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Okulumuzun Psikolojik Danisma ve Rehberlik
Birimi ve psikolojiye ilgi duyan ogrencileri
tarafindan ilk defa yayinlanan PSYCHE dergisini
sizlere tanitmanin hakli gururunu yasiyoruz.
Dergimiz adini  logos (bilim) sozcuguyle
birleserek psikoloji (psychology) s6zcugunu
olusturan "psyche" kelimesinden aldi.

Pysche dergisi, psikolojiye ilgi duyan
ogrencilerimizin okulumuza cesitli alanlarda
farkindaliklar  kazandirabilmesi ve guncel
psikoloji temalarinda bilimsel bilgiye ulasimi
desteklemek adina olusturulmustur. Dergimizin
her sayisinin psikoloji ile iliskili farkli bir tema
etrafinda sekillenmesini planlamaktayiz. ilk
sayimizin temasiysa "iliskiler". insan bag kurma
ihtiyaciyla dogar. Evde, okulda, sokakta, aslinda
var oldugumuz her alanda, sadece baska
insanlarla degil, kendimizle de iliski icindeyiz.
Cevresiyle ve kendisiyle, dengeli ve gulvenli iliski
kurabilen Kkisiler psikolojik iyi oluslar yuksek,
duygusal olarak kendilerini guvende hisseden,
dustunce ve duygularini dogru bir sekilde ifade
edebilen bireylerdir. Kurdugumuz baglarin
cesitliligine, 6nemine ve etkilerine iliskin bilgileri
dergimizin bu sayisinda bulabilirsiniz.

PDR Uzm. irem
ATASEVER

Bizi, dergi girisimi konusunda tesvik eden okul
mudurimuz Sayin Tamer Atacan'a, desteklerini
bizden esirgemeyen birim sorumlumuz Sayin
Sengul Bahadir'a, yogun calismalar sonucu
hazirladiklari iceriklerle dergimizde emegi gecen
sevgili 6grencilerimize tesekkur ederiz.

Keyifli okumalar dileriz. PDR Uzm. Giilsah
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Mitler, yani toplumlarin hikayeleri ile psikoloji arasinda pek ¢cok bag kurabiliriz.
Dergimizin de ismini aldigi Psyche, Yunan mitolojisinde bir kahramandir. Gelin
Psyche'nin miti ile psikoloji arasinda baglantiyi biraz kesfedelim.

Psyche, bir kralin ¢ kizindan biridir ve dunyanin en
guzel kizidir. Guzelligi Afrodit'in kulagina kadar
ulasir ve tanrica, duydugu kiskanclikla oglu Eros'u,
bu guzel kadini ¢irkin ve kotu kalpli birine asik edip
cezalandirmakla  goéreviendirir.  Ancak  Eros,
Psyche'yi gordugu anda ona asik olur ve onunla
evlenmek ister. Eros kendisini guzel kadina hi¢
goéstermeden onunla evlenir, onun icin guzel bir
saray yaptirir ve asla gérunmeyecegi bir sekilde
onu her zaman karanlikta ziyaret eder. Geng
kadina, kendisine hic bakmamasi konusunda séz
verdirerek mutlulugu vadeder. Psyche, eviendigi
adami hic géremese de ona asik olmustur.
Psyche'nin mutlulugunu kiskanan kiz kardesleri,
evlendigi adamin bir canavar olabilecegini
soyleyerek, Eros'u gormesi konusunda israr ederler.

Akl iyice karisan Psyche, bir gece, elinde bir mumla, uyuyan Eros'un ydzune
bakar ve onun guzelligine hayran kalir. Mumdan didsen bir damla Eros'un
tenini yakarak onu uyandirir; ancak, sézinde durmadigi icin Eros Psyche'yi terk
eder. Yaptigindan pisman olan Psyche, Afrodit'e giderek yardim ister. Afrodit
ise, buyuk bir kiskanclikla, gen¢ kadina bir takim gérevler verip sinavilara tabi
tutar. Bunlari géren Eros, Psyche'nin askindan emin olur ve onu affeder; Zeus,
Psyche'ye olumsuziagd bagislar ve Olimposlularin  arasinda  Eros'la
yasamasinag izin verir.

Hikayenin psikolojiyle bagini metaforlar Uzerinden kurabiliriz. Psyche'nin
dunyanin en guzel kizi olmasi ruhun guzelligiyle iliskilendirilebilir. Psyche, pek
¢ok arastirmaci tarafindan kadinlik, zihin ve toplumsal cinsiyet ogeleriyle
iliskilendiriimektedir. Psyche (ruh) ve Eros'un (ask) askiysa, hayatin temel
amacinin sevmek ve sevilmek oldugunu vurgulamaktadir (Diessner ve Burke,
2011). Hikayeyi okuduktan sonra bu metaforlari daha iyi anlayabilmek i¢in
kendimize bazi sorular sorabiliriz: Askin guzellikle nasil bir iliskisi olabilir? Psyche
gorevlerle ve sinavlarla aski nasil kazanmistir? Askta aci gekmenin bir guzelligi
var midir? Bir iliskide nelerin gulzelligi daha 6nemlidir? Bu sorular cogaltilabilir.
Verdiginiz cevaplar ise, kendinizi ve iliskilerinizi kesfetmenize yardimci olacaktir.



BiZ, KENDIMiZ, DUYGULARIMIZ

Ela Defne ERKAN 10-S

Daha 6nce hi¢ kendinizle iletisim
kuramadiginiz oldu mu? Sanki kendi
hayatinizi bir ekrandan izliyormus gibi
hissettiginiz zamanlar...

/| - / /
/ / /

Boyle hissetmenizin bircok /
nedeni olabilir. Belki aklinizdaki / / /v
dusunceleri durduramiyor, yogun
bir stirecten geciyor veya / / / /
duygularinizla basa ¢cikamiyor / /
olabilirsiniz. Hepimizin hem s
icimize gunes agtiran; hem /
kalbimizde yagmur yagiyormus / / ﬁ /

gibi hissettiren duygulari vardir.
Bize dusen gorev ise semsiyeyi
ne zaman acacagimizi bilmektir.
Ancak, bazi duygular firtina gibidir. Semsiyemizle beraber bizi uzaklara
ucurur. Peki, bu gibi durumlarda kaldigimizda kendimizle nasil iliski
kurabiliriz?



Kendimizi en iyi anlayan biziz. Yani, en saglikli iletisim
kurabilecegimiz kisi de kendimiz. Aklimizdaki
duslUnceleri toparlayabilmek, modlarimiza sekil
verebilmek adina da i¢ iliskimizi saglikh tutmaliyiz.
Buna giden yol ise duygularimiz. Duygular her ne
kadar kUguk ve basit gorunseler de aslinda kontrol
mekanizmalarimizdir. icimizin ciceklerle siislenmesi,
volkanlarin patlamasi, denizimizin kopurmesi hep
onlarin elininden cikiyor. Kisacasi, gézumuzun hemen
onunde saklanip butun dustnce ve davranislarimiza
dokunuyor. Ancak, kendimizle iliskimiz bozuldugu
anda duygularimizla bas etmesi zor olabilir.

Duygularimizla basa c¢ikabilmek i¢cin en yaygin yollar arasinda derin
nefesler almak, kucaklasmak, muzik dinlemek ve resim ¢izmek yer aliyor.
Ama basa c¢ikma yontemleri kisiden kisiye farklilik gosterebilecegi icin
herkesin kendine en uygun yolu bulmasi gerekir. Bunun icin de kendimizi
ve duygularimizi tanimali, onlari nasil duzenleyecegimizi bilmeliyiz.

Size yardimci olmak icin, genclik ¢caginda karsimiza c¢ikan bazi temel
duygulari buraya topladim. Bakalim kendimizle guclu bir iliski kurabilme
yolunda duygularimiz bize nasil yardimci olacaklar?




