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Çocukların psikolojik iyi 
oluşunu güçlendirmede 
ebeveynlerin rolü
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P
sikolojik iyi oluş; bireyin 
geçmiş yaşamına veya 
kendisine ilişkin olumlu 
tutumlarını, bir birey olarak 
devamlı büyüdüğü ve 
geliştiği inancını, yaşamının 

anlamlı ve amaçlı olduğu inancını, diğer-
leriyle olumlu ilişkiler kurmayı ve kendi 
kararlarını verebilme becerisini içeren 
bir kavramdır (1). Bireylerin psikolojik 
iyi oluşlarını artırmaya yönelik çeşitli 
çalışmalar bulunmaktadır. Bu çalışma-
lar, üç boyutlu bir strateji modeli ortaya 
koymaktadır. Bu stratejiler davranışsal 
(Örneğin sosyal yaşama daha fazla vakit 
ayırmak), bilişsel (Örneğin “şimdi”ye 
odaklı düşünmek) ve amaçsal-amaca 
yönelik (Örneğin planlı ve düzenli yaşam 
biçimi oluşturmak) etkinlikler olabilir. 
Tüm bunlar bireyin yaşam doyumunu 
ve zevk almasını artıran faktörlerdir (2). 
Bu bakış açısından yola çıkarak, ebe-
veynler için psikolojik iyi oluşu artırmaya 
yönelik etkinlikler arasında; bir babanın 
öncelikle çocuğuyla daha yakın bir 
ilişki geliştirmeyi hedeflemesi (amaçsal 
etkinlik) çocuğunun olumlu özelliklerini 
görmeye odaklanması (bilişsel etkinlik), 
onunla bisiklete binmeye çıkması (dav-
ranışsal etkinlik) örnek olarak sayılabilir. 
Böyle bir etkinlik hem ebeveynlikten 
alınan doyumu, hem bireyin genel 

mutluluk duygusunu hem de çocuğu-
nun yaşam doyumunu olumlu yönde 
etkileyecektir. Bunu amaçlı bir biçimde 
düzenli yaşayan bir birey, çocuğuna iyi 
bir ebeveyn olmanın verdiği mutluluğa 
alışmak yerine, her zaman yeni amaçlar, 
düşünme stratejileri ve davranışlara 
odaklanacak ve mutluluğunu artırmak 
için yeni kaynaklara ulaşabilecektir (3). 
Psikolojik iyi oluşu artırmaya yönelik 
strateji ve etkinlikler bulunmakla birlikte 
psikolojik iyi oluşla ilgili bazı kişisel özel-
likler de bulunmaktadır. Araştırmacılar; 
yaşam coşkusu, şükran, sevgi ve umut 
duygusunun; merak, öğrenme azmi ya 
da başarıdan daha fazla mutluluk ve 
yaşam doyumu sağladığı konusunda 
hemfikirdir (4). Yapılan araştırmalar, şu 
özelliklere sahip çocukların akranlarına 
göre daha fazla yaşam doyumuna 
sahip olduklarını göstermektedir: Ya-
şamındaki iyi şeylerin farkında olmak 
ve bunlar için müteşekkir olmak, en 
iyisini ummak ve buna ulaşmak için 
çaba sarf etmek, diğerleriyle yakın 
ilişkilere değer vermek ve yaşama 
heyecan ve enerjiyle yaklaşmak (5). 
Sonuç olarak ebeveynlerin çocuklarını 
yetiştirirken, yalnızca zihinsel kapasite, 
öğrenme azmi, akademik başarı gibi 
bilişsel yönlerini önemsemeleri yeterli 
değildir. Bu özellikler önemli olmakla 

birlikte, yaşamdan doyum almak ve 
kendini mutlu hissetmek için bunlardan 
daha önemli olan; insan sevgisi, dostluk 
duygusu, yardımlaşma ve değer bilme, 
yaşama karşı coşku ve heyecan duyma 
ve iyimser, umutlu olabilme gibi özellik-
leri geliştirmelerine yardımcı olmak da 
büyük önem taşımaktadır.

