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To be in jour children’s memories tomorrow,
you frave to be in their lives today. ~ wnknown

Yalniz Kalma Kapasitesi Nedir?
Cocugunuzun Yalniz Kalma Kapasitesini

Nasi1l Gelistirebilirsiniz?

“Yalnizlik, insanin cevresinde insan

olmamasi demek degildir. insan, kendisinin énemsedigi seyleri
baskalarina ulastiramadig1 ya da baskalarinin olanaksiz
buldugu bazi gorlislere sahip oldugu zaman, kendisini yalniz

hisseder.”

Carl Gustav Jung
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YALNIZLIK KAVRAMI VE YALNIZ KALMA KAPASITESI

“Kendi basina kalmak” genelde yalnizlik kavramini ¢agristirdig icin her iki kavramin birlikte ele
alinmasin1 gerekli kilar. Yalmzlik kelimesinin cagrisimlart da o6zellikle kiiltiirel baglamda
anlamlarina gore degisiklikler ve cesitlilikler icerebilir. Bazi kiiltlirlerde terk edilmisligi, kimsesizligi,
desteksiz olmay1 ve hasreti cagristirirken, baz1 kiiltiirlerde tek basina olabilmek, bireylesmek,
ayrigsmak, kendine yetmek gibi anlamina gelebilir. Yalnizlik konusu kisinin buna ytikledigi anlam ve
algilama sekliyle de genis bir yelpazede tartisilabilecek bir kavramdir ve cok 6znel bir yasantidir.

Kimileri i¢in tarifsiz kederlerin kaynagiyken kimileri icin de yaraticiliga giden yolun
duraklarindandir. Aci veren tarafi nedeniyle kimileri yalmzliktan ka¢cmak i¢in her yolu denerken
veya karsit durma cabalarina girerken kimileri yalniz kalabilmek icin dig kosullar zorlar. Bu kisiler
kimsesiz ve yalniz degildir, gecici olarak tek bagina kalmay1 tercih ederler. Yalniz kaldiklar
zamanlarda bir seyler ortaya koyabilir ve yaratabilirler. Bu sartlar altinda yalnizlik, kisi istediginde ve
ihtiya¢ duydugunda baslar, istemediginde son bulur. Bu nedenle son derece yapici, kisinin
yaraticiligini ve kendini gerceklestirme idealini destekleyen bir stirectir.

Yalnizlik ve kendi basina olmak arasinda fark vardir. Kisi kendi basina olabilir, hatta bunu arzu
edebilir ancak yalmz hissetmeyebilir. Ote yandan yalmzlik, ac1 ve rahatsizlik eslik ettiginde uzaklik
duygusu icerir ve insan kalabalikta bile yalniz hissedebilir. Tek basinalik, yalmzlik degildir. Tek
basina olanin kendini yalniz hissetmesi zorunlu degildir.

YALNIZ KALMA KAPASITESI NASIL GELISIR?

Yalnizligin ve kendi basina kalma kapasitesinin kokenleri erken cocukluk yillarina dayanir.
Winnicott'a (1958) gore bireyin kendi bagina olma kapasitesi, duygusal gelisimde olgunlugun en
onemli isaretlerindendir. O'na gére yalniz kalma kapasitesi ancak “6teki’nin (6ncelikle birincil
bakicinin, genelde annenin) varhig: icinde saghkli bir sekilde gelisebilir. Bebek dokuz ay boyunca
gbbek bagiyla bagh oldugu, doydugu ve giivende oldugu anne karnindan onun icin bilinmeyen
yabanci bir diinyaya gelir ve yasamak icin baskasina muhtactir. Bebek fiziksel olarak dogum ile
anneden ayrilmis olsa da ilk donemde psikolojik olarak anne ile bir yapisiklik icindedir. Erken
donemlerdeki yalnizlik annenin sundugu destekle telafi edilir.

Yeni dogmus bebek annesinin ya da onun yerini alan kisinin sicak ve
sevecen yakinhigi ile gelisir. Annenin bebekle mesgul olmasi, benlik
gereksinimlerine yonelerek ihtiyaclarina duyarh ve istikrarh bir sekilde
# yanit vermesi ¢ok 6nemlidir. Iyi bakim veren annenin o anda olmasa da
: “lkisa bir siire sonra ihtiya¢ duydugu bakimi verecegine dair giliven
'd olusur. Erken dénemlerde bu sevecen yakinlik ihtiyacinin doyurulmasi,

