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BAKIRKOY REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI

REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMA
HIZMETLERI BOLUMU

6 Subat 2023 tarihinde yasanan
depremlerde hayatini kaybedenlere
Allah'tan rahmet, yakinlarini
kaybedenlere sabir, yaralilarimiza acil
sifalar dileriz.

Dergimizin ilk say1sin1 hazirlarken merak edilebilecek konular:
segmeye calistik. Caligmalarin ve yazilarin hazirlanmasinda
son agamaya geldifimiz zamanlarda tilkemizde meydana
gelen Kahramanmarag merkezli depremlerle bizler de yikildik.
Bu sayfada planlanmis olan "Ons6z" boliimiiniin yerine
depremzede vatandaglarimiza sabur, sifa ve bagsaghgi
dileklerimizi sunmak istedik.



Hayal Giicti Sizi Korkudan Kurtarabilir mi?

Korku insani bir icglidiidiir. New York'taki Mount Sinai'deki Icahn Tip Okulu'nda

Psikiyatri ve Sinirbilim Docenti Daniela Schiller, "Nasil korkacagimizi 6grenmemize gerek
yok... ama neden korkacagimizi 6greniyoruz" dedi. insanlar hos olmayan bir deneyimden
korkmayi cabucak o6grenecekler ve bu korku, o kotii deneyimle iliskili gérsel veya sesli
ipuclariyla tetiklenebilir. Bu, yasam kalitesini ciddi sekilde etkileyebilir ve fobiler, travma
sonrasi stres bozuklugu ve kaygi gibi duygusal bozukluklarin temelini olusturabilir.
Olumsuz sonuc¢ olmadan tehdit edici ipuclarini tekrar tekrar deneyimleyerek, beyin yeniden
egitilebilir ve kaygilarin listesinden gelinebilir. Ancak bu tiir bir tedavi her zaman miimkiin
degildir. ipuclarini yeniden olusturmak zor veya etik disi olabilir veya bunlara maruz kalmak
cok zor olabilir. Bu nedenle, terapide hayal giictinii kullanmak hayat degistirici olabilir.

Ancak korkuyu unutmak icin hayal giiciinii kullanmak ne kadar etkilidir? Arastirmacilar,
tehdit edici bir ipucunu hayal etmenin etkinligini gercekte buna maruz kalmakla
karsilastirmak icin bir calisma yiiriittiiler. Bir giin icinde 6grenme siireci ve korkuyu unutma
siireci simiile edildi. Tim katilmcilara bir sesi rahatsiz edici bir elektrik sokuyla
iliskilendirmeleri o6gretildi. Daha sonra bir grup, geleneksel "gercek maruz birakma"
yontemine tabi tutuldu, bu nedenle elektrik soku almadan sesi tekrar tekrar caldilar. ikinci
bir grup 'hayali teshir' gerceklestirdi, bu yilizden sesi gercek diinyada duymak yerine
kafalarinda duymalan istendi. Son olarak, liclincii bir grup 'spesifik olmayan hayal giicii’
gerceklestirdi, yani dogadan gelen kus veya yagmur gibi sesleri hayal etmeleri istendi. Bu
onemli bir kontroldii clinkii hayal kurma siirecinin genel olarak olumlu sonuclar olabilir. Son
olarak, tiim katilimcilar, farkh yaklasimlarin etkinligini karsilastirmak icin ses isaretine
yeniden maruz birakildi.

Sonuclar, hayal giiciiniin gercek maruz kalma kadar etkili oldugunu gosterdi. Sadece bu
da degil, her asamada tiim beyin tepkisine bakmak icin MRI taramalari kullanildi. MRI
goruntiileri, hem "hayali maruz kalmanin" hem de "gercek maruz kalmanin" beyindeki ayni
cekirdek agi harekete gecirdigini gosterdi. Beyin aktivitesi tamamen ayni degildi, ancak
alnin arkasinda yer alan ve her iki katihmci grubunda da aktive olan ve savunma
tepkilerimizi azaltmayi 6grenmek icin cok nemli oldugu belirlenen merkezi bir merkez var.
Daniela Schiller, gelecekte "beynimizin nasil calistigini anlayarak beynimizin daha sofistike
kullanicilar olabilecegimizi" 6ne siiriiyor, bu da ruh saghgini tedavi etmek icin ilaclara daha
az glivenebilecegimiz anlamina geliyor.

Teknoloji caginda hayal giiciimiiz icin yeterince firsatimiz oluyor mu? Saghkl bir hayal
glicli istiyorsaniz ne yapmalisiniz? Cevap: hicbir sey yapmayin. “Dis uyaranlarla
bombardimana tutulursaniz, beyni blyiileyen sey budur. Ancak beyni dis uyaranlardan
kurtarirsaniz, ic sirecler icin biraz yer acarsiniz”, diye devam etti Schiller. “Diisiince
slireclerimizi, diistince aliskanliklarimizi zihinsel eylem ve hayal giicliyle gelistirebilecegimizi
diisinilyorum ama buna firsat vermemiz gerekiyor. Hayal giiciiniin, gelecekte nasil

davranacagimizi etkileyen gercek beyin siirecleri tizerinde gercekten bir etkisi var”.
Kaynak; https://www.thenakedscientists.com/articles/science-news/can-imagination-set-you-free-fear



Beslenme Psikiyatrisi

Beslenme psikiyatrisi heniiz baslangic asamasindadir. Hangi mikro besinlerin beyni
etkiledigi netlestikce, bir sonraki asama bunu nasil yaptiklarini belirlemektir. Baska bir yeni
arastirma alani buna yardimci olabilir.

Son yillarin en ilgi cekici bilimsel gelismelerinden biri, bagirsaktaki mikroorganizmalarin
agza girenlerle beyinde olanlar arasinda araci olarak o©6neminin kesfedilmesidir.
Arastirmacilar artik mikroplarin bagirsakta mikrobiyom olarak bilinen karmasik bir
ekosistem olusturdugunu biliyor. Bu mikroplarin mikro besinlere ihtiyaci vardir. Bati'da
bircok kisi tarafindan tiiketilenler gibi bunlardan yoksun bir diyet, bagirsak
mikrobiyomunda bir dengesizlige yol acabilir.