Bahsedilen bu özelliklerin çocuklara 
kazandırılmasında etkili anne-babalık 
stratejilerinin önemli bir payı bulun-
maktadır. Genel olarak ebeveynlerin 
çocuklarına ilişkin hedefleri iki başlık 
altında incelenebilir: Birincisi ebeveyn 
merkezli hedefler, ikincisi ise empatik 
hedefler. Ebeveyn merkezli hedefler; 
genel olarak çocuk üzerinde otorite 
kurmaya, çocuğun itaat etmesini ve 
ebeveyne saygı göstermesini sağlama-
ya yöneliktir ve burada anne-babanın 
ihtiyaçları ön plandadır. Empatik hedef-
ler ise çocukların ihtiyaçlarını ön plana 
alarak, ortaklaşa belirlenen sonuçlara 
ulaşmak üzere sevgi, güven ve olumlu 
bir aile ortamını sağlamaya yöneliktir 
(6, 7). Anne babaların çocukların hangi 
davranışlarını desteklediği, istenmeyen 
davranışlara ne gibi tepkilerde bulun-
duğu bu iki ebeveynlik hedefini ne 
düzeyde benimsedikleriyle ilgili olabilir. 
Genellikle anne-babaların büyük bir 
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bölümü çocukları saldırganlık gibi zarar 
verici davranışlar gösterdiğinde ebe-
veyn-merkezli hedeflere odaklanmakta, 
yani öncelikli olarak bu davranışa ilişkin 
kesin sınırlar koyarak çocuktan uymasını 
beklemektedir. Empatik hedeflere önem 
veren ebeveynler, bunun yanı sıra, 
çocuğun o durumdaki ihtiyaçlarının 
neler olabileceğini de dikkate almakta 
ve çocuklarıyla aralarındaki yakınlık 
duygusunu sürdürmeye çalışmaktadır 
(8). Sonuç olarak, ebeveynler çocuk-
larına çeşitli kurallar koyarak ve bu 
kurallara uymalarını bekleyerek ebe-
veyn merkezli hedefler geliştirebilirler, 
önemli olan, bunu yaparken empatik 
hedeflerle denge kurabilmektir. Empatik 
hedeflerin çocukların benlik gelişimi 
ve dolayısıyla özgüven ve psikolojik iyi 
oluşlarındaki önemini vurgulayan önemli 
bir yaklaşım Carl Rogers’ın hümanisttik 
bakış açısıdır (9). Bu yaklaşımın temelini 
oluşturan ana kavram “koşulsuz kabul” 
kavramıdır. Bu yaklaşıma göre bireylerin 
yetişkin yaşamlarında sağlıklı, üretken, 
anlamlı bir yaşam sürebilmeleri, po-
tansiyellerini ne ölçüde kullandıklarına 
bağlıdır. Potansiyelin her birimizdeki 
görünümü farklıdır ve bireylerin kendi 
potansiyellerini ortaya koymaları ancak 
gerçek benlikleriyle iletişim halinde 

olabilmeleriyle -başka bir deyişle- “Ben 
gerçekten kimim ve ne istiyorum?” 
sorusuna doğru yanıtı bulabilmeleriyle 
mümkündür. Ne yazık ki Rogers’a göre 
birçok birey bu gerçek benliğinden 
haberdar olamamakta, yıllar içerisinde 
ondan giderek uzaklaşmakta ve bu 
nedenle kendisini tatminsiz, başarısız 
ve sağlıksız hissetmektedir. Bireylerin 
gerçek benlikleriyle bağ kurmasını 
engelleyen temel sorun “kabul koşulları” 
içerisinde bir yaşam sürdürmeleri ve 
benliklerini bu koşullar doğrultusunda 
yanlış biçimlerde yapılandırmalarından 
kaynaklanmaktadır. Kabul koşulları 
bireylerin belirli bir biçimde hissetmek 
ve düşünmek yönünde, kendilerini 
araştırmalarına imkân vermeden, yön-
lendirilmeleri anlamına gelmektedir (9). 
İçinde bulunduğumuz ortam bize “eğer 
bu biçimde hissedersen seni kabul 
etmem/seni sevmem” mesajı veriyor-
sa koşullu bir kabul ortamı içerisinde 
olduğumuzu varsayabiliriz. Çocuğun 
kabulle ilgili aldığı ilk ve en etkili mesajlar 
aile ortamından gelmektedir. Koşullu 
kabulün olduğu bir aile ortamında 
çocuk bazı duygu ve düşünceleri 
nedeniyle yoğun bir baskı altındadır, 
bu baskı doğrudan değil genellikle do-
laylı imalar ve mesajlar yoluyla çocuğa 