Hepimizi sinirlendiren ya da rahatsiz eden seyler
vardir. Hatta bazen o kadar sinirleniriz ki pisman
olacagimiz seyler yapariz.

ilk konugumuzu tanistirayim: Ofke.

( F\‘(")fke kendimizi icerlemis, rahatsiz ve haksizliga

ugramis hissettigimizde ortaya cikar. Fakat bu
kadar ileri gidilmediginde Dbile kendini
gosterebilir. Kafamizin icinde rahatca dolanir,
dugmelere basar, carklari cevirir ve bizi kinle
doldurur.

Hadi daha derine inelim. Sinirlendiginiz son ani ddsunun. Tam olarak
nasil hissettiniz? Kizgin? Evet. Ama daha yakindan bakinca caresizlik, fark
edilme istedi,

hayal kinkhigi gibi duygularla karsilasiyoruz.
Bu da bize, 6fkenin basit bir duygu
patlamasindan ¢cok daha fazlasi oldugunu
soyluyor. Bu noktada, ofkenin ikincil bir
duygu oldugunu; yani, yaninda baska bir
duyguyu da tasidigini fark etmek gerekir.

En hassas durumumuzu kullanarak kafamizi
camura buluyor. Sahte bir haklilk duygusuna yol aciyor ve kisa bir
stireligine her seyden soyutlaniyoruz. Ofke, belki de genclik caglarinda en
cok hissettigimiz duygu. Sinirlenmek istemedigimizde bile ortaya cikiyor.
Hadi gelin, onu nasil etkisiz hale getirebilecegimize bakalim.




Ofkeyle nasil basa cikilir? Daha énce bas etmeyi denemis fakat basarisizlik
yasamis olabilirsiniz. Sinsiligini kullanarak tekrar kafamizin icinde yer
etmeyi biliyor sonucgta. Karsi cikmak icin su u¢ basit asamayi
kullanabilirsiniz: uzaklasma, duzenleme ve ifade etme.

Uzaklasma, duygularimizi kontrol edemeyecegimiz
zamanlan fark edip, pisman olacagimiz bir
harekette bulunmadan o6nce oradan ayriimaktir.
Tamamen hakl oldugunuzu dusunuyorsaniz,
bagirmak istiyorsaniz, kafanizin ici kirmiziya
bldridnmusse, iste tam o sirada oldugunuz durumun
icinden cikmalisiniz.

ifade etme, 6fkenizden tamamen arindiginizi hissedince sakin bir sekilde
olayi c¢cozumlemektir. Sizi sinirlendiren seyle ya da Kkisiyle olan
sorunlarinizi  sakince ¢6ziime kavusturun. ifade etme asamasini
atlamayin, c¢unku baskilanan ofkeniz birikirse eninde sonunda
patlayacaktir.

Duzenleme, kafanizin icindeki baskin ve anlamsiz
sesleri  susturmaktir. Anhk bir kirmiziligin
etkisinde kalmayip, rasyonel bir sekilde olanlari
degerlendirmeye calisin. Gercekten hakl olup
olmadiginiza karar verin. Dusuncelerinizi siraya
koyun. Boylelikle, o anlarda ne yapmak
istediginizi mantik cercevesinde belirleyebilirsiniz.

Ofkeyi taniyoruz artik. Ona veda edip siradaki konugumuza
gecebiliriz.
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Uzintu genellikle bir
eksiklikten kaynaklanir.
Ozledigimiz bir kisi,
kaybettigimiz bir sey
boyle hissetmemize
nheden olabilir. Bazen
de hi¢ olmamis olaylar
hakkinda huzidn
duyariz. Kisaca, temel

Bazen ¢ok mavi hissederiz. Sanki kendi
gozyaslarimiz  icerisinde  bogulacakmis
gibiyken, gorunurde bir tane bile gemi
olmaz. Bu tarz hislerin kaynagi olan uzuntu
ikinci konugumuz.

Olumsuz duygularin basini ¢eken Uzuntu
her insanin bir parcasidir. Adini duyunca
genellikle yagmurlu havalar, piyano

hatirlariz. UzGntunin daha detaylandiriimis
halleri keder, yalnizlik, pismanlik gibi
duygulardir.

duygularimizdan biri oldugundan dolayi ortaya ¢ikmasi icin kisiden kisiye
degisen bircok neden olabilir. Uzglin hissettigimizde davranislarimizda da
degisiklikler meydana gelir. Disaridan daha sakin goézukuruz fakat icimizde
kendimizin bile fark edemedigi bir anlam ve neden arayisi sirmektedir. Art
arda gelen duslinceler aklimizin derin sularina karisarak bizi bogmaya

baslar.
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Bekleme Siresi
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Uzintandn bir 6zelligi de en uzun suren duygu olmasidir. Genellikle bir
gunu asmayan duygulara kiyasla uzuntu gunlerce surebilir. Ancak, bunu
kendi basina yapmaz, oncelikle bizden onay almasi gerekir. Aklimizi
Uzgun dusuncelerle doldurmaya basladigimizda, kendini gosterir ve
uzunca bir stre kaybolmaz.

Uziintliyle basa
¢tkmak cok
onemlidir.

Cunku eger
Uzuntimuz

uzun sure

devam ederse,
ruhsal ve

fiziksel saglhigimiz
Uzerinde olumsuz
etkileri olabilir. Uzlinti ile basa cikmanin ilk adimi Giziintliniin birikmesini
dnlemektir. icimizin hizinle dolup tasmasini énlemek icin glivendigimiz
biriyle konusabilir veya saglikh bir disa vurum yontemi uygulayabiliriz. Bu
disa vurum yontemlerinden bazilari, yaruyuse ¢cikmak, yazi yazmak, resim
cizmek gibi uretken aktivitelerde bulunmak veya sevdigimiz bir sey
yapmak olabilir. Bu yollar mutluluk seviyesini arttirarak UGzuntinun
yavasca kaybolmasini saglayacaktir

Bu baglamda, kendinizi bir singer olarak
dusunebilirsiniz. Ne kadar su emerseniz o kadar
agirlasirsiniz, ama suyunuzu akitinca kullanisli ve
hafif halinize geri dénersiniz.



Korku

Hey! Orada biri mi var?

Evet, ug¢lncu konugumuz korku. Hepimizi
korkutan seyler vardir. Karanlik, yukseklik,
ucaklar... Korku, bilincimizin en derinlerine inip
bizi rahatsiz eden seyleri gun yuzlune ¢ikaran
bir his olarak anlasilir. Aslinda korku, hayatta
kalma mekanizmamizdir.

Nasil Distiniir(iz Gergekte Nasildir

Herhangi bir tehlike karsisinda hizlica karar vermemizi saglayan
korkudur. Bunu “savas” ve “ka¢” seceneklerini numduze surerek yapar. Her
ne kadar kurtulusumuz icin gerekli olsa da, anlik tepkiler, bazen
sonuclarini disinmeden hareket etmemize neden olur.

Ancak korkuyu diger duygulardan ayiran baslica 6zelligi, gegici olmasidir.
Tehlikenin kayboldugu fark edilince yok olur. Korku genellikle iki ana
baslik altinda bilinir: fobi ve kaygi.
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yya da

Fobi, uzun bir slGre boyunca varligini
: koruyan duygulara verilen addir. Tekrar
eden tehlike hissi, travmatik deneyimler
bilincaltinda birikmis panik
hissiyati sonucunda olusabilirler. Ornek
"olarak bir kopek size havlayinca
kopeklerden
surekli olarak uzakta durma egilimi ise
fobidir. Klostrofobi (kapali alan fobisi),
“kinofobi  (kbpek  fobisi), akrofobi
(yUkseklik fobisi) ve araknofobi (6rimcek
fobisi) en yaygin fobiler arasinda yer
almaktadir.

kacarsaniz bu korkudur,

Kaygl ise, kaynagi kesin olmayan
tehlikelere yonelik korku duymaktir.
Hayal edilen nedenlere duyulan korku
da diyebiliriz. Dusuncelerimiz isyan
eder ve bizi pozitif fikirlerden alikoyar.
Nedeni, fazla stres ile olusan durumlar
da olabilir. Sonucunda telas,
uykusuzluk ve kacis egilimine sebep
olur. Siklikla hissettigimiz sinav
korkusu aslinda bir kaygi tarudur.