Bir kisinin stresle basa ¢cikma kapasitesi, tek bir bakteri tiirii tarafindan degistirilebilir.

Bu, insanlarin nasil diistindiigiinii ve hissettigini etkileyebilir mi? Kanitlar, tam da bunu
yapan mikrobiyomun bir parcasi olan psikobiyom denilen seyde bagirsak ve beyin arasinda
bir baglanti olduguna dair kanitlar artiyor. Cesitli bakteri, virlis ve mantarlarin iirettigi
maddeler dogrudan kan dolasimina karisabilir ve kan damarlarina sizabilir veya bagirsak ile
beyni birbirine baglayan vagus sinirini uyarabilir. Bagirsaktaki bakteriler, diger seylerin yani
sira, tamamen diyetten geldigi diisiinlilen amino asit olan triptofani liretir.

Ozel olarak yogurtta ve genel olarak fermente gidalarda bulunan mikroorganizma
tiirlerinin de kaygilyi azalttigi denemelerle goésterilmistir. Dr Dinan'i en ¢ok sasirtan, bir
kisinin stresle basa cikma kapasitesinin tek bir bakteri tiirii tarafindan degistirilebilmesidir.
Calismalar, iki Bifidobacterium tiriiniin ve bir Lactobacillus tiiriiniin stresi azalttigini
gosteriyor. Mikropsuz fareler lizerinde yapilan bir denemede, oral dozlarda Bifidobacterium
infantis verildiginde anormal bir stres tepkisi tersine cevrildi . Bu bulgular, yutuldugunda
antidepresanlara veya anti-anksiyete ilaclarina benzer etkilere sahip olabilen bakteriler olan
"psikobiyotikler" kavraminin ortaya ¢ikmasina neden olmustur.

Bu yeni arastirma alanini gelistirmenin zorlugu ekonomide yatiyor. ilaclarin aksine
vitaminler, mineraller ve mikroplar patentlenemez. ilac firmalarinin, herkesin
kirbaclayabilecegi haplar lizerinde denemeler yapmaktan ticari olarak kazanacak hicbir
seyleri yok. Olumlu bulgulara yonelik bir onyargiya sahip oldugu icin endistri destekli
arastirmalara giivenmek zordur. Hiikiimetler, liniversiteler ve saglik sistemleri bu tiir
deneyleri yiiriitmek icin daha iyi konumdadir. Bunlarin hicbiri iyi bir diyet ihtiyacinin yerini
alamaz.

Kaynak; The Economist.20 Arahk 2022



Cocugunuz Narsist Olabilir

Hollanda’daki Amsterdam Universitesi’nden bilim insanlarinin gerceklestirdigi
yeni bir arastirma ebeveynleri tarafindan siirekli “6zel biri” olarak tanimlanan ve
ovgiilere bogulan cocuklarin narsist olma riski ile karsi karsiya kaldigini ortaya koydu.
Hollanda'da yasayan 7-11 yas arasi 565 cocugun davranislarini bir bucuk yil boyunca
takibe alan arastirmacilar, ebeveynlerinden sirekli “diger cocuklardan farklh ve 6zel
biri” olduklarini duyan, ya da anne babalari tarafindan “Hayatta diger insanlardan daha
fazlasini hakettiklerine” inandirilan cocuklarin, narsist davranislar sergiledigini
gordiiklerini belirtti.

Uzmanlar, ebeveynleri tarafindan gereksiz yere éviilmeyen ancak siirekli sevgi
g0 sterilen cocuklarin ise kendilerine giivenen ancak narsizim belirtileri gostermeyen
kisiler olduklarini séyledi. Arastirma sonuclari Proceedings of the National Academy of
Sciences isimli akademik dergide yayinlandi.

Resim ; Narcissus,Caravaggio, (1597-1599)



COK DUSUNMEK BEYNI NASIL YORAR?

Fiziksel emek yorucudur. Uzun bir koSu ya da zorlu bir gtinin teri
vucudun enerji depolarini tuketerek yorgunluk hissine neden olur. Zihinsel
emek de yorucu olabilir. Tukenen bir masa basi isinde gegen uzun bir
gunun ardindan o son parildayan gikolata parcal kurabiyeye direnmek
bile zordur. Zihinsel cabayi, kendini kontrol etmeyi ve iradeyi kapsayan
semsiye terim olan bilissel kontrol de ¢abayla birlikte kaybolur. Ancak
fiziksel yorgunlugun mekanizmasinin aksine, biligsel yorgunlugun nedeni
tam olarak anlagilamamistir.

Onceki hesaplar eksikti. En gok bilinenlerden biri olan biyolojik
olan, kas yorgunlugu hakkinda bilinenlerden yararlanir. Biligsel kontrol
uygulamak, glikoz formundaki enerjiyi tiketir. YoQun bir sekilde
dusunerek gegirilen bir giniin sonunda, beyin mecazi olarak dumanlar
uzerinde ¢alisiyor. Olaylarin bu versiyonundaki sorun, dusinmeyle iligkili
enerji maliyetinin minimum diizeyde olmasidir. Onceki galismalarin bir
analizi, bilissel olarak asirn ¢alisan ve "tikenmis" beyinlerin, Tic-Tac'in
degerindeki ek glikozun onda birinden daha azini kullandigini gésteriyor.