İnsana dair olan her 

tür duygu, düşünce 

ve davranış öncelikle 

kabul edilmelidir. Bu, 

çocuğun hatalarının kabul 

edilmesi, düzeltilmemesi 

anlamına gelmez, bu 

çocuk için belirli duygu 

ve düşünceleri özgürce 

deneyimleyebileceği, kendini 

tüm yönleriyle araştırıp 

kabul edebileceği bir ortam 

yaratılması anlamına gelir. 

Benlik saygısı ve dolayısıyla 

psikolojik iyi oluş çocuğun 

fikirlerine değer verilen, 

dinlenen, desteklenen bir 

ortamda filizlenip gelişir.
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iletilir. Altta yatan mesaj “Eğer böyle 
yaparsan seni sevmem”dir hatta bazen 
anne-babaların doğrudan bu ifadelerle 
çocuğun duygu ve davranışlarını kontrol 
etmeye çalışır. Oysa insana dair olan 
her tür duygu, düşünce ve davranış 
öncelikle kabul edilmelidir. Bu, çocuğun 
hatalarının kabul edilmesi, düzeltilme-
mesi anlamına gelmez, bu çocuk için 
belirli duygu ve düşünceleri özgürce 
deneyimleyebileceği, kendini tüm 
yönleriyle araştırıp kabul edebileceği 
bir ortam yaratılması anlamına gelir. 
Benlik saygısı ve dolayısıyla psikolojik 
iyi oluş çocuğun fikirlerine değer verilen, 
dinlenen, desteklenen bir ortamda 
filizlenip gelişir (10).

Çocuk yetiştirmede empatik hedefler ve 
koşulsuz kabul ortamı ile ilişkili bir başka 
yaklaşım pozitif ebeveynlik yaklaşımıdır. 
Bu yaklaşım bir anne-babalık stili olarak 
tanımlanmaktan çok, yaşamla doğal 
bir ilişki kurma felsefesi olarak tanımla-
nabilir. Kısaca çocukların cezayla, katı 
kurallarla ya da öğütlerle değil; olumlu 
geri bildirimle, oyunla, masallarla ve 
gündelik yaşamdaki her türlü etkinliğin 
içindeki etkileşimle daha iyi öğreneceği 
ve daha mutlu olacağı varsayımına 
dayanır (11). Dolayısıyla kural listele-
rinden, korkutmalardan, azarlamalardan 
çok, gündelik yaşamda doğal olarak 
ortaya çıkan her türlü etkileşimden 
yararlanarak çocukları disipline etmek 
pozitif ebeveynliğin temel felsefesidir. 
Bu yaklaşımda, çocukla birlikte geçirilen 
her an ona yeni bir şeyler öğretmek 
için iyi bir fırsattır. Çizgi film izlerken, 

