal b�r duygudur. Öfke duygusunu
nasıl yaşadığımız öneml� b�r noktadır. Öfken�n, sınırlarımızı ve hakkımızı koruma �şlev�
vardır. 

Öfke �k�nc�l b�r duygudur. Başka duyguların bazen v�tr�n�d�r, �lk görünen�d�r. Öfken�n
ardında hayal kırıklığı olab�l�r. Ergen kırgın mı, üzgün mü, yas sürec�nde m�, kaygılı mı?
İlet�ş�m� sadece öfke üzer�nden �lerlett�ğ�m�zde, anlama ve temas kurma etk�m�z azalır.
Arkasında ne olduğunu anlamaya çalışmak çok öneml�d�r. Öfkey� sadece davranışla
bağdaştırmak uygun değ�ld�r. Her duygu doğaldır ve her duyguya �z�n vardır ama bazı
davranışlara �z�n yoktur. Öfken�n olduğu durumlar kadar h�ç olmadığı durumları da
anlamak öneml�d�r. Tamamen sess�z b�r ergenl�k sürec� geç�ren b�rey, sağlıklı b�r
ergenl�k sürec� m� geç�r�yor? Aslında h�ç ayrışma gösterm�yorsa, otor�teye karşı h�ç
tepk�s� yoksa bu, k�ş�n�n duyguları bastırdığı anlamına geleb�l�r. Burada öneml� olan
sağlıklı b�r sak�nl�k m� yoksa bastırmanın sak�nl�ğ� m� ayırt etmekt�r.. Ergenl�k sürec�ndek�
b�rey duyguları konuşmaktan kaçınıyorsa sağlıklı olmayan b�r bastırma olab�l�r.  Eğer
durumla �lg�l� konuşab�l�yorsa, duygusunu �fade ed�yorsa, aranızdak� �l�şk�de kopukluk
yoksa,  burada daha sağlıklı b�r süreç geç�r�yor d�yeb�l�r�z.

Öfkey� hep konuşmak lazım zanneder�z ama böyle olmak zorunda değ�ld�r. Bazen de
kend� �ç�m�zde bunu s�nd�reb�l�r�z. Sağlıklı olan öfke her zaman dışa vurulan, �fade
ed�len, konuşulan öfke demek değ�ld�r. İçe döndürülen ve dışa döndürülen öfkeden
bahseder�z ama hayat hep b�r denge �çer�s�nde, hep �çe döndürüyorsak denge kayar.
Bu noktada ergenl�k dönem�ndek� b�rey�n bu öfkey� ne zaman ve k�me yönel�k
yaşadığına bakmak öneml�d�r. Yan� her duyguda olduğu g�b� anlamak ve karşıdak�
k�ş�ye anlaşıldığını h�ssett�rmek, çözüm yolunda atılan en öneml� adımdır.

Ergen Beyn� • Frances E. Jensen

Yet�şk�n Gençler • Selçuk Ş�r�n

Ergenl�k Ps�koloj�s� • Adnan Kulaksızoğlu

200 Adımda Ergenl�k Rehber� • Ömür Kurt

Öfke Dansı • Dr. Harr�et Lerner

Kitap Listesi

Uzm. Psk. Dan. Elçin Küşahçıoğlu Gözegir
Öneriyor
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