gliven veren kisinin cocugun ruhsal gercekliginde bulunmasi, simdi ve

gelecek konusunda giivenli hissetmesi icin 6nemlidir.
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Cocuk zamania bu i¢ iliskiler konusundaki ice attig1 giivenle birlikte, kendi basina kalabilir ve
saglikli bir sekilde ayrilma deneylerine baslayabilir. Cocuktaki giiven duygusu bu sekilde gelisir.
Bebegin edindigi deneyimler biriktikce, bu diinyada yalmz kalma kapasitesi gelisebilir. Ornegin
emerken kafasini kaldirip diger koltukta oturan babasina bakar ama tekrar donmek icin meme
oradadir. Ebeveynden emekleyerek uzaklastiginda geri dontip baktiginda dikkatin onda oldugunu
goriir. Uykuya dalarken huzursuz hissettiginde rahatlatan bir dokunus ve sesle bulusur.
Beslenirken, uyurken, aglarken, oynarken tiim bu iyi deneyimleri artar. Artik yalniz kaldiginda
tekrar donebilecegi o glivenli liman bebekte icsel olarak olustugu icin ebeveynlerinin varligini
odada hissederken tek basina oynamasi, kesfetmesi ya da uyumasi mtimkiin olur.

Yalniz kalma kapasitesi yetiskinin istedigi zaman degil bebekten gelen, tam bagimhlik iligkisi
icinde filizlenmeye baslayan bagimsizlik adimlar ile saglikli bir bicimde gelisecektir. Ebeveynin
gorevi, sadece cocugun gereksinimlerini aninda karsilamak degildir. Cocugun anneden alacagi
“Seni duyuyorum, ne hissettigini anliyorum, ben yanindayim ama sen bununla basa cikabilirsin”
anlamina gelen gelistirici geribildirimlere ihtiyaci vardir. Cocugunun temel ihtiyaclarim
gidermesine yardim ettikten sonra onun yalniz basina vakit gecirmesine saygi gosterdikce ve
midahale etmeden eslik ettikce, cocugunun yalniz kalma kapasitesi artacaktir. Cocugun kendi
basina durabildigi sakin dénemleri ve yalnizlik deneyimlerini gereksiz uyaranlarla bélmeden
ihtiyacini fark ederek yalnizlik deneyimine eslik etmek gelisimine yardimci olacaktir. Bu sayede
anne cocugun bagimsiz bir benlik olusturmasina izin verecek ayni zamanda da terk edildigi
duygusunu yasatmayacak sekilde desteklemeye devam edecektir.

Cocugun davranislarina silirekli mtidahale edilir ve yalniz kalmasina izin verilmezse, cocuk
yalniz kalmaktan korkabilir ve bir nesneye veya kisiye stirekli ihtiyaci oldugunu distinir. Ayni
zamanda strekli bir eylem halinde olmasi gerektigine inanir. Cocuk her bir gelisim evresinde
gittikce bagimsizlagsma ihtiyaci icindedir. Bebeklikten cocukluga gecildikce giderek anneyle olan
yakinligin yogunlugu azalir ve ¢ocuk anne disindaki dis diinya ile iliski kurmaya baslar, yeni
insanlarla birlikte olma, arkadas edinme ve cevresinden kabul gérme ihtiyaci olusur. Ergenlik ve
yetiskinlik doneminde ise dostluk ve yakin iligkiler arar. Biiytimek bir anlamda tam bagim bir

yasamdan bagimsizlasmaya dogru giden bir sertivendir.
Kendi basina olma kapasitesinin temeli baska birinin yaninda
kendi basina hissedebilme yagsantisidir ve bu gekilde kendini
otekinden farkli olarak konumlandirabilir, kisisel yasamini
kesfedebilir. Bagkasinin yaninda tek basina kalabilen ¢ocuk sik

sik bir digerine bagsvurmadan kendi basina oynayabilen, ders

calisabilen, bu anlari yaraticilikla doldurabilen ¢ocuktur.
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Cocuklarin ayrilabilecek giiveni hissedebilmeleri icin 6ncelikle biitiin hissetmeye ihtiyaclari
vardir. Cocugun bagimsizlasarak saglikli bir benlik gelistirme potansiyeli gelistirmesini ise
ebeveynin ayrilmaya ve ayrismaya gosterdigi tahammiiliin sinirlari belirleyecektir. Bireysellesme
bir insanin digerinden farklilig: ve tekligi anlamina gelir. Bireysellesmenin gerceklesmesi 6ncelikle
ayrismanin gerceklesmesine baglidir. Bireysellesme ancak digerleri tarafindan kabul edildiginde
yapici nitelik kazanir ve bireysellesmis olmaktan dolay1 sucluluk ve yalmzlik duygusu yasanmaz.
Bireysellik kabul edilmediginde, cocuk hi¢ yalnmiz birakilmadiginda, ihtiyaclar1 ¢ocugun talep
etmesi beklenmeden karsilandiginda bagimsizlasmasi engellenecektir. Cocugun bireyselligi icin
alan agcmamak, ayn1 zamanda onun diisiinme stireclerinin de 6ntine ge¢mektir. Bu da ¢cocugun tek
basina kalamamasina, oyun oynayamamasina, diistinememesine, calisamamasina neden olur.

