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BU SAYVIDA Tunak Yeme Aliskanligt

Cocuklar, yasadiklar: stres ve kaygidan kurtulmak icin bas etme
stratejileri gelistirirler, bas etmekte zorlandiklar1 durumlar

TIRNAK YEME ortaya c¢iktiginda da belli davranigslar sergileyebilirler. Tirnak
v yeme bu davraniglar arasinda en yaygin gorilen davraniglardan
AL'$KANL|G| biridir. Psikolojinin yakindan ilgilendigi tirnak yeme aliskanligi

ayni zamanda tip ve dig hekimligi alanlarinda da ele alinan
konulardandir. Cocuklarda genellikle 3- 4 yaslarinda gorilen
ERGENLiKTE ahskanllklard'an bil'”i olan tirnak yeme, ergenlik dt')nemvindevde

ortaya cgikabilen bir davranistir. Tirnak yeme aligkanligr saglik
KiMLiK GELisiMi sorunlarina neden olabildigi gibi, cocugun utan¢ ve mahcubiyet
yasayarak sosyal ortamlardan ve faaliyetlerden kac¢inmasina da
sebebiyet verebilir. Bu izolasyon ¢ocukta duygusal sikintilara yol

e acar, duygu durum bozuklugu ve anksiyete gibi sonuclar
INATCI VE KARSI dogurur.

GELEN COCUKLAR

Tum haklan Tarkiye Maarif Vakfina aittir. Izinsiz kopyalanamaz ve ¢ogaltilamaz. % LiJjRﬁ,giHYb/IEA'/?#F'gier‘éﬁTll(gr\,



EKIM 2022 SAYI 07

Cocukluk doéneminde onlem alinmazsa
ergenlik ve yetigkinlik doneminde de tekrar
edebilen bu davranig, el tirnaklar: ile sinirh
kalmayabilir. Ayak tirnaklarini yeme, tirnak
etlerini koparma ve daha ileri asamalarda
belli nesneleri kemirme seklinde de kendini

gosterebilir.

Daha c¢ok c¢ocuklarin kendilerini rahatca
ifade edemedikleri durumlarda ortaya ¢ikan

tirnak yeme aligkanligi, belli davranis
sorunlari, kaygi, stres, hayal kirikligi,
duygusal  ve  psikolojik  sorunlardan
kaynaklanabildigi gibi, cocuklarin

¢cevresinde tirnak yiyen birini taklit etmesi
nedeniyle de meydana gelebilir.

Okul oncesi c¢ocuklarda tirnak yeme
aligkanligl aile ici tutumlardan
kaynaklanabildigi gibi, ¢evresinde gordigi
insanlardan ya da izledigi videolardaki
kisilerden rol model aldig1 birini taklit
etmek suretiyle de kendini gosterebilir.
Ebeveynlerden ayrilma korkusu  ve
glivensizligi, anne baba ilgisizligi, asir1
otoriter ve elestirel ebeveyn tutumu ya da
gelisim donemine uygun olmayan videolar
cocuklar: etkileyebilmektedir.

Okul cagindaki ve ergenlik donemindeki
cocuklarda tirnak yeme aligkanliginda aile
faktora onemli rol oynasa da sinav kaygisi,
ogretmen kokusu, 6grenme gicligi, akran
zorbalig1 gibi durumlar c¢ocugun tirnak
yemesinin sebebi olabilmektedir. Bazen bir
seye odaklanildig1 zaman da artabilir.

Cocuklarinin bu davraniglarindan
rahatsizlik duyan ebeveynler cesitli yollara
bagvurup ¢Ozim arayist igine girerler. Bu
problemi kesin bir sekilde ¢6zebilmek icin
davranisin nedenlerini arastirmakta fayda
vardir. Tirnak yeme davraniginin arkasinda
yatan bir¢cok neden olabilir. Ebeveynlerin
yapmasi gereken sey, bu kok davranigin ne
oldugunu bulmaya ¢alismak olmalidir.

Ne vyapilmamas: gerektigini bilmek ise
cocuklar1 tirnak yeme aligkanligindan
kurtarmanin en 6nemli adimlarindandir.
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Cocuklarinizi azarlayarak “elini agzindan
¢ek” gibi devamli ikazlarda bulunmayin.
Bu tutum cocuklarin bu davranigi daha
fazla sergilemelerine neden olabilir.

Tirnak yiyen ¢ocugunuzu cezalandirmak
suretiyle korkutmayin. Azarlama ve
korkutma gibi eylemlerde bulunmayin.

Tirnaklarinin  pis  olduguna vurgu
yaparak, bunun saglik sorunlarina yol
acacagini soOyleyip korkutmayin. Bu
cocukta temizlik takintisina déntisebilir.