Bilissel yorgunluk eneriji eksikliginden kaynaklanmiyorsa, onu ne
agiklar? Paris'teki Pitié-Salpétriere Universite Hastanesi'nden Antonius
Wiehler liderligindeki bir bilim insani ekibi, olaylara nérometabolik bir
bakis acisiyla bakti. Biligsel yorgunlugun, beynin kontrolu destekleyen
bélgesinde belirli bir kimyasalin birikmesinden kaynaklandigini
varsayiyorlar. Bu madde, glutamat, memelilerin merkezi sinir
sistemlerinde bol miktarda bulunan ve 6grenme, hafiza ve uyku-uyaniklik
déngusu gibi ¢cok sayida aktivitede rol oynayan uyarici bir
ndrotransmiterdir.


https://www-economist-com.translate.goog/technology-quarterly/2022-05-07?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=tr&_x_tr_hl=tr&_x_tr_pto=sc
https://www-economist-com.translate.goog/business/2021/01/13/the-lockdown-has-caused-changes-of-routine?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=tr&_x_tr_hl=tr&_x_tr_pto=sc

Baska bir deyisle, bilissel ¢calisma, beyinde davranigsal olarak
yorgunluk olarak ortaya ¢ikan kimyasal degisikliklerle sonuglanir. Bu nedenle
bu, beynin dengesini yeniden saglamak i¢in caligmayi birakmanin bir
isaretidir. Current Biology'deki yeni makalelerinde , arastirmacilar tim
bunlarin nasil oldugunu agiklamak igin tstlendikleri bir deneyi anlatiyorlar.
Bilissel yorgunlu@u tetiklemek icin, bir grup katilimcidan alti saatten biraz
fazla dustinmeyi iceren gesitli gérevleri gergeklestirmeleri istendi. Yarisina
yapilacak kolay isler, yarisina zor gérevler verildi. Orne@in, bir gérevde,
harfler bir bilgisayar ekraninda her saniyede bir gériintileniyordu. Kolay
gruptakiler, mevcut harfin bir énceki harfle eslesip eslesmedigini veya zor
grup icin t¢ harf dnce gosterilen harfle eslesip eslesmedigini hatirlamak
zorundaydh.

Periyodik olarak, deney boyunca, katilimeilardan biligsel yorgunluklarini
ortaya ¢ikarabilecek kararlar almalari istendi. Egzersiz bisikletinde altinci
glgc seviyesinde (yuksek maliyetli, yuksek adullu bir gérev) 30 dakika bisiklet
stirmek icin 50 € (52 $) veya ikinci gi¢ seviyesinde 30 dakika igin 37 €
kazanmak isteyip istemedikleri sorulabilir ( dusuk maliyetli, dusuk &dul).
Daha zorlu biligsel kontrol gérevleri verilen katilimeilarin, é6zellikle alti saatin
sonuna dogru, dusuk maliyetli, dusuk 6dulld segenekleri segme olasilig:
daha yuksekti. Ek olarak, zor gérev katilimeilar bu karari vermek i¢in daha
az ¢aba harcadilar. Gézleri ipucuydu. Katilimeilara iki segenek
gosterildiginde 6Qgrenci baslangigta kigulir. Gézbebeginin daha sonra
genislemesi icin gecen siire, uygulanan zihinsel miktari yansitir.

Deney sirasinda bilim adamlari, beyindeki biyokimyasal degisiklikleri
dlemek igin manyetik rezonans spektroskopisi adi verilen bir teknik
kullandilar. Ozellikle, beynin bilissel kontrolle iliskili bir bslgesi olan lateral
prefrontal kortekse odaklandilar. Hipotezleri gegerli olsaydi, zor ve kolay
gorevdeki katilimecilarin beyinleri arasinda élgilebilir bir kimyasal fark olurdu.
Ve gergekten de bulduklari ey buydu. Analizleri, zor gérevlere sahip bir
katilimeinin yanal prefrontal korteksinin sinapslarinda daha yiksek glutamat
konsantrasyonlari oldugunu gésterdi. Bu nedenle, biligsel yorgunlugun
gosterilmesi, prefrontal kortekste artan glutamat ile iligkilidir. Dr Wiehler,
bunun beyindeki bir tir maliyet-fayda analizini hesaplayan, zihinsel gabanin
maliyetine yorgunluk ve artan glutamat ekleyen bir mekanizmanin sonucu
oldugunu tahmin ediyor.

Glutamat seviyelerini disirmenin pekala yollari olabilir ve hi¢ Stiphesiz
bazi aragtirmacilar, beyni yapay olarak yorgunluktan kurtulmasini
hizlandiracak sekilde hackleyebilecek iksirlere bakiyor olacaklar. Bu arada,

en iyi ¢é6zim dogal olandir: uyku.
Kaynak; The Economist.1l AQustos 2022



KAYGI VE AMIGDALA

Amigdala (Latince: corpus amygdaloideum) beynin medial
temporal lobunun derinlerinde vyerlesen noéronlarin
olusturdugu badem seklindeki beyin boliimii. Amigdala terimi
ilk olarak 1822'de Karl Friedrich Burdach tarafindan
kullanilmistir. Amigdala adi, yapinin badem benzeri sekli
nedeniyle "badem" anlamina gelen Yunanca amigdale
kelimesinden tiliremistir. Duygusal hafiza ve duygusal
tepkilerin olusmasindaki birincil role sahip bolge. Limbik
sistemin bir parcasidir.

Basta korku olmak lizere, duygularin denetiminden
sorumlu olan amigdala; sempatik sinir sisteminin aktivasyonu
icin hipotalamusa, refleksleri artirmak icin talamik retikiler
niikleusa, yiizde korku ifadesinin olusmasi icin fasial ve
trigeminal sinir nikleuslarina uyarir. Ayrica dopamin,
noradrenalin ve adrenalin salgilanmasi icin ventral tegmental
bolge, locus coeruleus ve laterodorsal tegmental nucleusa da
cesitli uyaranlar yollar. ( Ben Best (2004). "The Amygdala and
the Emotions".)
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https://tr.wikipedia.org/wiki/Latince
https://tr.wikipedia.org/wiki/Beyin
https://tr.wikipedia.org/wiki/Medial_temporal_lob
https://tr.wikipedia.org/wiki/N%C3%B6ron
https://tr.wikipedia.org/wiki/Limbik_sistem
https://tr.wikipedia.org/wiki/Sempatik_sinir_sistemi
https://tr.wikipedia.org/wiki/Hipotalamus
https://tr.wikipedia.org/wiki/Refleks
https://tr.wikipedia.org/w/index.php?title=Talamik_retik%C3%BCler_n%C3%BCkleus&action=edit&redlink=1
https://tr.wikipedia.org/wiki/Kafa_%C3%A7iftleri
https://tr.wikipedia.org/wiki/Dopamin
https://tr.wikipedia.org/wiki/Noradrenalin
https://tr.wikipedia.org/wiki/Adrenalin
https://tr.wikipedia.org/w/index.php?title=Ventral_tegmental_b%C3%B6lge&action=edit&redlink=1
https://tr.wikipedia.org/w/index.php?title=Locus_coeruleus&action=edit&redlink=1
https://web.archive.org/web/20070309132748/http:/www.benbest.com/science/anatmind/anatmd9.html

Amigdalanin sag ve sol kisimlari bagimsiz hafiza sistemlerine
sahiptir. Ancak duyguyu depolamak, kodlamak ve yorumlamak icin
birlikte calismaktadirlar. Beynin sag lobundaki amigdala bellekten,
hafiza kaynakl islerden ve algilamadan sorumludur.