Diger yandan cocugun ihtiyaclar1 yeterince karsilanmadiginda veya hazir olmadan yalniz
birakildiginda, yalniz olmayi bir tehdit olarak yasar, hep bir 6tekinin varlifina ihtiya¢ duyar. Bu
kadar endise yasayan bir cocuk tek basina yapmasi gereken seyleri yapamaz. Kendi basina kalma
kapasitesi, bebeklikten itibaren ebeveynlerin tutumlarina baghdair.

Bu gelisimi destekleyici tutumlari asagidaki maddelerle 6zetleyebiliriz:

» Fiziksel olarak stirekli cocugun yaninda bulunmak yerine istikrarli bir psikolojik eglikle tim
ictenligiyle cocugun yaninda olmak.

e Diizensiz bir yagsam tarzi sunmak yerine zamanda ve mekdnda cocuga istikrarli bir yasam
cercevesi sunmak.

e Davranig kurallar belirlememek ya da kurallar1 uygulamada tutarsiz olmak yerine giiven
verici ve belirgin davranis kurallar: belirlemek.

* Cocugun ihtiyaclarina ilgi gostermemek ve ihtiya¢ halinde miisait olmamak yerine giiven
duyulabilecek bir ebeveyn olmak.

* Cocugu asir1 korumak yerine gticliikleri ¢ozebilecegine inanmak ve desteklemek,

» Merakini ve girisimlerini kaygiyla engellemek yerine yeni deneyimler icin firsatlar vermek,

¢ Cocugun yasadigi her catismaylr onun yerine c¢ozmek yerine arkadas edinmesi ve
catigsmalari kendi basina ¢6zmesi icin ytireklendirmek.

e Cocuga stirekli eglik etmek ya da stirekli yapilandirilmis planl etkinlikler sunmak yerine
sikilmasina ve tek basina kalmasina izin vermek.

e Onun adina yapmak yerine sorumluluklar vermek.

» Her anini doldurma cabasi yerine bosluga tahammiil ederek cocuga alan birakmak.
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Uzun stiredir icinde bulundugumuz pandemi siirecinde ele aldigimiz bu konu daha da 6nem
kazandi. Zamanlar genislerken mekanlar daraldi. Bazen aileler bu daralan mekanlarda genis
zamanlari nasil dolduracaklarini bilememenin ¢aresizligini yasiyor. Tek basina kalmanin zorlastig:
bu kosullarda, sinirlarin bu derece kaybolmasi, kendine ait alan bulamamak beraberinde pek cok
catismay1 da getirmekte. Kisisel alanlarin yok oldugu veya daraldigi ortamlarda birbiri {izerinde
miidahalelerin artmasi, siirekli denetlenme ve kontrol edilmenin getirdigi kaygilar ve yarattigi
ofke, tahammiil ve dayanikliligi azalan ebeveynler ve bunun karsisinda kaygi ve suclulukla ne
yapacagini bilemeyen cocuklar ve ergenler. Cok hareketlenen cocuklar... 6fkelenen cocuklar ...
ebeveynini tizme, kaybetme kaygisiyla 6fkesini ve ihtiyacini bastiran, ice kapanan c¢ocuklar...
oynayaralk, lireterek, yaratarak bu olumsuzu dontistiirmeye calisan ¢ocuklar...

Cocuklarin bu dénemde en cok ihtiyaci oldugu sey, zorluklarda, eksikliklerde, olumsuz
deneyimler sonucu olusan duygular yasadiginda onu dinleyen, duygusunu anlayabilen, “her
gecenin bir sabahi var” diyerek olumsuzluklarin olabilecegini ama her seyin boyle devam

etmeyecegini sdyleyip umut verebilen, kapsayiciligiyla olumluya dontistiirebilen yetigkinlerdir.

Saglikli1 ve mutlu yeni yil dileklerimizle...

flkokul RPD Boliimii
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