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askalariyla baglanti kurabil-
Bmek, hatta sizden daha geng

olan diger insanlarla bazl
seyler hakkindaki bakis acinizi pay-
lasabilmek ¢ok degerlidir. Bir araya
gelmek, bir masanin etrafinda otur-
mak, yavasca ve bilingli bir sekilde
sohbet etmek, gllmek ve birlikte
hatirlamak ¢ok kiymetli zamanlar-
dir. Ancak insanlar bu paylasim ge-
leneklerini kaybediyor. Bu yuzden
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de dinyamiz ve toplumumuz bazi
kritik degerlerini kaybediyor.

Ailemiz, hayatimizdaki

en dnemli degerlerden
biridir.

Arastirmacilar, inceledikleri tim

toplumlarda bireylerin basarisinda
ailenin 6nemli bir rol oynadigini

gozlemlemislerdir. Bir ailenin kigtk
cocuklar Uzerindeki etkisi, derin ve
merkezi yollarla 6mur boyu surer.
Saglikli aileler, saghkh bir toplumun
yap! taslandir. Basarili cocuklar ye-
tistirmenin sirrini belirlemeye yo-
nelik birgcok arastirma yapilmis ve
yapilmaya da devam etmektedir.
Harvard Universitesi’nde yapilan ve
thrtnan ilk 6rnegi olan bir calisma-
ya gore, 70 yil boyunca 268 erkek



Harvard 6grencisi izlenmistir. Calis-
mada, 6grencilerin zihinsel ve fizik-
sel sagliklarinin yani sira basarilari
ve basarisizliklari da analiz edilmis,
ctkan sonuglar insan gelisiminde
ailenin ne kadar ¢ok 6nemli oldu-
gunu isaret etmistir. Calismalarin
sonunda basarili ve mutlu bir yasa-
min, sevgi dolu bir aileye ve saglikli
iliskilere bagh oldugu sonucu vurgu-
lanmustr.

Cocuklarinilk
deneyimleri
ebeveynleriyledir

Cocuklarin ebeveynleriyle kurduk-
lari bag, kendilerine ve baskalarina
bakis acilarini sekillendirir. Gugla
iliskilere sahip olduklarinda, co-
cuklarin glven duygusu gelistirme
olasiligl daha yiksektir. Bu iliskilerin
kalitesi, yetiskinlikte yakin iliskiler
kurma ve sirdlirme kapasitesinin
gcogunu belirler. Bir cocugun erken
deneyimleri davranis, 6grenme ve
saglik icin saglam veya kirilgan bir
temel olusturur. Ebeveynler ¢cocuk-
larin ilk 6gretmenleri ve rol mo-
delleridir. Beyinleri ve yetenekleri
zamanla gelisir. istikrarli, besleyici
ve duyarli ebeveynler ve olumlu bir
aile deneyimi saglikli beyin geligimi-
ne katkida bulunur. Saglikl bir aile
daha iyi duygusal dizenleme, isbir-
ligi, akademik performans, sosyal
yeterlilik ve dayanikliliga yol acar.

Aile gelenekleri, bir
kimlik duygusunu besler
ve 0z sayglyl destekler

Sadece bu degil, olumlu iliskilere
sahip glclU bir aileye sahip olmak
dogrudan ergenlik dénemindeki
depresyon, sug isleme ve anti-sos-
yal davranisin daha dislk seviye-
leriyle iliskilidir. lyi aile gelenekleri
bir kimlik duygusunu besler ve 6z
sayglyl destekler. Olumlu aile bagla-
ri daha dislk seviyede davranis bo-

zukluklarina yol acar ve aile giictini
destekler, bu da zor zamanlara ve
kesintilere dayanmalarina yardim-
ci olur. Tahmin edebileceginiz gibi,
arastirmalar sadece olumlu etkiler
bulmakla kalmiyor, ayni zamanda
ergenlik déneminde sorunlu aile-
lerdeki olumsuz aile iliskilerinin,
ergenlerin dirtl kontroll ve yetis-
kinliklerindeki ruhsal ve duygusal
sagliklari Gzerinde olumsuz bir etki-
si oldugunu gosteriyor.