Amigdalanin sag boélimii ayni zamanda daha 6nce yasanan
olaylardan gelen gerceklerden ve bilgilerden olusan ve bilingli
olarak hatirlanmasi gereken bildirimsel hafiza ile baglantilidir. Bir
calismada, sag amigdalanin elektriksel uyarilari olumsuz duygulara,
ozellikle de korku ve iiziintliye neden oldugu gorilmiistiir. Aksine,
sol amigdalanin uyarilmasinin, hos (mutluluk) veya nahos (korku,
endise, lizintli) duygularini tetikledigi tespit edilmistir. (Lanteaume,
L.; Khalfa, S.; Regis, J.; Marquis, P.; Chauvel, P.; Bartolomei, F. (1
Haziran 2007). "Emotion Induction After Direct Intracerebral
Stimulations of Human Amygdala")

Ergenlik donemi stres durumlarinda central amigdalanin aktive
oldugu bilinmektedir. Amigdalanin agn hissiyatinin olusumundan
sorumlu oldugu ve agn hissiyatinin kontroliinii diizenledigi
deneylerce kanitlanmistir.

Amigdala, duygusal olaylarla ilgili hafizanin olusumunda ve
depolanmasinda o©6nemli rol oynar. Ayrica koku hafizasinin
olusmasinda da rol oynar. Korku filmleri izleyen bireylerde izleme
esnasinda amigdala aktivasyonu gozlemlenmektedir.
(Articles-February 8, FeaturedNeuroscienceOpen Neuroscience;
2017 (8 Subat 2017). "Horror Movie Scenes Help Researchers
Identify Key Brain Circuits for Fear Processing

Hafizanin diizenlenmesi ; Amigdala, hafiza birikiminin
diizenlenmesinde de rol alir. Herhangi bir 6grenme olayinda uzun
siireli hafiza hemen olusmaz. Bu olayla ilgili bilgiler zaman icinde
tekrarlanmayla birlikte yavas yavas uzun siireli depoya gonderilir.
Buna pekistirme denir. Olay sirasinda olusan duygusal tepki ne
denli fazlaysa 6grenme de o kadar kuvvetli olur. Bu etkiyi amigdala
dizenler.
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https://academic.oup.com/cercor/article-lookup/doi/10.1093/cercor/bhl041
https://tr.wikipedia.org/wiki/Haf%C4%B1za
https://web.archive.org/web/20170209042252/https:/neurosciencenews.com/amygdala-hippocampus-fear-movies-6082/

Amigdala: ‘Gercekten korku hissetmeye basladiginizda
-yani bilincaltindaki kaygi bilingiistiine c¢iktiginda-
amigdala topyekiin bir tepki buyrugu verir. Beyin
sapindaki hiicrelere isaret vererek yiiziintize bir korku
ifadesi yerlestirir, tetikte ve hemen irkilebilir halde
olmanizi saglar, kaslarinizin yapmakta oldugu ilgisiz
hareketleri dondurur, nabzinizi hizlandirir,
tansiyonunuzu yiikseltir ve solunumunuzu yavaslatir.
Bu, amigdala ve baglantili alanlarin kriz aninda beyne
komuta ederken diizenledikleri genis capli bir dizi
degisikligin sadece bir kismidir. Bu sirada amigdala
baglantih oldugu hipokampus ile birlikte anahtar
niteligindeki sinirsel aktaricilari -6rnegin, dikkatinizi
korkunuzun kaynagina cevirmenize yol acan dopamin
salgilamasini baslatmak (izere- gonderen hiicreleri
yonlendirir' (Duygusal Zeka- Daniel Goleman (385 -
386)

Biitiin bu bilgiler 1siginda, sinav kaygisi ve korkusunun (stesinden

gelebilmek icin kaygi ve korku hafizamizi giiclendirip, amigdalamizi egitmemiz
gerekecegi sonucuna varabiliriz. Bunun da yolu calismak demek oluyor. Bizi
krize sokabilecek her tiirlii duruma hazirlikh olmamiz gerekiyor. Dogal afet ve
felaketler karsisinda bile siirekli calisarak yani tatbikatlar yaparak kriz
durumlarinda korku ve kaygidan dolayi Kkilitlenip kalmak yerine onlan
yonetebiliriz ve bunun da tek yolu tatbikatlar, calismalar yapmak.Sinav
kaygisinin listesinden gelebilmenin de ¢6ziimii ya da ¢6ziime en yaklastiric
sonuca ulasabilmenin anahtari tekrarlar, deneme sinavlar olabilir.

Diizenleyen; Kamil AKCA
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Oz Disiplin Nedir?
Oz disiplin baskalarinin size ne yapacaginizi séylemesine gerek kalmadan
kendinizi kontrol edebilme ve siki calisma gibi istediginiz bir davranisi
ortaya koyabilme yetenegidir.

Oz Disiplin Ogrencilerin Bilgi ve Ogrenmelerini Etkiler mi?

