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Beyin ve Duygular

Evrim boyunca zamanla gelisen insan beyni 3 bélimden olusur: Alt beyin, orta beyin ve Ust
beyin. Sirasiyla alt beyin, hayatta kalmamizi saglayan nefes alma, kalp atisi ve bosaltim
yapma gibi temel fonksiyonlarimizdan sorumludur. Orta beyin, istemli hareketlerimizi
yonetmemizi saglar. Ust beyin ise problem ¢dzme, risk alma, karar verme ve duygu
diizenleme gibi bilgi ve beceri gerektiren Ust dlzey bilissel islemlerimizden sorumludur. Orta
ve Ust beyin arasinda limbik sistem bulunur. Bu sistem, duygularimizla ve dirtilerimizle
ilgilidir. Limbik sistemde, basta korku olmak tzere, duygularimizi ydnetme konusunda en
onemli gorev ise amigdalanindir; korku duygusuyla ortaya ¢ikan kag-don-saldir (flight-freeze-
fight) davranislarimizi kontrol eder. Bir tavsan distiniin, avlamak icin ona dogru kosan bir
aslan gordigiinde ne yapar? 3 secenegi vardir. Donup kalabilir, kacabilir ya da aslana
saldirabilir. Eger tavsan, limbik sistemin de 6tesinde, insan beyninin sahip oldugu (st beyne
sahip olsaydi, daha 6nce aslan gérduglinde hissettigi korkuyu aklina getirebilir ve tehlikeli
bolgeye gitmemeyi segebilirdi. Bu 6rnekten yola gikarak, limbik sistemimizi ve list beynimizi
kullandigimizda, korku “olumsuz” olarak nitelendirilecek bir duygu olmaktan ziyade; yeni
seyler 6grenmemize, 6n gorilebilir riskler almamiza, davranislarimizi kontrol etmemize ve
sorumlu kararlar vermemize yardimci olan “olumlu” bir duygudur. Yasadigimiz duygulari
kontrol etmek ve davranislarimizi bu duygularimizi dikkate alarak diizenlemek 6grenilebilen
bir durumdur.

Korku

Net bir tarifi olmamakla birlikte; korku, beyinde algilandiktan sonra davranista degisiklige
sebep olan duygusal bir tepki. En hilebaz duygulardan biri diyebiliriz. iyi mi hissettiriyor yoksa
kotl mi emin olamiyoruz. Bazen korkularimizdan kagiyor bazen de korku filmi izlemek igin
sinemaya gidiyoruz. Bu noktada, korkuyu iyi ya da koéti olarak nitelemekten ziyade;
karsilastigimiz bir tehditten/tehlikeden kagmak igin ya da kesfetmek igin bagvurdugumuz bir
arac olarak niteleyebiliriz.

Korku deneyimini séyle ele alabiliriz: Hissetmek, beyine yonlendirmek, diisinme siireci,
davranisa dokmek, davranisi degerlendirmek.

Korku ne ise yarar?

Eger su an hayattaysak ve bu yaziyi okuyabiliyorsak bunun sebeplerinden biri de korku
duygumuzdur desek? Nasil hissedersiniz?

Stres, korkunun ve kayginin Grtintduar. Basari da korkunun ve kayginin tGrinidur. Peki ama
nasil olur? Bu farki belirleyen niians ise hissettigimiz duygularin dozudur.

Eger fazlaca korku ve kaygi hissedersek, duygularimizi diizenlememiz ve kontrol altina
almamiz gittikge zorlasir. Duyguyu yonetemedikge, duygu zihnimizi ve bedenimizi esir almaya
baslar. Oysa kararinda hissedilen korku ve kaygi sayesinde hayatta kalir ve Ust beyin



gerektiren deneyimler yasar ve korkudan faydalaniriz. Uygun dozda korku yasadigimizda,
tipki cocuklarda oldugu gibi;

= Planlamalarimizi karsimiza gikabilecek engelleri de hesaba katarak yapariz.

= Motivasyonumuz artar.

= Korku sirasinda salgilanan adrenalin ile uzun vadede rahatlariz.

= Gelecekte daha saglikh kararlar veririz.