Ac1 oje vb. gibi ¢ocugun sevmedigi bir
tat ise yariyor gibi goriinse de bu tir
kimyasallar ¢ocugun sagligina zarar
verebilecegi i¢in  kullanilmamasinda
fayda vardir.
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Aileler bu davranig karsisinda nasil bir
tutum sergilemelidir?

e Bu davranis erken ¢ocuklukta basliyorsa,

¢ocugunuza sevdigi bir  oyuncagi
verebilir ya da ellerini kullanarak
dikkatini dagitacak bir etkinlik

yaptirabilirsiniz.

o Kaygi yasayan c¢ocuklar icin sanat ve
sporu  bir ¢ozim  yolu  olarak
distnebilirsiniz. Cocugunuzun kendini
sanat ya da spor ile ifade etmesine
olanak saglayabilirsiniz.

e Cocuklarimiz ile onlari
rahatlatarak tirnak yeme davranisinin
ona zarar verdigini uygun bir dille

konusurken

anlatabilirsiniz.
e Temiz ve bakiml tirnaklarin onu daha iyi
gosterdigini sOyleyerek, tirnak

bakiminizi dizenli olarak ¢ocugunuzla
beraber yapabilirsiniz.

e Eger cocuklarimiz sizin dikkatinizi
cekmek icin bu davranist sergiliyorsa
dikkatinizi ona vermeyin. Uygun bir
zamanda c¢ocugunuzun duygu ve
distincelerini rahatca ifade edebildigi
bir ortamda i¢ini rahatlatabilirsiniz.

e Aile i¢i tutumlardaki degigim ve olumlu
yaklagimlar ~ ¢ocugun tirnak yeme
davranigina ¢o6ziim Ulretmede en Onemli
etkiye sahiptir.

e Cocuklarimizin kendilerini daha rahat
ifade etmelerine miisaade ederek onlar:
dinleyebilirsiniz.

e Cocuklarinizi cesaretlendirip ve ona
duygusal destek verebilirsiniz. Bdylece
kendine gliveni artacak ve benlik saygisi
gelisecektir.

e Ona destek verirken cevresindekilerle ig
birligi yapmay:r unutmayin. Kardesleri,
arkadaglar1 ve ogretmenlerinden destek
alabilirsiniz.

Eger cocugunuzun tirnak yeme davranisi,
alinan Onlemlere ragmen bir gelisme
kaydetmez ise bir uzmandan destek
almanizda fayda vardir.
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Ergenlikte Kimluk

(] (] (]
Gelisumt
Kimlik gelisiminin kritik doénemlerinden
olan ergenlik, cocuklarin bagimsizliklarini
kazandigi, farkl sosyal cevrelerde
kendilerini var etmek istedigi, bir grubun
icine dahil olarak bitiintin bir pargasi
olmaya calistig1, kariyer ve meslek sec¢imi
konusunda irade ortaya koydugu, siyasi ve
etnik kimligini olusturmaya ¢aba gosterdigi,
cinsiyet kimliginin farkina vararak romantik
iligkilerine ilk adim attig1 dénemdir.
Ergenlik doneminin krizlerinden biri olan
kimlik krizi, her yasta kendini gosterebilse
de bu donemdeki fiziksel, biyolojik,
norolojik ve psikososyal degisimlerle bir
araya geldiginde daha zorlayici bir hal alir.
Cocukluk ve yetiskinlik arasindaki strecte
bir kopriu gorevi goren ergenlikte; “Ben
kimim? Neden varim? Ne olacagim? Benim
farkim ne? Kendi basima neler yapabilirim?”
gibi sorulara yanit aranir.
flgi alanlari, kendilerini tanimlayisi ve
davranis sekilleri sturekli degisiklik gosteren
ergenlerin kimlik arayisi cabasi, gelisim
dénemi acisindan dogal ve saghkli bir
durumdur. Ergenler, cesitli kegifler yaparak
kendilerine en uygun kimligi benimsemeye
caligmaktadirlar.

Ergenlik donemi kimlik gelisiminde
one cikan durumlar:

Ailelerinden wuzaklagsma arkadas
gruplarina odaklanma baglar.
Otonomi istegi baglar.

Otorite ile ¢atigmaya baslar.
Ozgiiven bliyiikk 6nem kazanir.
Arkadaslarin ve idollerin 6nemi
artar.

Arkadag ortaminda onaylanmak
ve begenilmek on plandadir.
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Ozellikle bir gruba dahil olabilmek icin
cabalayan ergenler, grup disinda kalmak
istemezler. Kalirlarsa da akran zorbaligina
maruz kalabilirler. Ergenin bir arkadas
ortamina kolayca girebilmesi, genel olarak
insan iliskilerinde uyumlu bir karaktere
sahip olduguna isaret edebilir. Ancak
olumsuz arkadag gruplari riskli davraniglara
neden olabilir. Bu konuda ailelerin
hassasiyet gostermesinde fayda vardir.