Gong, Yue; Rai, Dovan; Beck, Joseph E.; Heffernan, Neil T. Uluslararasi
Egitimsel Veri Madenciligi Calisma Grubu, Uluslararasi Egitimsel Veri
Madenciligi Konferansi'nda (EDM) sunulan bildiri (2nd, Cordoba, ispanya,
1-3 Temmuz 2009)'ye gore,yapilan arastirma ve calisma sonucuna gore
(Kitle,8.Sinif Ogrencileri) Oz disiplin, hem 6grenme oranini hem de zaman
icinde bilgi birikimini etkileyebilir. Ogrencilerin bilgi ve 6grenmeleri
hakkinda cikarimlarda bulunmak icin Bilgi izleme modelini kullandik.
Yaygin olarak kullanilan bir ankete dayanarak, 6grencilerin 6z disiplin
diizeylerini o6lctiik. Ogrencilerin 6z disiplini ile bilgi nitelikleri arasindaki
iliskiyi analiz ettigimizde, 6z disiplini yuksek o6grencilerin baslangic
bilgilerinin anlamli olarak daha yiliksek oldugunu, ancak o6greticiyi
kullanirken 6grenme arasinda tutarh bir iliski olmadigini bulduk. Ayrica 6z
disiplini yiiksek o6grencilerin dikkatsizce hata yapma konusunda daha
dikkatli olduklari gériilmiistiir.

(Kaynak : https://eric.ed.gov/?id=ED539087 )
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OZ-DISIPLIN BiR BECERI OLDUGU ICIN HERKES
TARAFINDAN OGRENILEBILIR!

En iyi durum senaryosunda, bu becerileri ebeveynlerimiz bizi cocuklugumuz siiresince
disipline ederken onlardan 6greniriz.
Bircok ebeveyn, en iyi niyetli olanlar bile, bu becerileri cocuklarina yeterince iyi
6gretme konusunda basarisiz olurlar (Cocukluk Dénemi Duygusal istismari).

KAYNAKCA : WEBB. J. (2z014). TEN STEPS TO LEARN SELF-DiSCIiPLINE | CHILDHOOD
EMOTIONAL NEGLECT [WEB LOG POST]. RETRIEVED

Oz-disiplin iki kisimdan olusur: yapmak istemediginiz seyleri kendinize
yaptirmaniz ve kendinizi yapmak istediginiz seyi yapmaktan alikoymaniz. Bu
her iki kisim da birer beceridir, ne daha fazlasi ne de daha azidir.

OZ DISIPLIN GELISTIRMEK iCIN BIRKAC ONERI

Zihninizi dahaiyi yonetmeyi6grenin
Zevkalacagmizetkinliklerierteleyin
Zevkalacagmizisleryerine, 6ncezorislerinizibitirin
Yapmamizgerekenzorisleriertelemeyin, nsirayaahn
Hedefinize gidenyoldakibiitiin engellerden kurtulun
Dikkat dagitan herseydenuzaklasin
Diizenliveyeterli diizeyde uyuyun

Zamanimziyonetmeyiogrenin
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irade Egitimi

1907 yilinda Aix-en Provence'daki Aix-Marseille Universitesinde rektorliige atanmis olan Jules
Payot (1859-1940)’'un 1909 yilinda yayinlanmis olan ve sonradan bircok dile cevrilen Education de
la Volonte (irade Terbiyesi) kitabindan bazi bélimleri sizinle paylasiyoruz. Kendisi de kitabinda
irade egitimi ile ilgili yazilmis bir kitap ve diizenlenmis bir egitimin olmamasini yiiz yildan fazla sire
once belirtmistir. Gliinimiizde 6z disiplin gelistirme,diizenli ve verimli calisma gibi konulari da
kapsayan egitsel rehberlik calismalarina da ve degerli 6gretmenlerimize de siniflarinda dgrencileri
ile yapacaklari her tiirlii calismalarina fikir sunmasi acisindan bu kitaptaki bazi pasajlari paylasmak
onem arz etmektedir.

-
-

ya‘idlél gibi “Bilgiyi organize edip esere

| Payot'un kitalglin__d
Tstirmeyi basaran insan, biiyiik insandir. Oyleyse bilginin degeri
~_.cokluguna orantih degildir.”

Caba gostermekten ve 6zellikle siireklilik gerektiren bir cabadan korkariz.
Rahata diiskiinliigiimiiz, tembelligimiz gibi insani huylar tipki yer ¢ekimi kanunu
gibi dogaldir.

Gercek su ki kararli bir iradenin karsisinda ancak devaml bir gii¢ durabilir.
Tutkularimiz ise dogasi geregi gecicidir; ne kadar siddetli olursa bir o kadar kisa
sirer. Takinti haline gelen ihtiraslar haricinde tutkularin sik olusu diizenli bir
cabanin yerini tutabilecekleri anlamina gelmez.

Ancak hantallik, rehavet, tembellik veya aymazlik diye adlandirilan huylarimiz
siireklilik arz eder. Bu huylarimiza karsi yapilacak diizensiz miicadele, miicadeleyi
tekrar etmekten baska bir seye yaramaz, sonunda basarili da olunmaz.
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isin gercegi, insanoglu tarafindan diizenli ve uzun siireli caba
sadece zorlamayla ve ihtiya¢ halinde ortaya cikar. Biiylk
seyyahlar ilkel toplumlarin calismaya vyeterince istekli
olmadiklari icin geri kaldiklari hususunda hemfikirdir. Bilindik
ornekleri o kadar uzaklarda aramaya gerek yok. Ayni durumu
diizenli calismaya zorlanan bir cocugun isteksizliginde de
gormiiyor muyuz? Akranlarindan daha fazla calismak isteyen
isci bulmak ne kadar zordur!