IDARECININ SESI / OCAK / SUBAT

Psikolojik refah ve yasam
memnuniyeti

Indiana Eyalet Universitesi'nden
baska bir ¢alismada, erken yetiskin-
likten (22-34 yas) gec yetiskinlige
(65 yas ve Uzeri) kadar yetiskinligin
cesitliasamalarinda yasam memnu-
niyeti seviyelerini incelenmistir. Ya-
pilan incelemelerin degerlendirme-
sinde, glgll bir aile yasaminin her
asamada yasam memnuniyetinin
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en glcli belirleyicilerinden biri ol-
dugu bulunmustur. Psikolojik refah
ve yasam memnuniyeti yakindan
iliskilidir. Aileyle kaliteli zaman ge-
cirmek ve birlikte aile aktivitelerine
katilmak, kisinin ruhsal refahi Gze-
rinde olumlu bir etkiye sahip olabi-
lir. Aileler, cocuklarin yalnizca temel
ihtiyaclarini  degil, ayni zamanda
yetiskinlige kadar uzanan duygusal
ihtiyaclarini da karsilar.

Zor zamanlarda sevilen
biri buyuk bir glic kaynagi
olabilir

Kosulsuz sevgi gostermek herkes
icin bir destek sistemi yaratmanin
en iyi yollarindan biridir. Cocukla-
rin her zaman eve donebilecekle-
rini bilmeleri icin glvenli limanla-
ridir. Calismalar, aile olarak birlikte
yemek yemenin cocuklarda daha
olumlu ve daha az olumsuz sonucla
baglantili oldugunu tutarh bir sekil-
de bulmustur. Sik sik aile yemekleri
daha iyi iletisim, besin alimi, okul
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Bir aile cocuklari
basta olmak Uzere
tim bireylerine
rahatlik, kimlik ve

glvenlik ortami
saglar. Bir aile, her
bir Gyeyi hayallerini
gerceklestirmeye
tesvik eder.

performansi ve ozellikle ergenlerde
ruh saghg ile iliskilidir. Ayrica, bu
uygulamalar madde bagimliligi, sid-
det, cinsel aktivite ve okul terkleri
gibi ylksek riskli davranislari onle-
meye yardimci olur.

Aile, cocuklarina en
bldyuk armagandir

Sadece kendi deneyimlerimizden ve
gozlemlerimizden biliyoruz ki aile,
bir cocugun dinyayla ilk karsilas-
masindan itibaren hayati Uzerinde
en onemli etkiye sahiptir. Ailemiz
en basindan itibaren dinya gori-
simuzi etkiler ve erken yetiskinlige
dogru gelisimimizde biyuk rol oynar.
Bir ailenin, her bir Gyesinin potansi-
yelini gergeklestirmesini saglayacak
guvenli, istikrarli ve sevgi dolu bir
ortam saglamasi beklenir. Aile biri-
mi, evrensel olarak en 6nemli sos-
yal kurum olarak kabul edilir. Sevgi,
ailede olumlu aile etkilesimleri yo-
luyla alinir. Bu, yasamin ilerleyen
doénemlerinde daha saghkli iliskiler
icin dGnemli bir 6n kosuldur. Aile ko-
ruyucu bir kaynaktir ve ebeveynler,
kardesler, blyikanne ve bulyikba-
balar, teyzeler ve amcalar araciligiyla
yasam icin rol modelleri saglar. Okul
onemlidir, ancak aile aslinda egitim
ve sosyallesmenin ilk seviyesini sag-
lar ve ailenin katihmi okul basarisin-
da 6nemlidir. Aile, nesiller boyunca

aktarilan degerleri asilar ve tim aile-
ler toplumumuzu tanimlar.

lyi bir aile cocuklarina
neler saglar?