El Korkusu

Turophobia:

Peynir Korkusu

s

Alektorophobia:
Tavuk Korkusu

Pogonophobia: |
Sakal Korkus
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Korkunun nasil Gstesinden gelinir?

Alabilecegimiz onlemler arasinda, korkularimizin farkina varmak ve
onlarla yuzlesmek yer aliyor. Guvendigimiz Kisilerle konusarak
dusuncelerimizi toparlayabiliriz; korktugumuz seye dair bize farkh bir
bakis acisi sunabilirler. Korkmus hissettigimiz anlarda ise yapilabilecek ilk
sey, karsi cikmak. Kendimizce gercekci sebepler yaratarak korkumuzun
asilsiz oldugunu kanitlarsak, bu korkumuzun derecesi azalabilir. ikinci
yontem ise, guvenli bolgemize gitmektir. Guvenli bolge, aklimiz icerisinde
bulunan, bizi rahatlatan bir ani ya da mutlu eden bir durum olabilir.
Kendimizi korkmus hissettigimizde arkadaslarimizla gezdigimiz bir
zamanli, sevdigimiz bir sarkiyi ya da cicek bahcgeleri arasinda dolandigimizi
hayal ederek rahatlayabiliriz. Ancak korkuyla basa ¢ikmanin birincil
yolunun korkularimizi anlamak ve onlarla yuzlesmek oldugunu
unutmamak gerekir.
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Tum olumlu duygular sevgiyle baslar. Mutluluk,
guven, heyecan; hepsinin 6zinde sevgi vardir.
insanlarin  duygusal ihtiyaclarinin  basinda
gelen de sevgidir. Diger insanlarin sevgisi,

sevdiklerimizin  sevgisi, kendimize olan
sevgimiz.. Bunlarin hepsi hayatimizda yer
almalidir.

= >

Sevgi tam olarak nedir? ilk olarak, sevginin farkl ttrleri vardir. isimleri
Latincedir. Eros (ask), storge (aile sevisi), philautia (kendine olan sevgi),
pragma (guclu,dayanikli sevgi) ve agape (insanlik sevgisi) en bilinen
orneklerindendir. Bu sevgi turlerinden birisi tek basina oldugunda tam
olarak sevildigimizi hissedemeyebiliriz. Ancak, kendimize olan sevgimizin,
en temel ihtiya¢ oldugunu soyleyebiliriz. Bunun nedeni, dogustan gelen

sevgi ihtiyacimizi karsilamanin ilk adiminin bize en yakin olani sevmekle
baslamasidir.
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Sevginin bir diger 6zelligi iki tarafli
olmasidir. Sevgi oldugu surece
klicuk detaylar rahatsiz edici
olmayacaktir. Sevginin oldugu
yerde onaylanma, mutluluk, takdir
edilme, aidiyet ve benzeri
duygular kisiyi bulacaklardir. Daha
olumsuz, uzucu duygular
kaybolacaklardir. Sevginin en iyi
yani budur. Seven ve sevilen Kkisi
birbirleri icin kotulukleri
kapatacaktir.

Sevgiyle nasil basa cikilir?

Sevgi, basa cikilmasi gereken bir duygu degildir. Sevilmis hissetmek
herkesin hakkidir. Bu yuzden “toksik” denen sevgi ile basa cikmaktan
bahsetsem daha faydali olur. Toksik sevgi, sizin de tahmin edebileceginiz
gibi, sagliksizdir. Kisilerin temel sevgi turlerinden yoksun kalmasi
sonucunda kendisine gosterilen en kucuk sevgiyi, bedeli ne olursa olsun,
kabul etmesiyle meydana gelebilir. Ya da, ilk basta saglikli bir sevginin
zamanla toksiklesmesi durumunda fark edilmeden var olmaya devam
eder.
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Toksik sevgiyle basa ¢cikmak icin
yapilmasi gereken ilk sey geriye dogru
bir adim atip durumu butunuyle
anlamaya calismaktir. Gozden
kacirdigimiz detaylari, yapilan hatalari
her zaman tam olarak fark
edemeyebiliriz. Boyle durumlarda
guvendiginiz bir yakinimizla
konusabilir, onlardan yardim
isteyebiliriz. Eger hayatimizda boyle
birisi yoksa, bir profesyonele
danisabiliriz. Bunun i¢in okulumuzun
PDR biriminden her zaman yardim
isteyebiliriz.

Duygularimiz bizi biz yapan seylerdir. Kendimizle
iliskimizi bozan, koruyan, iyilestiren hep duygularimizdir.
Artik temel duygulardan birkacgini taniyorsunuz. Eger
dilerseniz daha fazlasiyla da rahat¢a tanisabilirsiniz.
Ama unutulmamasi gereken bir sey var: sizinle
konusmaya calistiklari bir dahaki seferde duygularinizi
mutlaka dinleyin...
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SOSYAL MEDYANIN
KIRILGAN INSANLARI

Deren OGUZ 9-O

Kimsenin yuzunun gorulmedigi kalabalik bir ortamda
bulunsaydiniz kendinizi nasil hissederdiniz?

4

Sanal dlunya aslinda boyle bir
ortamdir. Bireyleri sanal
dunyaya yonlendiren pek c¢ok
faktor olabilir. Sanal ortamin
hayatimizda buyuk rol oynadigi
tartisiimazdir, ancak gencleri
sanal dlnyaya eglence,
arastirma, haberlesmeden ote
ceken bir etken de o ortamda
hissedilen cesarettir. Ozglven
eksikligi, sosyal iliskilerde zorluk
cekme ya da yalnizhik gibi
durumlar bireyleri kimsenin
yuzlerinin gorulmedigi ve
sinirsizca davranabilme
ozgurligu olduguna inanilan
sanal dunyaya cekebilir.

L IR
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Kendinize neden sosyal
medyayl  kullandiginizi hig
sordunuz mu? Dunyada olan
bitenlerden haberdar olmak,
hizli haberlesmek, bilgiye hizl
ulasmak ve eglenmek gibi
nedenlerle sosyal medya
kullaniyor olabilirsiniz. Sosyal
medya hesaplari bazen de
kendini baskalarina kanitlamak,
begeni almak, onay gormek ve
arkadas edinmek icin
basvurulan araglar olabilir.
Ancak sanal dlinyada yaratilan
birey, gercek benliginizden
farklhlasabilir ve bu,
ozguveninizi kartlardan
yapilmis bir kule olarak insa
etmek gibidir.
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insan, yapabileceklerinden slphe ettiginde
baskasinin dusuncelerine daha c¢ok o6nem
vermeye baslar. Fakat bu durum hayatindaki
gucu baskasinin eline vermek gibidir; bireyin
kendi glucune gére degil baskalarinin
dustincelerine gére yasamasina sebep olur.
Boéyle bireyler begenilerle ve olumliu
yorumlarla mutlu olurken olumsuz yorumlar
karsisinda kirilganlik gésterebilir. Mutlu olmak
icin sosyal medyaya, begenilere ve yorumlara
baglh olmak, kendini oldugundan farkli
gosteren ve baskalarinin begenisi icin yasanti
ureten insanlar ortaya cikarir. Peki, kartlardan
insa ettiginiz bu kule ne kadar saglam
temellere sahip olabilir ve sizi ne kadar ayakta
tutabilir?