Ogrencilik hayatimizi bir hatirlayalim, arkadaslariniz arasindan
ka¢ tane caliskan 6grenci sayabilirsiniz? Neredeyse biitiin
ogrenciler asgari cabayla sinavlardan gecmek istemezler mi?
Ortaokuldan itibaren 6zgiin yorum yapmak &grencilere ne
kadar da zor gelir. Tiim diinyada 6grenciler az bir ¢cabayla basit
ezberler sayesinde sinavlarindan gecebilirler. Ogrencilerin
hedefleri de c¢ok yiiksek degildir zaten. Maneuvrier'in ifade
ettigi gibi "onlarin aradigi is itibarli olmasi gerekmeyen, sabit
maasli, istikbali de olmayan, lizerinde yaslanacagi bir devlet
dairesi koltugudur. Tipki bir saat misali ayni hareketlerin tekrar
edildigi, yeteneklerinin yavas yavas koreldigi bir is olsun; yeter
ki beynini yormasin, cok zorlanmasi gerekmesin. isini garamiye
alma icgldist kisiyi yasamaktan ve harekete gecmekten
alikoyar. " Ozellikle memurlari suclamamak gerek. Belki terfi
almak harig, bir meslek veya kariyer insanin kisiligini, sevkini
ve enerjisini korumak icin yeterli gelmez. (Edouard Sylvain
Maneuvrier, 1888'de yayimlanan "Burjuvanin Egitimi" isimli
eserin yazari, 1844-1917.)

Sayet isinizin paralelinde kendinize zihinsel etkinlikler bulmazsaniz yavas yavas yetilerinizi
kaybetmekten kendinizi alikoyamazsiniz.

Gencte en cok rastlanan zaaf uyusukluk ve "canim istemiyor" durumudur. Bu kisi
saatlerce uyur. Uyusuk vaziyette uyanir. Halsiz, tepkisiz, esnemelerle yavas yavas elini
yiiztinii yikar. isle alakasi yoktur, hicbir seye ilgi duymaz. Her seyi yavasca, nesesiz ve
isteksizce yapar. Tembelligi, uyusuklugu yiiziinden okunur. Bakislari anlamsiz ve dalgindir.
Hareketlerinde itinasiz ve dikkatsizdir. Sabah saatlerini bu sekilde kaybettikten sonra 6gle
yemegini yer ve ardindan kafeye giderek gazeteleri kiicilik ilanlarina kadar okur. Clinkii
caba harcamasini gerektirmez. Ogleden sonra biraz canlilik gelince, bu zamani da bos
muhabbetlere harcar. Muhabbetten siyasiler, edebiyatcilar, profesorler paylarina diisen
elestiriyi alir. Tembellik, gevezelik hep daha ¢ekicidir. Aksam, zavallim umutsuzca yataga
giderken gecen aksamdan biraz daha karamsardir. isine yaklasirken birakamadigi tembellik
aslinda mutsuz olmasina neden olur. Miicadele etmeden mutlu olunmaz, her mutluluk az
cok bir caba ister. Kitap okumak, miize ziyareti, ormanda dolasmak hep bir tesebbiis
gerektiren zevklerdir. Ayrica, tembelin kendini mahrum biraktigi zevkler istediginiz kadar
tekrarlanabilen ve caba gerektiren etkinliklerdir. Tembeller yumruklarini sikmadiklari icin
mutlulugun avuclarinin icinden kacip gitmesini seyrederler.
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Tembellik anlik enerji patlamalarina engel degildir. Medeni toplumlarla tembel
toplumlari ayiran, anlik calismalar degil diizenli ve siirekli calismalarin
toplaminda harcanan eforun ¢cok daha degerli olmasidir. Az da olsa diizenli ama
siirekli olan calisma, uzun molalar iceren yliksek eforlarin toplamindan daha
glcliidir ve daha degerlidir. Tembel ise anlik biiyiik cabalar sonrasi uzun
dinlenmeleri tercih eder.

Hakiki bir caba gostermeye karsi duyulan isteksizlik, tiim eforun diizenli bir
sekilde tek bir gayeye yonlendirilmesinin zorlugundan kaynaklanir. Bir eser
vermek, bulus yapmak herkesten farkl diisinmeyi gerektirir. Ek olarak bireysel
cabanin bu kadar zor olmasinin sebebi koordinasyon gerektirmesidir. Bunlar
zihni calisma ve icraat gerektiren isler icin birbirinden ayrilmaz ikilidir. Bu tiir
calismalarin, yarinin yoneticileri olacak 6grenciler icin de ne denli zor oldugunu
biliyoruz.

Daginik, diizensiz bir calismanin yogun olmasinin hicbir faydasi yoktur. Sarf
edilen caba tek bir neticeye yonelik olmak zorundadir. Bir fikrin veya duygunun
icimizde canlanmasi ve yerlesmesi icin samimi olmasi, devamli olmasi ve tekrar
etmesi gerekir. Bu fikir veya duygu yavas yavas ama sebatkar bir sekilde etkisini
arttirir, adeta etrafini cevreleyen kaynaklari olusturup, kendisini empoze eder ve
bir deger yargisi halini alir. Sanat eserleri de boyle ortaya cikar. Bir dahinin
kafasindaki fikir genellikle bir genclik hayalinde ya da yasanmislikta gizlidir. Bir
yerlerde okunmus birkac satir, hayata dair bir ani, bir yerlerden kalan bir
mutluluk ifadesi, irticalen sdylenen bir s6z bereketi anlasilmayan bir fikre kaynak
oluverir. Fikir o gline kadar ulasan her seyden beslenir. Seyahat, muhabbet, iki
satir yazi, ona yoguracagi ve kendine mal edecegi ayni zamanda giiclenecegi
kaynagi saglar. iste tam da bu seklide Goethe, Faust eserini olusturmak icin tam
otuz yil boyunca yaninda dolastirir. Bu siire boyunca tohum toprak altinda
olgunlasmakta, biiylimekte, gitgide derine inip kok salmakta, diplerde ihtiyaci
olan saheseri olusturan can suyunu arayip bulmaktadir.
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Ozetlemek gerekirse zihnini kullanarak calisirken isteyerek yani iradi bicimde
dikkat kesilebilmek icin sebat géstermek gerekir. Bu sebat hem harcadigimiz
eforun sikhiginda ve hevesimizde hem de tek bir hedefin pesinde kosabilme,
yanip tutustugumuz fikre veya duyguya itaatle bagh olma gayretinde kendini
gostermelidir. insanin dogasi geregi tembellik, bizi emellerimizden alikoymak
isteyecek ama bu yoldan bizi ¢cikaramayacaktir.