Cocukluktan c¢ikip  yetigkinlige  gecis
sebebiyle toplumsal  beklentiler de
olusmaya baslar. Ozellikle bu beklentiler
aile ici iletisimde catigmalara neden olur.
Hayata dair kisithh bilgiye sahip olan
ergenler, bu donemde kendisine soyleneni
yapmayan, karsit gelen, kendi fikirlerini
uygulayan ve bunun dogruluguna inanan bir
profil cizerler. Yonlendirilmeye ihtiyaglari
olsa da buna kars1 direng gosterebilirler. Bu
nedenle ergenin basarili kimlik
gelistirebilmesi icin dogru adimlar takip
edilmelidir.

Bu tutum karsisinda ebeveynler
¢ocuklarinin  bu gelisim doénemlerinin
ozelliklerini dikkate alarak  iletisim
kurmalidirlar. Ergenlerin ani c¢ikiglarina

alinganlik géstermemek, sakinlesmeleri i¢in
onlara zaman vermek, yargilamadan ve
kizmadan bireyselliklerine saygi gostererek
onlarla iletisim kurmak, bu dénemin daha
az catismayla ge¢mesine yardimci olacaktir.

Ergenlikte artik cocukluk rollerine devam
etmek uygun degildir ama ergen heniz
yetigskin roli stlenecek konuma da
gelmemistir. Bu donemde ergenlerin
basarili bir kimlige sahip olabilmeleri i¢in
kesin kurallari1 olan ve baghlik gosterdikleri
bir ortama ihtiyaclar1 vardir. Boylece kendi
kimliklerini  olusturabilirler.  Ergenlerin
kimlik yapist yaptig1 kesiflerle yavas yavas
olusmaya baslar ve ergenler Ozdesim
kurduklar1 seyleri yeniden degerlendirip
bagimsiz dislince ve inanglara sadakatle
baglhlik gelistirirler. Bu donemde her seyi
sorgulayan ergenler, genellikle sorgulamaya
en yakinlarindan, yani ebeveynlerinden
baslarlar.
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Ebeveynlerin ergeni umursamayan bir tavir
sergilemesi, asir1 otoriter bir tutum
takinmasi, dengesiz ve tutarsiz davranmasi,

mikemmeli aramasi ya da her seye
hosgortiyle yaklagmasi ergenin  kimlik
kazanmasi stirecini cesitli acgilardan
etkilemektedir. Cocugunuzun basarili bir
kimlik gelistirmesi ve kendini degerli
hissetmesi i¢in sunlar: yapabilirsiniz.

o Kendilerini kabullenmeleri ve olumlu

gormeleri icin onlara destek verin.

e Cocugunuza karsi tutumunuzu goézden
gecirip onun gelisim donemini dikkate
alarak hareket edin.

e Cocugunuza karst otoriter davranmak
yerine daha demokratik bir yaklagim
sergileyin.

e Cocugunuzun Ozerkligini zedelememek
icin asir1 koruyucu tutumlarinizi biraz
daha esnetin.

e Cocugunuz ile iletigiminizi karsilikli sayg1
ve anlayis temeline dayandirin. Ergenin
bu doénemde gordiugu saygi, basarili
kimlik gelistirilmesini ve 6z benliklerinin
farkina varabilmesini saglayacaktir.

o Ergenlerin yasaminda biyik bir 6neme

sahip oldugunuzu ve sizi rol model
aldiklarini unutmayin.
e Cocuklarinizin kendilerini ifade

etmelerine izin verin ve onlar1 sabirla
anlamaya calisin.
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inatgl ve Karst Gelen
Cocuklar

Aileler kendileri ile catisan, inatc¢i tutumlar
sergileyen ya da kendilerine karsi c¢ikan
cocuklar1 karsisinda nasil bir tutum
sergileyeceklerini bilmeyebilirler. “Inatg1”
ya da “soz dinlemeyen” seklinde tanimlanan
¢ocuklarin bu davranislarinin bir¢ok sebebi
olabilir. Ailelerine ya da otoriteye karsi
gelmeleri, kurallara uymak istememeleri,
uyumsuz davraniglar sergilemeleri ve s0z
dinlememeleri tim c¢ocuklarin zaman
zaman yaptigr davraniglardandir. Bazen
ofkelerini yonetemeyen ¢ocuklar bagirarak
erigkinleri kizdiran hareketler vyaparlar.
Yersiz ~ taleplerde  bulunarak  yerine
getirilmesini isterler, bazen herhangi bir
tartigmada hakli olduklarina inanirlar ve
bunu kabul etmeyen ebeveynlerine Kkarsi
sert bir tutum sergilerler. Bu c¢ocuklar
genelde kendilerine soyleneni yapmamak
icin direnirler yapmak zorunda