Aile ve okul ortamlarinda edinilen tecrubeler bireylerin sosyal
iliskilerinde problemlere yol acabilir. Sosyal davranislar aile ortaminda
ogrenildigi gibi okul ortaminda arkadaslik iliskileriyle beraber gelisim
gosterir. Sosyal iliskilerinde olumsuz deneyimleri olan insanlar iletisim
problemleri yasayabilir. Bu problemler bireyin arkadassiz kalmasina,
yalniz hissetmesine sebep olabilir. Bircok insan yalniz kaldiginda iclerini
buyuk bir bosluk duygusu kaplar, harekete gecmeye motivasyonu olmaz
ve kendi dusuinceleri icinde kaybolmus hisseder. Bundan kurtulmak ve
bu boslugu doldurmak i¢in kendini baskalarina sevdirmeye calisabilir. Bu
durumda en cazip gelen se¢ceneklerden birisi sosyal medyadir.
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Sosyal medyaya hizli ulasim, anonim olabilmek ve istendiginde
baglantiyi kolayca koparabilmek, onu sosyallesmek icin tercih
edilen araclardan birisi haline getirmektedir. Peki sosyal medya
bizi nasil etkiler?

Sosyal medyada yalnizca en mutlu olunan, en guzel gorunulen ve en
basarili olunan anlarin paylasiimasi bireylerde baskalarinin hayatlarinda
her seyin yolunda gittigine dair bir yanilgi olusturabilir. Bu yanilgi
sebebiyle bireyler daha mutlu, daha guzel ve daha basarili olmak icin
sosyal bir baski hissedebilir ve stres yasayabilirler. Bununla beraber sosyal
medyada c¢cok fazla zaman gec¢irmek ve bu yanilgilara kapilmak sosyal
iliskilerimizi zedeleyebilir.

Sosyal medyanin olumsuz
etkilerinden korunmak sizlerin
elinde. Bu etkilere karsi duyarli
olmak ve kendinizi bu konuda
zaman zaman sorgulamak
sizlere yardimci olacaktir.

17



ILISKILERDE SINIRLAR
Ayse Duru KASIMCAN 11-O

insanin sinirlarini belirleyebilmesi, kendi kimligini anlamak, aktaramak,
aciklamak icin bir 6n adimdir. Kisinin sinirlarinin belli olmasi, kisiyi hayata
dogru acidan ve istedigi pencereden bakmaya yénlendirir. insanin énce
kendi yanlis ve dogrularini bilmesi ve etrafindaki kisileri, olaylar,
durumlari buna gore sekillendirmesi insani daha mutlu kilar; gunku insan
olmak istedigi yerde, istedigi kisilerle bulundugunda mutlu ve o6zgur
insandir. Zorunluluklar, kisitlamalar, insani kanatlari kirilmis bir kus yapar.
Ancak, insan istediginde bir marti, bazen bir serce; bazense bir kartal
olabilmelidir. Ozglrligi kisinin belirledigi sinirlar icinde olmalidir; ancak,
insan kendi sinirlarini belirlerken karsisindaki kisinin de sinirlarina dikkat
etmelidir cunku bir kisinin o6zgurlagl, bir baskasinin ézgurlugunu
engelleyene kadardir.

| Peki, saglikli sinir nedir? Neden sinirlara ihtiyacimiz var? Sinirlar |
I nasil belirlenmelidir? J

Simur, kisinin iligkilerinde kendi dogru ve yanlis
tanimlamalarma gore karsi taraftan gelen hangi
davraniglari, sozleri, hisleri kabul edip edemeyecegini
belirler. Smirlar, icine kapanmak, sessizlesmek,
soyutlanmak anlamma gelmemektedir. Aksine
sinirlar, kisinin kendini daha iyi tanimlamasini

saglar.
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Sinirlar, kisinin fiziksel, zihinsel ve ruhsal
saghgi Uzerinde olumlu bir etkiye sahiptir.
Kisi, sinirlari sayesinde psikolojik olarak
yipranmaktan, manipule edilmekten
kurtulur. Aksine, 6zerkligini (baska bir kisi
ya da durumdan bagimsiz karar verme,
kendi kendini yonetebilme yetisi) gelistirir.
insan, kendi 6zelliklerini, guclii ve zayif
yanlarini taniyarak; kimligini saglamlastirir.

Ayni zamanda sinirlar, Kkisiye kendi

alaninda ozgurluk tanir ve bu o6zgurluk

kisiye kapasitesinin otesinde dusunebilme

olanagi verir. Genis bir pencereden bakan

kisi, boylece hem kendine hem de

topluma daha yararl bir birey haline gelir.

Sinirlar, Kkisiyi iyi ve saghkli yasama

goturlirken ayni zamanda insanlarla
iliskilerinde de gelisme kat etmesine;

kendisini tanimaya baslarken ayni

zamanda karsi tarafi da anlamasina

yardimci olur.

Bunlarin aksine, sinirlarin net olmamasi

Kisinin;

o baskalarinin mutluluklarindan sorumluluk
duymasina

o yargilanmaktan korktugu i¢cin “Hayir”
diyememesine

e kendi hayati Uzerindeki gucunu
kaybetmesine,

e 0Oz saygisinl yitirmesine neden olur.

Bu nedenle sinirlar, yasam da onemli bir

rol oynamaktadir.

Gunluk yasamda oldugu kadar s
yasaminda da saglikh sinirlar kurabilmek
onemlidir. Ogretmenlerle yapilan bir
calismada bazi  6gretmenler, sinir
koymanin tukenmislikten kag¢inmalarina
ve meslekte daha uzun sure kalmalarina
yardimci oldugunu soylemektedir
(Bernstein- Yamashiro ve Noam, 2013). Bu
arastirmadan da goruldugu gibi sinirlar
onemlidir; ¢cunkl is hayatinda da daha
profesyonel ve daha az stresle calismayi
saglar.
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Uc farkh simir tarG vardir: gecirgen sinir, kati sinir, yari
gecirgen/esnek sinir.

ilk olarak, “Gegirgen Sinirlar” herhangi
bir anahtari ya da Kkilidi olmayan bir
dolaba benzer. Kisi, sinirlarini
belirledigini zanneder ancak bu sinirlari
uygulamaya gec¢ince basaramaz. Kisi,
insanlara kolayca glvenmeye; baskalari
tarafindan yonlendirilmeye devam eder.
Bu durum, kendi benligini kaybetmesine
yol acar. Yani, bu dolabi herkes istedigi
zaman acip karistirabilir, dagitabilir veya
icinden bir seyler alabilir.

“Kat1i Sinirlar” ise Kkilitli bir dolap gibidir,
hicbir zaman acilmaz. Kisi, sadece kendi
egemen gucunu benimseyerek yasar. Bu da
III[ diger Kkisilerle iliskilerinde zedelenmelere
sebep olabilir;, ¢unkl Kisi, duygusal bag
kurmaktan kac¢inir ve bu durum da onu
yalnizhiga ve ‘ben-cil” bakis acisina
yonlendirir. Yani bu dolabi sahibinden baska
hi¢ kimse asla acamaz.

“Yarn Gegirgen/Esnek Sinirlar” ise anahtari kiside olan kilidini hangi
durumlarda acip acmayacagdini kisinin belirledigi. bir dolaptir. Bu sinir
turd, “saglam ve belirgin” sinirlarin gostergesidir. Kisi, daha acik goruslu;
kimi zaman sinirlarini esnetebilecek, kimi zaman ise bu sinirlari
daraltabilecek “guce” sahiptir; cunku kendi sinirlarini kendi belirlemekte
ve bunu yaparken mesafeyi istedigi gibi ayarlamaktadir. Bu nedenle, “Yari
Gegirgen/Esnek Sinirlar’ saglikh sinirlardir. Peki, nasil saglikli sinir
koyabiliriz?
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Sinirlari, yasak koyarak, cezalandirarak, kuserek iletmek yerine, Kisi
sinirlarini belli tutmali ve bunu duzgun bir sekilde iletisime gecerek
aktarmaya calismalidir. iletisime gecilmediginde, kisinin sinirlari
bilinmedigi icin sinirlar ihlal edilmeye devam edilecektir.