Bir aile ¢ocuklari basta olmak Uzere
tim bireylerine rahatlik, kimlik ve
glvenlik ortami saglar. Bir aile, her
bir Uyeyi hayallerini gerceklestir-
meye tesvik eder. Ayrica, bir kisinin
basarisizliktan sonra destek buldugu
veya basarilarini kutladigi bir yerdir.
Ait olma ve destek, 6z giiveni sag-
lar. Amag, bir kisinin proaktif olmasi
ve hayatin cesitliligini kabul etmesi
icin hayati 6nem tasir. Amag, ¢esit-
li ginlik aktiviteleri tamamlarken
daha fazla glic ve nese saglayacaktr.
Aile, insanlarin ilk ve en degerli hayat
derslerinden bazilarini 6grendikleri
yerdir ve bu da bir kisinin diinyadaki
yerini ve roliini tanimlamasina yar-
dimcr olur. lyi aileler cocuklarinin her
zaman seven anneyi ve babay! tani-
malarina yardimci olur. Bu, diger her
seyin temelini olusturur. Ailelerimi-




zin ve bu bulyik ayricalikla sorumlu-
luklarimizin farkinda olmak diinyada
bir fark yaratma firsatina sahip olma-
mizin da bir 6n kosuludur.

Aileniz ile zaman
gecirmenin kritik
faydalari

Ailenin neden 6nemli oldugunu ken-
dinize hi¢ sordunuz mu? Yaygin ek-
ran slresi ve sosyal medyanin oldu-
gu dliinyamizda, aslinda ¢ogumuzun,
yalnizca faydali degil ayni zamanda
zihinsel ve fiziksel refahimiz icin de
gerekli olan sekillerde daha az sosyal
hale geldigimizi sdylemek mimkun.
American Journal of Health Promo-
tion arastirmasina gore, asiri sosyal
medya kullaniminin yalnizlik icin en
buylk risk faktorlerinden biri oldu-
gunu gostermistir. Sosyal baglantinin
tim faydalarini elde etmek igin yiz
yuze etkilesimlere ihtiyacimiz var.
Daha az yalnizlik yasayanlar, sosyal
ag ve bagli bir iliski de dahil olmak
Gzere anlamliiliskiler gelistirirler.

Aile ile vakit gecirmek
avantajdir

Aileyle vakit gecirmenin bazi avan-
tajlari, artan mutluluk ve memnuni-
yettir. Calismalar, aileyle vakit gecir-
menin stresi ve kayglyl azaltmaya,
daha saglikli bir yasam tarzina yol
acmaya ve OmrinizU uzatmaya
yardimci olabilecegini gdstermistir.

Aile, kendinizin en iyi versiyonu ol-
maniz igin size motivasyon saglar.

Aile neden bu kadar
onemlidir?

Aile, sagladigl tim sevgi ve destek
nedeniyle cok énemlidir. Aileyle bir-
likte olmak, prensipler olusturmaya
yardimci olur ve genel ruh sagligini
iyilestirir. Aileyle zaman gegirmek,
uyum saglama ve dayanikhlgi tesvik
ettigi icin kisinin gelisimi acisindan
anahtardir. Bu tir temel dersler yal-
nizca aile Uyelerinin hayatin inis ¢I-
kislari konusunda birbirlerine kogluk
yapmasilyla 6gretilebilir. Aile, bizi biz
yapan seydir. Yapilan bir arastirma-
ya goére, katihmcilarin stres, mutlu-
luk ve refah dazeylerinin bir fitness
takipgisinde toplanan fiziksel saglik
verilerinden ziyade sosyal cevre
glcleri tarafindan daha iyi tahmin
edildigini gbstermistir. Bu, ailenizle
(veya aile dediginiz yakin arkadasla-
rinizla) gegcirdiginiz zamanin fiziksel
ve ruhsal saghginiz icin ne kadar
onemli oldugunu ve ailenin neden
onemli oldugunu gostermektedir.
Aileyle vakit gecirmenin faydalari,
dolu dolu ve anlamli bir hayatin cok
onemli bir bilesenidir. Unutmayin,
aile mutlaka kan bagi olan akrabalar
olmak zorunda degildir. Yakin arka-
daslar, bir veli veya tvey kardesler,
aile olarak dustindaginiz kisilerin
sinirlariigindedir.