kitap okurken, oyun oynarken ya da 
sofradayken dili, sosyal becerileri, 
doğru ve yanlışı, kendini kontrol etmeyi, 
sorun çözmeyi öğrenirler. Dolayısıyla 
pozitif anne-babalık yaşamın bu doğal 
akışına ayak uydurarak her anı bir 
öğrenme/öğretme fırsatına çevirmek, 
yani bir anlamda çocuklarla geçirilen 
zamanı “farkında olarak” yaşamaktır 
(3). Çocuklarla geçirilen zamanın 
niteliği psikolojik iyi oluşla yakından 
ilişkilidir. Birlikte anlamlı zaman geçir-
mek herkesin yapılan etkinliğe katkıda 
bulunduğu ve etkinlikten zevk aldığı bir 
zaman dilimini paylaşmaktır. Ne yazık ki 
günümüzde çalışan anne ve babaların 
yaşadıkları önemli bir sorun çocuklarına 
zaman ayıramadıklarına ilişkin suçluluk 
duygusuyla başa çıkmak adına, aşırı 
izin verici ve sorumluluk duygusunu 
zedeleyen tutumlarda bulunmaktır. 
Bahsedilen aşırı izin verici tutum, özel-
likle günümüzde tablet, bilgisayar, akıllı 
telefon ve internet kullanımı konusunda 
görülmektedir. Anne-babalar genel 
olarak teknolojiyi çocuklarının gelişimine 
ve öğrenmesine katkıda bulunmak için 
kullanmayı amaçlasalar da zamanlarının 
sınırlı olması, çocukların yoğun ilgi ve 
ısrarları, ebeveynliğin getirdiği stresle 
baş edebilmek için teknolojiden yanlış 
biçimlerde yararlanabilmektedirler. 
Bu yanlış yöntemlerden en önemlisi 
teknolojik aletleri bakıcı olarak kullanma 
davranışıdır. Genellikle ebeveynler ev 
içindeki işleri halletmek istediklerinde, bir 
arkadaş buluşmasında ya da benzeri bir 
zamana ihtiyaç duyduklarında tablet ya 
da cep telefonunu çocuklarının ellerine 

Anne-babalar genel olarak 

teknolojiyi çocuklarının 

gelişimine ve öğrenmesine 

katkıda bulunmak için 
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Genellikle ebeveynler ev 
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istediklerinde, bir arkadaş 

buluşmasında ya da 

benzeri bir zamana ihtiyaç 

duyduklarında tablet 
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vererek oyalanmalarını 

sağlamaktadır.
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vererek oyalanmalarını sağlamaktadır. 
Anne-babaların teknolojileri hatalı kul-
lanımının bir diğer örneği çocuklarının 
huzursuzlandığı, öfkelendiği ya da 
inatlaştığı durumlarla başa çıkmak ve 
dikkatlerini dağıtmak için yine aynı yön-
teme başvurmalarıdır (3). Pediatristler 
iki yaşından küçük bebeklerin herhangi 
bir ekrana maruz kalmasını tamamen 
sakıncalı bulmaktadır. Yani, ilk iki yıl 
televizyon, bilgisayar, tablet, video, akıllı 
telefon dahil ekran görüntüsüne dayalı 
bir içerik bebeklerin zihinsel gelişimi için 
uygun değildir (12). Sunduğu görsellik 
ve sesler, ayrıca dokunmatik olması 
nedeniyle kullanım kolaylığı sunması 
bebeklerin ve küçük çocukların tablet 
ve telefonlara yönelmelerine neden 
olmaktadır. Ancak bu araçlara do-
kunabilmeleri ve bazı uygulamaları 
başarmaları, onların bu aletlere hazır 
oldukları anlamına gelmemektedir 
(12). Elektronik kitap uygulamaları ve 
kelime hazinesini güçlendirmeye dayalı 
uygulamalar bile ancak 5-6 yaş ve daha 
büyük çocukların kelime ve okuma 
becerilerine katkıda bulunmaktadır. 
Yani, 4-5 yaşlarına kadar olan çocuklar 
için en iyi öğrenme yaparak-yaşayarak, 
fiziksel etkinlik ve yüz yüze etkileşim 
aracılığıyla meydana gelmektedir (13). 
Diğer yandan araştırmacılar, anne-
babalar tarafından küçük çocukların 
sakinleştirilmesi ya da dikkatini başka 
yöne çekmek amacıyla tablet ve akıllı 
telefonlara sıklıkla başvurulduğunu, 
ancak çocuğu sakinleştirmek için bu 
tür dışsal uyaranlara başvurulmasının 
çocukların duygu kontrolü ve öz-
denetim becerileri kazanmalarına 
zarar verdiğini belirtmektedir (12, 13). 
Bunun yanı sıra, televizyon karşısında 
geçirilen zamanın artışının dil ve sosyal 
becerilerin gelişimini olumsuz yönde 
etkilediğini gösteren çok sayıda çalışma 
bulunmaktadır ve tablet ve telefon 
kullanımı da benzer biçimde yüz yüze 
etkileşim olanağını sınırlandırdığından 
aynı olumsuz etkilere yol açmaktadır. 
Ayrıca, tablet ve telefon gibi cihazların 
sıklıkla kullanımı küçük çocukların 
ancak oyunlar, keşifler, fiziksel etkinlik 
ve diğerleriyle yüz yüze etkileşim ara-
cılığıyla kazanabileceği empati, sosyal 
beceriler, problem çözme becerileri gibi 
kazanımları engelleyebilmektedir. Son 
olarak, mobil cihazların kullanımı çocuk-
ların fiziksel olarak pasif hale gelmesine 
yol açmakta ve bu da fiziksel etkinliklere 
dayalı duyusal-motor ve görsel-motor 
becerilerinin gelişimini olumsuz yönde 
etkilemektedir (13). Bu durumda dört 
yaşına kadar çocukların TV, bilgisayar, 
tablet vb. ekrana dayalı araçlara maruz 
kalmasını önlemeye çalışmak daha 
doğru olacaktır. 4-6 yaş çocuklarında 
bazı uygulamalar kelime dağarcığı, 
bulmaca ve benzeri problem çözme, 
dikkat, ilişki kurma gibi becerilere 
katkıda bulunur. Ancak bu, söz konusu 