Sinirlari belirlerken ilk adim, var olan ve
eksik sinirlar belirlemektir. Kisi, -
limitlerinin farkinda olmalidir; ardindan, \/c’/’?
kendi sinirlarini daha net bir sekilde Hf/
belirleyebilir. Sonraki adim ise, direkt ve /\ \;@
kararli olmaktir. Boylece, kisi istemedigi \/\ '
durumlarin 6nune gegecek; sinirlarini da —

karsi tarafa yansitabilecektir. En 6nemli

adim ise; “Hayir” diyebilmektir. /

“Hayir” kelimesi her ne kadar sdylenmesi zor bir kelime de

olsa, kisinin yasamini cok kolaylastirir cinki “Hayir”

kisinin net gorusiiniu bildirmektedir. Karsi tarafi kirmaktan
korkmak, digerlerinin hislerine oncelik vermek sinirlan
gecirgen yapmaktadir. Kisi, kendi disiince ve duygularini

oncelikli olarak dikkate almalidir. Kendine olanak

yaratmalidir. istemedigi bir seyi karsi tarafin istekleri
dogrultusunda yapmasi Kkisiyi fiziksel, duygusal ve zihinsel
olarak olumsuz etkileyecektir. Bu nedenle, kisi sinirlarini
belirlemeli ve “Hayir” demekten korkmamalidir. Ayrica,
birey “Haywr” dedigi zaman bir aciklama yapma
zorunlulugu hissetmemelidir; ciinkii her birey istedigini
diisiinme, dile getirme, yansitma 6zgirliagine sahiptir. Bu
durum Kkisiye 6z saygisini glclendirme sansi da
taniyacaktir.
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Baska bir nemli nokta ise, “Sonuclari belirlemeden sinir
koymanin imkansiz” oldugudur (IPFW/Parkview Student
Assistance Program). Kisi, sinirlarinin neden o6nemli
oldugunu belirtmeli ve acgiklamalidir. Sinirlarini neden
koydugunu ve sonucunda nasil bir etki yarattigini bilmek
kisiye sinirlarini tekrar gézden gecgirmesi ve degerlendirmesi
konusunda yardimci olacaktir. Boylece, ayni zamanda Kisi
yeni dusuncelere ve farkliliklara da ac¢ik olabilecektir.

Son olarak, kisi ayni zamanda baskalarinin da sinirlarina saygili olmali ve
hassasiyetle yaklasmalidir. Sinirlarini bilmedigi veya tanimadigi kisilerle
iletisim kurarken daha dikkatli olmalidir c¢unku Kkisi, -kendisine
yapilmasini istemeyecegi gibi- farkinda olmadan karsisindaki Kkisinin
sinirlarini ihlal edebilir. Bu durum da iletisim sorunlarina ve guvensizlige
neden olacaktir. Bunun yani sira, sinirlara duyarli davranmak iliskilerde
iletisimin gl¢lenmesini saglayacak ve kisilerin, birbirine duydugu sevgi ve
saygl artacaktir.

Sinirlar, insani zor yasam kosullarindan daha rahat ve anlasilabilir bir
hayat tarzina goturur. Birey, 6zgurlugunu bilerek, bunu aktararak ve diger
kisinin 6zgurlugune engel olmadan sinirlarini belirlemelidir. Sinirlarini,
yalnizca topluma degil kendine karsi da belirlemelidir.

“Sinirlar, kati kurallar ve prensipler degildir. Baskalarina
ordugunuz duvarlar da olamaz... Sizi ulasilmaz degil, saghkl ve
mutlu kilmak Gzere islevsel olmalidir sinirlariniz.”
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Tasarim: Samiye Ayda KAYNAR 9-G
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PSIKOLOJIK SIDDET

Ela Ayda TARTAN T11-R

Psikolojik siddet, duygusal, so6zel veya iliskisel siddet olarak da
isimlendirilmektedir. Fiziksel siddete kiyasla duygusal siddetin sinirlarini
belirlemek ¢cok daha zordur. Psikolojik siddet, bireylerin ruh sagligini en
az fiziksel siddet kadar olumsuz etkilemektedir. Bircok kisi fark etmese
bile, psikolojik siddete maruz kalmakta ve manipule edilmektedir.
Psikolojik siddete maruz kalan bireyler; anksiyete, depresyon ve stres gibi
sorunlarla karsilasmakta ve caresizlik, mutsuzluk, korku gibi duygulari
siklikla deneyimlemektedir. Psikolojik siddet fiziksel siddete gore c¢ok
daha zor fark edilir fakat 6zellikle flort iliskilerinde psikolojik siddetin
zamanla fiziksel siddete donustugu gorulmektedir (Murphy ve O'Leary,
1989).

Psikolojik siddet davranislari:

e Hakaret etmek

¢ Kisitlamalar koymak

e Tehdit etmek

e istedigini yaptirmak icin yalan séylemek

e Alay etmek

e Asagilamak

¢ Yapici olmayan elestirilerde bulunmak

e Suclamak

e Maddi anlamda kazan¢ beklemek (surekli
hediye beklemek, butin yemekleri
Ismarlatmak...)

e Koruma altina alma bahanesiyle
yonlendirmek
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ili§kiler, hayatimizda bizi birbirimize baglayan baglardir. Bu iliskilerden
bazilari bize faydali oldugu gibi bazilari da bize zarar verebilir. Bize zarar
veren iliskilere “toksik iliski” adini veririz. Toksik iliskiler; hayatimizda bizi
mutsuz hissettiren, kendimizden sUphe ettiren ve kendimizi
suclamamiza sebep olan iliskilerdir. Ayrica, bu iliskilerdeki tek siddet taru
psikolojik siddet olmayabilir. Bu iliskileri fark etmek ve hayatimizdan
¢ikarmak bazen zorlayici olabilir.

Bir iliskinin toksik olup olmadigini anlamak icin kendinize bazi
sorular sormaniz ve bunlara durustlukle cevap vermeniz gerekir.
Bu sayede icinde bulundugunuz iliskinin size zarar verip
vermedigini anlayabilirsiniz.

Kendinizi asagilanmis hissediyor musunuz?

Karsinizdaki Kkisi ile konusurken sik sik kucumsendiginizi
hissediyor musunuz? Sizin hakkinizda saka yaparken asiriya
kaclyor mu? Arada bir sakaya gulebilirsiniz, ama daha derin
hakaretlere dayanmak incitici olabilir. Alay konusu oldugunuzu
hissediyor musunuz? Kendinizi o kisinin yaninda degersiz ve
asagilanmis hissediyorsaniz, bir suUre sonra fikirlerinizi
soylememeye ve daha pasif bir insan olmaya baslayabilirsiniz.

Kendinizi 6nemsiz hissediyor musunuz?

Sizin hayatiniz hep geri planda, onunki ise hep 6n planda mi?
Sizin  durum hakkindaki gorusleriniz dinlenmiyor mu?
Yasaminizda neler olup bittigine deger verilmiyor mu? Eger
karsinizdaki kisi sadece kendi hayatini ve kendi fikirlerini
dusunuyorsa ve sizin istekleriniz dikkate alinmiyorsa iliskinizde
deger gordugunuzu hissedemezsiniz.
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Kendinizi su¢clanmis hissediyor musunuz?

Bir problem oldugunda bunun sebebi hep siz misiniz? Surekli
hatali oldugunuzu hissedebilir; dUsuncelerinizi, duygularinizi ve
davranislarinizi gézden gecirmeye ve kendinizi sorgulamaya
baslayabilirsiniz.

Kendinizi caresiz hissediyor musunuz?

Karsinizdaki kisiyle olan iliskinize ne kadar emek verseniz de
kendinizi hep diken Uzerinde mi hissediyorsunuz? Yaninizdaki
kisiyle beraberken tam olarak kendiniz olamiyor musunuz?
Artik kendiniz gibi hissedemiyor musunuz? Bu durum
kendinizle araniza mesafe koymaniza ve surekli gergin
olmaniza sebep olabilir.