Ailenizle zaman
gecirmenin saglik
acisindan faydalari

Ailemizle vakit gegirdigimizde, 6zel-
likle dijital iletisimin aksine ylz ylze
iletisimde; depresyon, anksiyete
ve diger ruhsal hastaliklarin ortaya
¢ilkma olasilgl 6nemli olclide aza-
lir. Sevdiklerinizle fiziksel olarak bir
arada olmak, hayatin zorluklari kar-
sisinda sizi ayakta tutacak guglu bir
duygusal destek yaratr.

IDARECININ SESI / OCAK / SUBAT

Ortalama olarak, aileleriyle vakit
geciren cocuklar okulda daha iyi
performans gosterme egilimindedir.
iletisim becerilerini ve egitimin &ne-
mini 6grenirler. Gerektiginde, 6dev-
lerde veya yeni kavramlarda yardim-
¢l olmak, onlarin basarisinin sizin icin
onemli oldugu gercegini pekistirir.
Sadece glinlerini ve ne 6grendikleri-
ni sormak bile cocuklarinizi ne kadar
onemsediginizi gbsterecektir.

Aileleriyle vakit geciren cocuklarin
siddet ve madde bagmliligi gibi
davranis sorunlarina yakalanma
riskleri daha az olmustur. Olumlu
davraniglari igin olumlu ilgi gordik-
lerinde, bu saglkl kahplari strdar-
me istekleri artar. Aileyle birlikte ol-
mak ve birlikte aktiviteler yapmak,
aksi takdirde sagliksiz kararlara yol
acabilecek bastirilmis duygular icin
bir ¢cikis yolu da saglar. Bir cocugun
(veya gencin) size sorun getirme-
si s6z konusu oldugunda aile cok
onemlidir, ¢linkU tavsiyeniz onlarin
sorunlarla basa ¢ikmak ve olumlu
secimler yapmak icin daha dona-
nimli hale gelmelerini saglayabilir.
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Aileyle vakit gecirmek, tim aile Gye-
leri icin 6zglven olusturur. Ebevey-
nler, cocuklarina problem ¢ézme
ve iletisim gibi belirli becerilerle 6z
saygl olusturmayi 6gretebilirler. Ay-
rica, baskalarini asagilamadan ken-
dilerini sevme becerisini de drnek
alabilirler. Ebeveynler ve cocuklar
icin 6zglven, sevdikleri tarafindan
deger gordikleri ve takdir edildikle-
ri bilgisiyle basitce artar.

Birlikte yarathginiz anilar, cocukla-
ra gelecekteki evlerinde ayni sevgi
dolu atmosferi besleme istegi asi-
layacaktr. Aile cok onemlidir ¢inki
sizin 6rneginiz sayesinde ¢ocuklari-
niz bir gin kullanabilecekleri Gnem-
li bakim becerileri 6grenirler. Hatta
kardesleriyle etkilesime girdiklerin-
de davranislarinizi taklit ederek pra-
tik yapabilirler.

Ailemizle vakit gegirmek eglenceli-
dir, ancak zor da olabilir. Catismalar
¢iktiginda, dylece ¢ekip gidemezsi-
niz. Bu ylGzden ortaya ¢ikan sorunla-
ri ¢gozmek igin birlikte galismalisiniz.
Aileyle vakit gegirmek, saglikli, yapi-
¢l tartisma, mlnazara ve sorunlari
¢dzme yollari dahil olmak tzere kisi-
lerarasi iletisim becerilerini 6gretir.