yaşlarda mobil cihazların sınırsız kulla-
nımı anlamına gelmemektedir. Dört-altı 
yaş çocukları için tablet vb. cihaz kul-
lanımı, uygulamanın öncelikle ebeveyn 
tarafından kullanılıp değerlendirilmesi, 
kullanımın ebeveyn gözetiminde olması 
ve kullanım süresinin günde ortalama 
45 dakikayı aşmaması, uygulamanın 
çocuğun içinde bulunduğu gelişim 
dönemine uygun olması ve çocuğa 
olumlu katkısına inanılması koşuluyla 
kabul edilebilir (3).

İyi bir uygulama çocukları eğlendirir, 
merak uyandırır, başarılabilir hedefler-
den oluşur, yeni şeyler öğrenmesine 
katkıda bulunur. Çocuklar için uygulama 
seçerken sadece eğlenceye dayalı, 
satın alma davranışını teşvik eden ve 
öğretici-keşfe dayalı değeri bulunma-
yan uygulamaların tercih edilmemesi 
gerekir. Özellikle hafıza oyunları, yap-
bozlar, uzamsal akıl yürütmeye dayalı 
etkinlikler ve yaratıcılığı geliştirici bazı 
müzik ve çizim uygulamaları tercih 
edilebilir. Diğer yandan herhangi bir 
uygulamayı kullanırken ebeveynlerin 
çocuklarıyla birlikte olmaları, onlara 
sorular sormaları, uygulamanın içeriği 
ve özellikleriyle ilgili yorumlarda ve fikir 
alışverişinde bulunmaları, çocukların 
uygulamayı yalnız başına kullanmasına 
göre, öğrenmelerine daha fazla katkıda 
bulunacaktır. Bu durum birlikte TV ya da 
video izleme için de geçerlidir (3). An-
ne-babaların çocuklarla geçirecekleri 
kaliteli zamanın, birlikte oynayacakları 
oyunların, kitap okumanın, küp ve 
benzeri inşa oyunlarının, yap-bozun, ev 
dışında açık havada yapılacak keşiflerin, 
kum, kil ve su gibi doğal oyun malze-
mesiyle oyun oynama imkânlarının 
sağlanmasının, fiziksel etkinliklerin, 
akranlarla etkileşimin bir çocuğun 
gelişimine katkısı, iki boyutlu dijital bir 
cihazdan çok daha fazladır. Dolayısıyla 
özellikle okul çağına dek çocukların 
psikolojik iyi oluşuna, gelişimlerine 
ve öğrenmelerine destek vermek için 
anne-babası ve arkadaşlarıyla birlikte 
daha fazla zaman, daha fazla etkileşim 
ve daha fazla fiziksel etkinliğe dayalı 
ortam sunulması uygun olacaktır.
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