= On goérilebilir riskler aliriz.

= Uyum silirecimiz kolaylasir ve davranislarimizi diizenleriz.

Korkuya Bakis Agimiz

2-3 yas doneminde olan bir cocugu dislinin. Belki sizin cocugunuz da su an tam bu
dénemden gegiyordur. Literatiirde 2 yas sendromu olarak adlandirilan bu dénem aslinda
cocuklar icin en 6nemli 6grenme siireglerinden biridir; igcinde pek gok korkuyu ve kaygiyi
barindirir. Tuvalet egitimi baslar; krese gider; anne-babadan ayrilir; beslenme aliskanliklari
degisir; en agrili azi disleri gikar; kendisini ifade etmeye baglar ve dahasi... Bu donemin kriz
olarak adlandiriimasinin sebeplerinden biri ise ¢cocuklarin daha énce hi¢ yasamadigi
deneyimleri ilk kez yasayacak olmasi diyebiliriz. Peki siz ilk kez bir sey denediginizde, korkmaz
misiniz? Araba kullanmaya yeni basladiniz, ya kaza yaparsaniz? Yeni bir lezzet denediniz, ya
zehirlenirseniz? Yeni bir tlkeye gittiniz, ya kaybolursaniz? Yeni bir ise basladiniz, ya uyum
saglayamazsaniz?

Cocuklarda da durum buna benzerdir. Korktuklari ya da kaygilandiklari seylerden yeni bilgi ve
beceri edinirler. Bu sebeple, onlarin korkularini ve kaygilarini gérmezden gelmek yerine bu
duygularini kabul edip, yeni bir 6grenme deneyimine cevirebilirsiniz. Tabii bu noktada, her
seyin olumlu bir deneyime cevrilmek zorunda oldugu algisi yaratmamaliyiz. Bazi duygular ve
deneyimler tadimizi kagirabilir, onlari da kabul etmemiz gerekir. Cocuklara da bu mesaiji
vermekte fayda vardir.

Bir diger 6nemli nokta, ¢ocuklar mutluysa hepimiz mutlu oluruz. Onlarin mutlulugunu devam
ettirmeye calisiriz. Peki ya lzglinse, aglyorsa, korkmussa? Bazen icinde bulunduklari
duyguyu kabul etmez ve hemen onlari neselendirmeye ¢alisiriz. Oysa her duygunun ¢ocuga
kazandirdiklari farkhdir. Ornegin; sevdigi bir oyuncagini kaybedince iiziildiigiinde, diger
oyuncaklarini kaybetmemek icin ¢aba sarf eder. ilk kez bindigi bir salincaktan korkuyorsa,
daha yavas sallanmayi planlar. Dogada olmaktan keyif aliyorsa, bahgede oyunlar Uretir.

Farkinda Olmadan Verdigimiz Mesajlar

Bazen g¢ocuklari korumak isterken, onlarda farkina varamadigimiz korkularin olusmasina
sebep olabiliriz. Ornegin, yola ¢ikarsan araba carpar diyerek, cocugun yola ¢ikmasini
engelleyebiliriz ancak ¢cocukta araba korkusu olusmasini da tetikleyebiliriz. Bu gibi
durumlarda, kurdugumuz cimlelere 6zen gostermeli ve isin cocugun kontrollinde olan
kismina odaklanmaliyiz.

= “Korkmana gerek yok. Glivendesin, ben senin yanindayim.”
Cumle 1: Korkma duygusunu hissetmek gereksiz midir?
Clmle 2: Sizin gocugunuzun yaninda olmadiginiz zamanlarda ¢ocugunuz givende degil
midir? O halde korkmali midir?
Oneri: Cocugunuza onun yaninda oldugunuzu tabii séylemelisiniz. Burada dnemli olan, bunu
soylerken varliginizi hissettirmeniz, ona givenli bir ortam sunmaniz ve duygularini
kucaklamanizdir. Yaninda olmadiginiz zamanlarda neler hissettigini sormakta da fayda vardir.