Gugll ailevi saglikli iliskilere sahip
olanlar; diger sagliksiz cikislar ye-
rine, arkadaslarina ve ailelerine
givenmek gibi stresle basa cikma
mekanizmalart  arama  egilimin-
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dedir. Bu, stresi azaltmak ve etkili
¢6zUimler bulmak icin sorunlari bir-
likte konusma aliskanligl olusturur.
Stres ayrica yorgunluk, kan basinci
ve kalp saghg gibi fiziksel sagligi da
de 6nemli 8lciide etkiler. insanlarin
hayatlarindaki zorluklari yanlarin-
da bir arkadas varken (yalniz degil)
tartistiklarinda nabiz ve kan basinci
Olciimlerinin dUstigu tespit edil-
mistir.

Hayatin degisimleri ve zorluklariyla
ylzlesme yeteneginiz glclu bir aile
bagiyla buyuk 6lcide iyilesir. Aileyle
birlikte olmak size ait oldugunuzu,
onemsendiginizi ve ihtiya¢ duyul-
dugunuzu bilme duygusu verir, bu
da bir anlam ve amag duygusu verir.
Bu glivence, ilerlemek, blylimek ve
basarili olmak icin motivasyon sag-
lar.

Dogru tlrde aktivitelerle, aileyle
vakit gecirmek fiziksel refahi olumliu
yénde etkileyebilir. Ornegin, birlikte
evde yemek yiyen aileler, yemeyen-
lere gore daha saglikli beslenme
aliskanliklarina sahip olma egili-
mindedir. Spor oyunlari, yaraydsler
veya bahcecilik gibi acik hava akti-
vitelerine birlikte katilmak, zindeligi
iyilestirmeye yardimci olur. Aileyle
gecirilen zamanin, egzersizin ve di-
ger saglikl aliskanliklarin etkilerini
artirabilecegine dair kanitlar bile
var. Kalp, beyin, hormonal ve bagi-

Aileyle birlikte
olmak size ait
oldugunuzu,
onemsendiginizi

ve ihtiyag
duyuldugunuzu
bilme duygusu verir,
bu da bir anlam ve
amac duygusu verir.

siklik saghgini iyilestirir. Aileyle bir-
likte olmak, saghkh yasam tarzlarini
sirdtrmeleri icin birbirlerini tesvik
edebilir.

Saghkl iliskiler dmrindzi %50'ye
kadar uzatabilir. Yukarida tartisilan
tim fiziksel ve ruhsal saglik fayda-
larini bir araya getirdiginizde, aile
ile gegirilen zamanin neden daha
uzun, daha saglklh ve daha mutlu
bir yasamla iliskilendirildigini gore-
bilirsiniz. Saglksiz fiziksel aliskanlk-
lari olan ancak gigli bir sosyal aga
sahip olanlar bile bu iliskileri olma-
yanlardan daha uzun yasarlar.

Ailenizle daha ¢ok vakit
gecirin

Destekleyici bir sosyal agin tim bu
inanilmaz faydalariyla, ailenizle va-
kit gecirmenin neden énemli oldu-
gunu gorebilirsiniz. Arkadaslarinizi
ve ailenizi birlikte kaliteli zaman ge-
cirmeye davet etmek eglenceli olsa
da, ayni zamanda fiziksel sagliginiz
ve ruhsal iyiliginiz icin de 6nemli bir
husustur. Telefonu birakin, bir araya
gelin ve eglenceli, anlamli anilar ya-
ratin. Ailenizle bag kurmak icin za-
man ayirmak ve bazen de biraz para
planlamayi gerektirir. Ancak saglikh
bireylerin ve gicli aile baglarinin
sonuglari icin yatirnm yapmak buna
her zaman deger.