kaldiklarinda da sOylenerek yaparlar.
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Bu davranis kaliplarinin ortaya cikislar:
gelisimsel, genetik, cevresel ve biyolojik
nedenlerle agiklanabilir. Ancak sagliksiz bir
aile ortaminda yetisen c¢ocuklarda bu
davraniglar daha sik gorilmektedir. Evde
ebeveynlerinin tartigmalarina, gerilimlerine
ve huzursuzluklarina maruz kalan
cocuklarda bu tarz davranig sorunlari
gorildugi gibi erken donemde anne ile
arasindaki baglanma sorunundan dolay1 da
cocuklar boylesi tepkisellikler
gosterebilirler. Cocugun bu tutumlari aile ve
okul yasantisini olumsuz yonde
etkilemektedir.

Cocuklarin inatgi oluglari ve her gey karsi
gelme tavirlari yaygin gortlen bir durumdur.
Ancak bu tepkisel davraniglar belli gelisim
donmelerinde daha belirgin olarak ortaya

c¢ikar.  Erken  c¢ocukluk ve  ergenlik
donemindeki  kimlik  krizleri bu  tiar
davraniglarin  ortaya c¢ikmasina neden
olabilmektedir. Fakat gelisim donemleri

disinda zamana yayilmis bicimde kendini
gosteren davraniglar i¢in oOnlem alinmasi
gerekmektedir.
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Inatg1 ve karsi gelen cocuklarla ilgili olarak
aileler asagidaki tavsiyeleri uygulayabilirler.
Bu tavsiyeler dikkate alindig1 halde ¢ocukta
devam eden inat¢i ve karsi gelme durumu
varsa bir uzmandan destek almakta fayda

vardir.
e Cocugunuzun inatg1 davraniglari
karsisinda sabirli olun onunla
inatlagsmayin.  Ebeveynlerinin  sakin

tutumu gocuga given verebilir. Ancak
onunla inatlastigini ve o6fkelendigini
goren c¢ocuklar bu durumu rol model
alabilirler.

e Cocuklariniza karsi esnek, samimi,
saygili ve paylasimci olmaniz onlarin
size yoOnelik tutumlarini olumlu yoénde
etkileyecektir.

e Cocugunuzla davranisinin sebepleri
hakkinda konusarak duygularini
anlatmalarina zemin hazirlayin. Boylece
anne babasinin stirekli engel koyan degil
kendisini anlamaya c¢alisan insanlar
oldugunu fark edecektir.

e Cocugunuz sizinle inatlasirken onu
cezalandirmak yerine inatlagmasinin
sebebini bulmaya calisin. Ceza yerine
yaptig1 davranigin dogal sonucu ile
kargilagmasina imkan sunun.

e Cocugunuzun sizi rol model aldigini
unutmayin. Bu nedenle cevreye karsi
tutumlarinizda sizi izleyen ve taklit eden
bir ¢ocugunuz oldugunu aklinizdan
¢ikarmayin.

[P
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e Cocugunuzla konusarak vyerli yersiz

isteklerinin karsilanmayacagi konusunda
anlagsmaya varin ve aile i¢inde bu
kurallara hepiniz uyun. Sinirlarin belli
olmasi aile ici iletisimin niteligini olumlu
yonde etkileyecektir.

Cocugunuzun talepleri karsisinda tutarli
davraniglar sergileyin. Yersiz istekleri
karsisinda “hayir” dediyseniz ¢ocugun
olumsuz tepkileri sonrasi cevabinizi
“evet” olarak degistirmeyin. Cocuklar
israrci  olunmasi halinde isteklerinin
yerine getirildigini fark ettiginde bu
tutumu sirekli sergileyebilirler.

Cocugunuzu etiketlemeyin. Onu hem aile
icinde hem bulundugu sosyal cevrede
damgalamak duygusal gelisimi olumsuz
etkileyecektir.

Aile ici iliskilerinizi gézden gecirin ve
hangilerinin ¢ocugu olumsuz etkiledigini
fark etmeye caligin.

Cocugunuzun  olumlu  davranislarini
pekistirin.

Cocugunuzla iligkinizi gbézden gecirin.
Onunla daha olumlu ve anlamay:
onceleyen bir iligki tarzi gelistirmeye
caligin.

Cocugunuza alternatifler sunarak secim

yapmasint  saglaym. Onun  ilgisini
cekebilecek secenekler sunmaniz ve
uzlastirici tavirlar sergilemeniz

cocugunuzu givende hissettirecektir.
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