Bu sorularin cevabi cogunlukla evetse, buyuk bir
ihtimalle toksik bir iliski icerisindesiniz. Bunu fark
etmek ve kabullenmek kolay degildir, ancak bu
iliskiler hayatimizda mutlu olmamizi ve saglikli
iliskiler icinde olmamizi engeller.

26



Tasarim: Zeynep ALVAN 11-Z
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ZORBALI K, Zorbalik, zoreaLik...

Peri ERTUG 10-S

‘Zorbalilk® gunumuzde c¢ok karsilastigimiz bir kavram. Zorbaligi
cevremizde gorebilir, arkadaslarimizdan duyabilir, hakkinda bilgilendirici
videolara, yazilara, gonderilere rastlayabiliriz. Bunun nedeni ise, zorbaligin
bireyler Gzerinde psikolojik ve fiziksel pek ¢ok zarara yol actiginin fark
edilmesidir.

Zorbalikla ilgili bilgilendirme calismalarini ve dolayisiyla zorbaligin
ozelliklerini hepimizin az c¢ok bildigini varsayarak, daha az bilinen
noktalara deginebilecegimi dustiinliyorum. Bu yazida, belki de daha once
hic duymadiginiz bilgilerle karsilasabileceginiz, zorbaliga farkli bir bakis
acisiyla bakabileceginiz fikrindeyim. Sizin icin kisa bir 6n gosterim:

e Zorbalik, incitici bir tecriibedir,
peki zorbalik kelimesi nereden
gelmektedir?

 Hangi davranislar zorbaliktir?
Ornedin, birinin kasitl bir
sekilde surekli yok
sayilmasinin zorbalik
oldugunu biliyor muydunuz?

e Bir kisinin zorbaya dénusmesi
nasil engellenebilir?

Bu ve bunun gibi merak edilen ve
onemli sorularin cevaplari yazinin
devaminda sizi bekliyor :)

Tasarim: Samiye Ayda KAYNAR 9-G
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Zorbalik Terimi Nasil Ortaya
Cikmuistir, Turkce’ye Nereden
Gecmistir?

Hollandaca ‘sevgili, kardes’ anlamlarini tasiyan
‘boel’ s6zcugunden turemis olan "zorbalik"
terimi ilk defa 1530’lu yillarda kullaniimaya
baslanmistir. Ancak, sézcugun ilk hali, karsi
cinse hitap etmek icin kullanilan "sevgili"
manasindayken, 17. Yuzyila dogru “iyi arkadas”,
daha sonra "yaygaracli" ve ardindan "zayifi taciz
eden" olarak kelimenin anlam degisikligine
ugramasi sasirticidir. Bu baglamdaki zorba
kelimesinin kokeninin ise, Farsca'da "kuvvet
gosterisi yapan kisi" anlamina gelen zorbaz
kelimesiyle benzestigi gorulmektedir. Zorba
kelimesindeki "zor-" koku Farsgca® da "gug,
kuvvet, zahmet, sikinti ve sanci" kelimeleriyle
aciklanirken, "-baz" eki, "oynayan, oynatan’
demektir. Bu parcalarin birlesmesi ile
gunumuzde kullanilan, gucine guvenerek ve
guc kullanarak baskalarinin hakkini ele geciren
anlamindaki  “zorba” kelimesi meydana
gelmistir.
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Zorbalik Kavrami ve 2N TH (ne, nasil, hangi?)
Zorbaligi, genellikle taraflar arasi gu¢ dengesinin esit
olmadigi, gucglu tarafin zayif olana kasith olarak zarar
verme amaciyla yaklastigi, saldirgan davranislarin sik¢a
tekrarlandigi ve sistematik bir hale burandugu
girisimler olarak tanimlayabiliriz (Olweus, 1993).
Zorbalik; okul, isyeri sanal dunya, oturdugunuz
apartman, politik karsilasmalar gibi hayatin pek cok
alaninda gozlemlenebilir. Zorbalik ginimuzde fiziksel,
sozel, psikolojik, cinsel ve siber olmak Uzere bes baslik
altinda ele alinmaktadir.

Zorbalik turleri ve neleri kapsadiklari aslinda oldukga
tahmin edilebilir; ancak, herkesin karsilasabilecegi ve
hangi kategoriye gireceginden emin olamayacadi bazi
davranislari 6zellikle belirtmek gerekmektedir.
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Fiziksel zorbaliklar:
e Omuz atma,
e Zorla alikoyma,
e TUkurme,
* Kisinin esyalarina zarar verme, el
koyma.

Sozel zorbalik:
e Tehdit etme,

e Dedikodu yayma, %
e Sosyoekonomik seviye veya zeka

seviyesi baglaminda dalga gecme,
e Magdurun ailesine hakaret etme,
e Hos karsilanmayan lakaplar takma.
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Psikolojik zorbalik:

Acimasiz bakislar atma,
Dislayarak yalniz birakma,
gormezden gelme, etkinliklere
katmama, arkadas iliskilerini
etkileme,

Duygusal baski yapma,

So6z almasini engelleme,
Konusurken dinlememe.
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Cinsel zorbalik:
e Cinsel bolgelere dokunma,
e Sarkintilik yapma,
e Sozel olarak cinsel icerikli
benzetmelerde bulunma.

Siber zorbalik:

e Sosyal medya Uzerinden iftira atma,

e Sosyal medya araciligiyla dedikodu
yayma,

» Kisiye o0zel bilgileri, konusma
metinlerini ve resimleri paylasma,

e Sanal ortamlarda cinsel icerikli
paylasimlar yapma.

Zorbanin da, zorbaliga ugrayan kisinin de bu davranislarin farkina vararak,
hangi kisisel sinirlarin ihlaline girdigini bilmesi, daha sonradan atilacak
adimlar konusunda iki tarafin da bilincli olmasini saglar.

Ne Kazandik Ne Kazanabiliriz?
Tamam; zorbalik kelimesinin kokeni,
tanimi, davranislari ve hangi
kategoriye girdikleri hakkinda bilgi
sahibiyiz; genel kulturimuz artik
daha zengin ve okulda, sokakta, vb.
yerlerde zorbalikla karsilasirsak
farkina varabiliriz. Peki zorbaligi
engelleyebilir miyiz? Zorbaliga daha
zorbalik olmadan mudahale etmek
mumkun mudur? Sasirtici bir sekilde
mumkundur; kisisel, toplumsal, sosyal
bircok yolu olsa da gelin birlikte aile
boyutunu ele alalim:



Bir Tohumdan Nasil Zorba Elde Edilmez?

Tohumlar birbirine cok benzerdir ve birbirlerinden ayirt edilmeleri cok
zordur, tabii eger Ustlerinde etiketleri yoksa. Bebekler de ilk
dogduklarinda birbirlerine ¢cok benzerdir ve ayirt edilmeleri ayni sekilde
pek basit olmayabilir, tabii isimlikleri yoksa. Bebekler oyle tohumlardir ki,
onlarin nasil sulandigl, nasil 1sik saglandiglr yani nasil yetistirildigi,
gelecekte donusecekleri ¢icegin canliligini belirler. Eger ¢cocuga yeterli
miktarda gunes verilirse, kendi potansiyelini tamamlayarak, hayattan
verim alan faydali bir bireye donuUsecektir. Tipki, yeterli miktarda
ihtiyaclari karsilanan bir tohumun yesermesi gibi...