= “Koronaviris’'ten korkmana gerek yok. Sen biiyidin, kocaman oldun.”
Cumle 1: Koronavirus salgini korkulacak bir deneyim degil midir?
Clmle 2: “Blyukler” korkmaz mi?
Oneri: Koronaviriis salgini hepimiz icin yeni ve alisiimadik bir deneyim. Siire¢ hakkinda, yas
grubuna uygun bilgiler vererek nasil korunacagimizi anlatabilirsiniz. Bu sirecte, hepimizin
zaman zaman korku ve kaygi hissetmesi oldukga normal. Cocugunuzun korkusunu da
anlayisla karsilamalisiniz. Korkunun yas ile ilgili olmadigini, herkesin korkabilecegini
hatirlatabilirsiniz.

= “Korktugunda biz seni koruyacagiz.”
Cumle 1: Cocugunuz kendisini koruyamaz mi?
Oneri: Cocuguz korktugunda onun yaninda olmaniz ve desteklemeniz oldukca &nemlidir.
Ayni zamanda, koruma sorumlulugunu yalnizca anne-baba lstlenmemelidir. Cocugunuzla,
cesitli koruma yontemleri bulabilir ve bunlari deneyebilirsiniz. Onu, kendisini korumasi icin
tesvik etmeli ve cesaretlendirmelisiniz.

Fazla Dozda Korkunun Ustesinden Gelmek igin;
Simdiye kadar, uygun dozda korkunun faydalarindan bahsettik. Peki ya korkuyu fazla dozda
yasayan cocuklara nasil destek olabiliriz?

=  Empati ve Bilgi
Korkunun yalnizca onlarin yasadigi bir duygu olmadigini belirtmek iyi olabilir. Korktuklari sey
hakkinda bilgi edinebilir ve bu bilgiyi yaslarina uygun bir sekilde aktarabilirsiniz. Anne-baba
olarak siz nelerden korkuyorsunuz, Gstesinden geldiginiz bir korkunuz var mi gibi sorulari
cevaplayarak korkunun olaganligindan bahsedebilirsiniz.

*  Kesfetme ve ifade Etme
Cocugunuzun korkusunu ona sormak yerine gézlemleyerek 6grenebilirsiniz. Ornegin
¢ocugunuzun aridan korktugunu gozlemliyorsaniz, ariile ilgili kitaplar, sarkilar, oyunlar
kullanarak bunu onun ifade etmesine olanak saglayabilirsiniz.

= Aciklama ve Degerlendirme
Birlikte kesfettikten sonra, cocuklarin korkulari Gizerine sohbet edebilirsiniz. Oyun yoluyla
aktaramadiginizi distindigliniz seyler hakkinda uygun bir zaman yakalayarak
konusabilirsiniz. Ornegin; cocugunuz aridan korkuyorsa, bahcede ari gérdigiinde, “Ari neden
vardir? Dogadaki gorevi nedir?” gibi sorularin cevaplarini agiklayabilirsiniz. Onlarin insanlara
zarar vermek icin olmadiklarini, dogadaki gorevlerinin ciceklerden polen toplamak oldugunu
aktarabilirsiniz. Onlara zarar vermek isteyen olursa, kendilerini korumak icin ignelerini
batirdiklarindan bahsedebilir; eger ariya bilerek zarar vermezsek, bize ignesini batirmak
istemeyecegini soyleyebilirsiniz.

= Harekete Gegme
Cocugunuz aridan korkuyorsa, cicege konan bir ariyi birlikte inceleyelim mi gibi kendisini
glivende hissedebilecegi teklifler sunabilirsiniz.

Sonug olarak, korku sonradan 6grenilen bir duygudur ve zamanla sekil verilebilir. Cocuklarin
duygularini erken yaslarda tanimalarina firsat vermek ve zorlayici her duygu icin kendi



yontemlerini gelistirmelerine destek olmak gerekir. Cocuklarin duygularina verdigimiz
karsilik, bu siirecte cok belirleyicidir. Onlarin duygularini yok saymak ya da hafife almak
yerine; kabul etmeli ve ¢ocuklara karsi davranislarimizi da duygu durumlarini géz éniinde
bulundurarak diizenlemeliyiz.

“Istedigimiz sey, korkunun diger tarafindadir.”
George Adair
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