Uzun soluklu bir isi isteksiz olarak,
sevmeden yapmak, bastan kaybetmek
anlamina gelir. Basarmak icin isine
saygl duyman gerekir. Bakarsan bag
olur ve biiyiir. Boylece karincaya yem
olacak bir tohum kasirgalara kafa tutan
bir meseye doniisebilir.

Kitabin pdf formatinda linki
https://tweet.monster/books/tr/xyz/Jules-Payot-Irade-Terbiyesi.pdf

Diizenleyen; Kamil AKCA
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COCUK VE OYUN / HUSEYIiN SAHiN*

“Kuslar ucar, baliklar ylizer, cocuklar oynar...” (G.Landreth)

Cocuklarin en temel psikolojik (duygusal) ve sosyal ihtiyaclarindan birisi de
“oyun” dur. Oyun, basta fiziksel, duygusal, zihinsel, psikomotor, sosyal, dil
,konusmaolmak lizere, tiim gelisim alanlarinda cocugun gelisimini destekler, onun
gelisimine katki saglar. Bu baglamda oyununyararlarindan bazilarini kisaca
soylesiralayabiliriz:

Cocukta; basari, giiven, kendini iyi ve degerli hissetme gibi duygularin
gelismesine imkan verir,katkilar saglar. Bu anlamda ¢cocugun kisilik gelisimini de
olumlu yoénde etkiler, destekler. Nitekim; Dr. Stuart Brown, Teksas Kulesi
Saldirisi olarak da bilinen saldirtlyt yapan saldirganda; “bliyiik bir oyun
yoksunlugu tespit ettiklerini” vurgulamistir.

Cocugun gercek diinyayir tanimasini ve anlamasinda, icinde yasadigi hayati
kavrayarak gercekle gercek olmayani ayirt edebilmesinikolaylastirir. Onun okul
ve hayat icin gerekli bazi temel 6n bilgi ve becerileri kazanmasina, aktif sekilde
yasayarak deneyimlemesine firsat verir, katki saglar.

Bazi oyun terapistlerinin de ifade ettikleri gibi; “cocuk; gozlemleyerek oldugu
gibi dokunarak, izleyerek, deneyerek, koklayarak, etrafinda dénerek bir cok seyi
deneyimler .Bunlarin sonucunda da biitiin bunlari, bunlardan 6grendiklerini kendi
diinyasinin bir parcasi yapar, davranislarina referans alir”. Bu tiir deneyimler
sayesinde de dil, konusma, iletisim becerileri ile kaba ve ince motor becerileri
gelisir, sosyal, duygusalve zihinsel gelisimi hizlanir.
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Cocukta problem ¢6zme, zorluklarla nasil bas edebilecegini kavrama, karsilastigi
engelleri asma ve sorunlarin istesinde gelme gibi giinliik yasam becerilerinin
gelismesine de katki saglar.

Cocugun duygularini ve baskalarinin duygularini tanimasina, empati becerisinin
gelismesine ve ayrica yasadigi kaygi, korku, kizginlhk, sucluluk, engellenmislik,
hayal kirikhgi gibi bazi duygularin lstesinden gelmesine imkan verir, yardim
eder.

Cocugun yasadigl yada karsilastigi birtakim olaylarin etkisinden kurtulmasina,
yasadigl ya da tanik oldugu birtakim travmatik durum ve olaylarin olusturdugu
olumsuz izlerin silinmesine katki saglar, yardimci olur. Nitekim yapilmis bazi
arastirma sonuclari oyunun; “iyilestirici bir etkisinin oldugunu,, ozellikle de
travma yasamis olan cocuklar lizerinde biiyiik oranda iyilestirici bir islevinin ve
de etkisinin oldugunu” géstermistir.

Cocugun farkli durumlar ve birtakim olaylar karsisinda “kontrol duygusu
kazanmasina” yardimci olur, katki saglar. Gunliik hayattaki bazi olumsuzluklarin
yol actigi ve olusturdugu stres, endise ve gerilimlerden bazen ancak oyun
araciligiyla, oyun oynayarak uzaklasip, kurtulabilir.

Bilindigi lizere “siddet ve saldirganlik” giliniimiizde oldukca yaygin bir olgudur
ve cocuklarda bunlardan ciddi sekilde etkilenmektedir. Biraz da bu
etkilenmelerin bir sonucu olarak siddet icerikli, saldirgan ve zorba davranislar
gosterebilmektedirler. iste, oyunun bir islevi de cocugu bu tir egilim ve
davranislardan uzak tutmasidir. Ayni zamanda siddet ve zorbaliga meylettiren
diirtiilerin ve duygularin aciga cikmasina, enerjisini olumlu seylere kanalize
etmesine de katki saglar.

Kisaca; cocugun diinyasinda ve hayatinda oyunun yukarida ifade edilen ve
benzeri tiirden bir cok faydasi vardir. Bu acidan bakacak olursak aslinda, “bir
balik icin su ne ise, bir cocuk icinde oyun odur”. Fakat her ne kadar yazili ve
sozlu kiiltiriimiizde pek cok sayida geleneksel oyunlarimiz olsa da ne yazik ki
gerek uygun oyun ortamlarindan uzak kalmalari, gerekse ebeveynlerin hatali
tutumlari ve cok erken yaslardan itibaren teknolojinin bilin¢csiz kullandirilmasi
gibi birtakim nedenlerden dolayi oyundan, oyun ortamlarindan, birlikte oyunlar
oynamaktan hizla uzaklasmaktadirlar. Boéylece giderek sanal diinyanin,
kontrolsiiz zararli bazi dijital mecralarin miiptelasi ve bir zaman sonra da
bagimlisi haline gelebilmektedirler.
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Biitiin bunlarin bir sonucu olarak da hayal kurma oranlari diismekte, oyun
ilgileri ve talepleri giderek azalmaktadir. Oysa ki bilimsel literatiirde de gectigi
gibi aslinda normal olani, bir cocugun alti yasina gelinceye kadar yaklasik olarak
on bes bin saatten fazla bir zamani oyunla gecirmesidir. Ancak, giliniimiizde
cocugun oyun oynamasini zaman kaybi olarak goéren, siirekli bir seyler 6gretmeyi
o6nemseyen; onlarin sadece akademik basarilarina, performanslarina, basari
siralarina odaklanan ve 0©Onem veren ebeveynleri sayisi oldukca fazladir. Bu
baglamda cocuklar icin 6ncelikle yapilmasi gerekenlerden birisi de bunu miimkiin
kilacak 6nlemleri almaktir.