Eger bu tohum, karanlik bir odada
tutulup, ihtiyaclar karsilanmazsa
yesermesi pek mumkun degildir,
yani bireyin potansiyeline ulasmasi,
hayattan keyif almasi zorlasacaktir.
Kisacasl, tohumun iyi yetistirilmesine odaklanilip, hazir oldugunda
acmasi beklenirse, bir bakmisiz digerlerinin yanindan sivrilip, kisin acan
kardelen olmus. Ancak eger saksisi, verilen suyu, saglanan 1sig1, yeterli
degilse o zaman kuguk tohum buyuyunce zorba olabilir.

llgiyi cok seven Zorba Cicegi, belirli bir cicek
grubunun arasinda yer almak icin diger ¢iceklere
karsi hos olmayan davranislarda bulunabilir.
Ciceklerin renkleriyle, sekilleriyle, kendilerine has
ozellikleriyle dalga gecerek zorbalik davranislari
sergileyen Zorba Cicegi, diger ciceklerin
ozguvenini dusurebilir, onlari  mutsuzlukla,

ofkeyle doldurabilir ve diger c¢iceklere zarar V4

verebilir.




Zorbaca davranislarin anne, baba, arkadaslar veya 6gretmenler tarafindan
fark edilememesi; glu¢ kullaniminin problem ¢6zme ydntemi olarak
kullanildigi ortamlara maruz kalinmasi; saldirganlik disinda bir yolla
isteklerini ifade edemeyen bireylerin siklikla gézlemlenmesi ile zorbaca
davranislar pekisir.
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Bir Zorbanin Dogusu... ya da Degil?
Siz de zorbalik davranisiyla, aile icinde, okul ortaminda ya da
sosyal cevrenizde karsilastiginizda:

e Zorbalik davranisini sorgulayarak,

e Zorbayla ayni fikirde olmadiginizi gostermek ve
potansiyel zorbalik etkilesimlerini engellemek icin
magdur Kisiyle birlikte hareket ederek,

e Zorbaliga dahil olmayarak, gulmeyerek, desteklemeyerek,

e Artik bas edemediginizde yardim isteyerek
yeni bir zorbanin dogmasini engelleyebilirsiniz.
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"ZORBALIK" KAVRAMI ILE iLGILI
METAFOR CALISMASI

Zorbalik yapmak ya da zorbaliga ugramak bireylerin hayatlarinda kalici
izler birakabilmektedir. Bu Kkisiler, zorbaligin olumsuz fiziksel, sosyal,
psikolojik etkilerini yasamlari boyunca hissedebilmektedir. Aslinda,
dusunce, duygu ve davranislari arasinda guclu bir etkilesim olan insanin
zorbaligi nasil algiladigi, zorbalik ile basa ¢ikarken bizlere 6nemli ipuclari
sunmaktadir.

Bu baglamda, ortak bir dil olusturabilmek adina metaforlara
basvurulabilir. Kavramlari baska kavramlarla aciklamak ve daha anlasilir
hale getirmek icin metaforlardan yararlanilmaktadir. Metaforlar, belli bir
duruma iliskin bireyin deneyimlerini ve algisini, bizlere derin bir sekilde
sunar.

PDR Birimi olarak, 6grencilerimizin "zorbalik" kavramina iliskin algilarini
ortaya koyan bir metafor calismasi yaptik ve bunlardan bazilarini sizler
icin derledik:
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Zorbalik KAGIT
gibidir. Cunkij,
kestiginde
gérﬁndﬁgﬁnden
daha faz|a acitir,

Zorbalik KELEPCE
gibidir. Glinki, insanin
kendisini caresiz ve
tutsak hissetmesine
sebep olur.

Zorbalik SAVAS gibidir.
Cunkd, hicbir neden
olmadan yapilan bir

catismadir.

Zorbalik IRKCILIK gibidir.
Cunki, ikisinde de insanlar
ozelliklerine gore aynilir,
toplumda dislanir.

oo 36



Zorbalik BORG
gibidir. Guink, hic
kimse baskasinin

kendisine yapmasini
istemez.

Z“orballk IGNE gibidir.
Cunkd, igne can yakar,
Zorbalik da Oyle, can

yakar.

Zorbalik HASTALIK .
gibidir. Guinku, gegmesl
icin bir caba
géstermezsen
ilerlemeye devam eder.

Zorbalik DENIZ DALGAS
gibidir. Cliinku, dalgalar
bir kisiyi zor durumda
birakir, bazen caresiz
duruma sokar.




WONDER "MUCIZE" (2017) FIiLM
INCELEMESI

Melis ACAR 11-R

Zorbalik, daha uUstun ve gucglu bir kisinin ya da grubun daha alt
konumdaki veya daha gugslz birine baski uygulamasi, onu ezmesi ve
gozunu korkutmaya calismasidir. Zorbalik, farkli ortamlarda karsimiza
cikabilir ve bunlardan en yaygin olani, okul ortaminda ogrenciler
arasindadir. Zorbaligin olusmasinda pek cok faktér etkilidir. Ogrencinin
kisilik 6zellikleri, yetistirilme yontemi, siddet egilimi ve icinde bulundugu
ortamin dinamikleri zorbalik davranisinin tetikleyicilerine 6rnek olabilir.
Okulda zorbaliga ugramak, odgrencilerin hayatini bircok yoénden
etkilemektedir. Akademik basari, fiziksel ve psikolojik saglik, insanlarla
olan iliskiler ciddi seviyede olumsuz etkilenirken, zorbaligin icinde yer
alan bireyler, hayatlari boyunca travma ile yasayabilirler.

2017 yapimi Wonder
“Mucize” filminde de
zorbalilk konusu Auggie
. Pullman karakteri
. Uzerinden ele alinmistir.

pai < Auggie, veya diger ismiyle
s"‘ﬂ"% August, ylizinde  bir

Py PN . ..
. \r&}' deformasyon ile dunyaya

gelmis ve dis goérunusu
yuzunden hayati boyunca
kaba davranislara maruz
kalmistir. Ozellikle sosyal
iliskilerinde problem
yasamis ve yasitlari
tarafindan dislanmistir.
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Film, Auggie’'nin besinci sinifa gectigi yili, yani ortaokulun ilk senesini
konu almaktadir. Bu zamana kadar annesi tarafindan evde egitim goéren
ana kahramanimiz ilk kez yasitlariyla beraber gercek bir okula gidecektir.

Filmin giris sahnesinde, karakter
izleyiciye tanitilirken “siradan” kelimesi
sikhkla kullanilmistir: “Siradan bir 10
yasinda cocuk olmadigimi biliyorum.
Yani siradan seyler yaparim tabii.
Dondurma yerim, bisiklete binerim. (...)
Minecraft’l, bilimi ve Cadilar Bayrami icin
kostim giymeyi severim. (..) Ve her
siradan ¢ocuk gibi uzaya gitmeyi hayal
etmeyi. Bunlari yaparken siradan
gorunmuyorum ama. (...) 27 ameliyat
gecirdim. (...) Ama hicbiri siradan
gorunmemi saglayamadi.” Auggie’'nin dis
gorunusu diger cocuklardan cok farkl
olmasina ragmen o da digerleri gibi
siradan bir 5. sinif 6grencisidir ve
kendisini onlardan farkli olarak
gormemektedir. Fakat insanlar onu
tanimayi denemeden ondan uzak
durmaya c¢alismakta, ona zorbalik
yapmakta ve farklhliklara karsi anlayisla
yaklasmakta gulclik cekmektedir.
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Auggie’nin yasadigl akran zorbaliginin nedeni, onun diger ¢cocuklara goére
daha gugsuz olusu ve farkli géruntlsu gibi dusunulse de bu zorbaligin
altinda daha derin sebepler yatmaktadir. Ornedin, zorbanin ailesi
tarafindan nasil yetistirildigi ve ev hayati buyuk bir faktordlr. Auggie’'nin
zorbalarindan biri olan Julian'in ailesinin tutumu buna bir ornektir.
Annesinin Auggie’ye karsi kaba yorumlarda bulunmasi, kendi oglunun
zorba oldugunu bilmesine ragmen onu hakli bulmasi, Julian’in ailesinin
tutumlarinin zorbaligi destekledigine dair izleyiciye ipuclari vermektedir.
Zorbaligin ortuk veya acik olarak kabul goérmesi davranisin
surdurulmesine neden olmaktadir.

Julian’in kendisine karsi yaptigi yorumlar ve e O T

JULIA ROBERTS OWEN WILSON JACOB TREMBLAY

saldinlar karsisinda Auggie, insanlarin
yuzunu gormemesi icin kendi evinde bile
bir astronot kaski arkasinda saklanmaya
baslamis; ayrica, ¢cok sevdigi sa¢ini Julian’in
herkes icinde onunla dalga gecmesi
Uzerine degistirmistir. Auggie’nin  bu
davranisinda da goruldugu Uzere, zorbaliga
ugrayan c¢ocuk kendini dis dunyaya
kapatmistir. Auggie, hicbir sucgu
olmamasina ragmen sucluluk ve utanc |

duygusu ile bas etmeye calismistir.
Filmde zorballk ile beraber arkadaslhk

iliskilerine de yer verilmistir. Bu konu Jack
Will ve Auggie Uzerinden oldukca yogun bir == &

sekilde islenmistir.

Auggie’nin okula gitmeye karsi duydugu isteksizlik ve her gun yasadigi
yalnizlik duygusu Jack Will ile kurdugu arkadaslik sayesinde azalmistir.

40



Arkadasliklarin varliginin ve arkadaslarin zor durumlarda birbirine destek
olmasinin 6nemi bu iki karakter ile izleyicinin gozleri 6nlne serilmistir.
Zorbaligin etkilerinin azalmasinda, magdur olan kisinin arkadaslarindan
gordugu destek 6nemli bir rol oynamaktadir.

Auggie, tum yasadiklarina
ragmen asla pes etmeyen ve
cesur davranislan sayesinde
diger c¢ocuklarin kendisine
verdigi zaran fark etmelerini
saglamistir. Bunun sayesinde,
ogrenciler farkhliklara saygi
duymanin onemini ve
zorbaligin kisinin hayatini ne
kadar etkileyebilecegini
ogrenmislerdir. Gunluk
hayatimizda da farkliliklara
saygl duymak ve kimseyi belli
bir ozelligine gore
yargilamamak ozen
gostermemiz  gereken  bir
davranistir. Empati duygusu ile
kendimizi karsimizdakinin
yerine koyarak onun neler
hissedebilecegini anlamaya
calismak, etkilesimde
bulundugumuz kisiler ile iyi
iliskiler kurmamiza yardimci
olacak ve olasi zorbaliklari
engelleyecektir.

41



b ]
’
’

Abllenthcwll

e The Movie

()Ltt)br.r ’() 70

17

PDR'DEN FiLM ONERILERI

Koe No Katachi yani Turkiye
sinemalarindaki vizyon ismiyle
"Sesin Sekli" 2016 yapimi bir
anime filmi. Film temelde
zorballk ve kefaret temalari
uzerinden ilerlemektedir. Ishida
ilkokulda zalimce davrandigi
isitme engelli Nishimiya'dan o6zur
dilemek ve olanlarn telafi etmek
icin yillar sonra harekete gecer.
Film bu o6zurin temelinde
zorbaligin tum boyutlarini ele
almaktadir; Aktorleri, nedenleri,
blutun aktorler icin sonuclari. Film
bu denli can acitici bir temay
kalplerimize dokunarak ele
almakta basaril bir is ¢cikariyor.

Seyir boyunca insanlarin bag kurma ihtiyacini ve bagsizligin yarattigi
depresyonu iki karakter Uzerinden de farkli sekillerde gozlemlerken
filmin sonunda kendimizi derin bir empatinin icinde buluyoruz. Bu
empatiyi tatmak isteyen herkese bu seyir zevki yuksek animeyi
tavsiye ederiz.
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Hachiko: A Dog’s Story (Bir
Kopegin Hikayesi) isimli, 2009
yilinda vizyona giren bu filmde,
Hachiko adli bir kopegin
sahibiyle arasindaki dostluk ele
alinmakta. Kahramanimiz
Hachiko ile Profesor Parker
Wilson'un  yollar, Hachiko
henlz kucuk bir yavru iken
kesisir. Aralarindaki dostluk,
gun gectikce artar, farkh bir
boyuta tasinir.

Gercek hayattan uyarlanmis
olan filmde, sevgi, dostluk,
sadakat ve vefa temalarn,
zaman zaman gulduren, zaman
zaman ise huzunlendiren bir

sekilde izleyicilere aktariimakta.
Bu anlamh filmde, izleyiciler, profesorin evinde, metro

istasyonunda belki de profesorun calistigi yerde kendilerini
dusuincelere itecek unsurlar bulurken, iliskilere dair sonuclar da
cikaracaktir.

* RICHARD

*HACHIKO

_F_ 1e wunderbare Freundschaft
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ILISKI SOZLUGU

Akran Baskisi: Bireyin, istemedigi bir seyi yapmaya zorlanmasi ya da
istedigi bir seyi yapmaktan alikoyulmasi (Clasen ve Browl, 1985).

Arkadaslik: Karsilikh samimiyet, yakinlikla ve guvenle karakterize edilen
bir iliski tart (Bagwell and Schmidt, 2011).

Ayrimcilik: Bir gruba ya da grup uyelerine yonelik 6nyargilardan beslenen
her turll olumsuz tutum ve davranislar (Goregenli, 2012).

Cinsel Yonelim: Belli bir cinsiyetteki (gender) bireye karsi suregelen
duygusal, romantik ve cinsel cekim (Kaos Gl Dernegi, 2006).

Catisma: Iki veya daha fazla kisi arasinda duslinceler, degerler ve
duygulardaki farkliliklardan kaynaklanan uyumsuziuk durumu (Kelly,
2006).

Flort/Cikma/Sevgililik: Evlilik veya nisanlilik gibi bir baghligin olmadigi
duygusal ve romantik yakinlik iceren arkadasliktan ote iliskiler. Ciftlerin
birlikte zaman gecirerek paylasimlarda bulundugu ve birbirini tanidigi bir
dénem (Straus, 2004).

Flort Siddeti: Romantik iliski icinde kontrol kazanmak icin partnere
fiziksel ve/veya ruhsal acgidan zarar verebilecek fiziksel, psikolojik, siber
veya cinsel siddet davranislarina basvurma (Theriot, 2008).

Cuvenli Baglanma: Bireylerin bebeklik doneminde bakim veren Kisiyle
kurdugu iliskiye gore yetiskinlikteki iliskileri sekillenebilir. Kendini
sevilmeye deger bulan ve baskalarinin genel olarak destekleyici ve
kabullenici oldugunu dustnen bireyler guvenli baglanan bireylerdir.
Guvenli baglanan bireyler baskalarinin onayina ihtiyag¢ duymadan
kendilerini degerli bulurlar (Bartholomew ve Horowitz, 1991).

On Yargi: Bir olay, insan, durum vb. konularda yeterli bir bilgi olmaksizin,
kisinin digerleri hakkinda olusturdugu kani ve tutum (Kagitcibasi ve
Cemalcilar, 2014).

Zorbalik: Bir veya daha fazla kisinin, gucu kotuye kullanarak, kasitl olarak
surekli ve tekrarlayan olumsuz eylemilerle, glici kendine esit olmayan
baskalarina zarar verme, incitme davranisi (Olweus, 1993).
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"Evcil ne demek?”

“Artik kimselerin umursamadigi bir gelenegin geregi. Baglar
kurmak demektir.”

“Baglar kurmak mi?”

“Evet. So6zgelimi sen benim icin simdi yuz binlerce oglan
cocugundan birisin. Ne senin bana bir gereksinmen var ne de
benim sana. Ben de senin i¢in yuz binlerce tilkiden biriyim.
Ama beni evcillestirirsen birbirimize ihtiya¢c duyariz. Sen
benim icin dunyada bir tane olursun, ben de senin icin.”

Antoine de Saint-Exupéry-Kucuk Prens
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