Eger, cocuklarimizi nitelikli; bedenen ve ruhen saglikhl, kendileri ve
cevreleriyle barisik; saglam karakterli, 6zgilivenli, cagin gerektirdigi ve giinliik
yasam becerilerine sahip, empati becerileri giliclii, hayalleri ve hedefleri olan,
tretken, kendilerini gerceklestirecek yetkinlikte, liretken ve tutkulu ,vatansever
,dogru ve iyi insanlar olarak yetistireceksek; onlara gelisimlerini destekleyici ve
egitici oyun oynamalar icin gereken zamani vermeli; uygun ve yeterli oyun
alanlari ile mekanlari tahsis edip, olusturmaliyiz.

Bunun icin de sehir mimarisinden, meydanlarimiza; mahalle, semt, cadde ve
sokaklarimizdan; okul, apartman ve evlerimize kadar her alani ¢cocuklara uygun
olacak sekilde tasarlamali, yapilacak mimari planlamalarda mutlaka onlarin oyun
ihtiyaclarini da 6nemseyerek ve onceleyerek, cagdas mimariyi kadim kiiltiir ve
medeniyetimizle harmanlamaliyiz.

Cinki ozellikle oyun ve oyun terapileri alanindaki pek cok profesyonel
bugiliniin diinyasinda cocuklarin oyun ihtiyaclarinin genel olarak dikkate
alinmadigini, oyun oldukc¢a kisitlandigini, bunlara ilaveten de cocuk oyunlarinin
dogasinda onemli olcide bir takim degisiklikler oldugunu endiseyle ifade
etmektedirler. Nitekim ingiltere’de yapilan bir arastirmaya gore; “cocuklarin
yaklasik olarak doértte lclizamanlarinin ¢cok bilyiik bir kismini mahkumlardan
daha cok fazla kapali mekanlarda, sanal seylerle gecirmekte, cok az bir kismini
acik havada gecirmektedirler”.
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Gilnilimiizde ebeveynler yapilandirilmis ve yetiskin tarafindan yodnlendirilen
oyunlarla cocuklarin giinleri planlaniyor. Ayrica oyunlar daha cok bir seyleri
6gretmeye hizmet edecek bir arac¢ olarak goriliyor ve kullaniliyor. Hatta egitsel
etkinlikler de sik sik oyun olarak isimlendirilmekte ve cocuklar biitiin giiniiniu
yapilandirilmis bir plan dahilinde gecirebilmektedir.

Biitiin bunlar ise her ne kadar cocugun 6grenme ihtiyacini karsilamak icin 6nemli
olsa da en azindan bunlar bizim oyunla kast ettigimiz ve cocugun ihtiyac
duydugu serbest oyun siiresini oldukca azaltmis durumdadir. Bu da gayet tabi
cocuklarin bazi alanlardaki gelisimlerini olumsuz etkileyebilmektedir. Nitekim
zaman zaman haberlerde de bu durumlarin sonuclarini gormekteyiz. Ornegin;
seneler 6nce cok yetenekli birisini ingiliz Kraliyet Ailesi tarafindan kendisine
diizenlenen o6diil toérenine giderken bahcede oyun alanini gériince oyun
oynadigini okumustum.

Bugiin 6zellikle de biyiliksehirlerde yasayan cocuklarin pek ¢ogu zamanlarinin
cok az bir kismini serbest ya da akranlariyla oyun oynayarak gecirmektedir. Ve
bugilin bir yandan cocugunu oyun oynamaktan men, edip, uzak tutup da oyun
oynamasini zaman kaybi olarak goriirken, diger taraftan da ona ihtiyaci ve
gelisim diizeyine uygun olmayan gereksiz ve zamansiz bir ¢cok seyi 6gretmeye
calisan ¢cok sayida ebeveyn bulunmaktadir.

Ayni zamanda onlar adina biitiin bunlari yapacagini vadeden ticari maksath
popiiler bir cok kurum ve kisi vardir. Nitekim bu o6zellikte ki bazi ailelerin
cocuklari oyundan o kadar uzak kalmislar ki, onlari oyun odasina gotiirmek
istediginiz de baslangicta odaya dahi girmek ve oyun oynamak
istemeyebiliyorlar. Ancak ikna olup oyun mekanina girip de akranlariyla
etkilesime girdikten bir siire sonra oyuncaklara yonelip diger cocuklara da
yanasmaya basliyorlar. Cliinkli oyun, cocuk icin vazgecilmez temel bir ihtiyactir.
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Ancak; sosyal, manevi ve duygusal ihtiyaclari; potansiyel, istidat, ilgi,
yetenek ve deger alanlari ile beden ve ruh sagliklari, sahsiyetleri, 6zgiin birer
birey olduklari gibi gercekler yeterince O6nemsenip, dikkate alinmaksizin
sadece oOnlerine konulanbasari, skor, performans beklentilere ulasmalari ve
cevap vermeleri beklentisiyle yaklasilan ve ebeveynlerini n projesi olarak
goriilen bu cocuklarin pek cogu her ne oluyorsa ergenlik evresine
geldiklerinde ve genc¢ olduklarinda karsimiza aidiyet duygulari zayif, kimlik
buhrani yasayan, duygusal olarak savrulmus sorunlu bireyler olarak
cikabilmektedirler. Oysa unutmayalim ki; “benim cocugum benim
beklentilerimigerceklestirmek icin degil, kendi hayallerini kesfedip onlari
gerceklestirmek icin yasamalidir”.(Dogan Ciiceloglu)

Nitekim bugiin 6zellikle de gelismis lilke ve sehirlerde aile, evlilik, kari-
koca iliskilerindeki sorunlarin goériiniir oranda artmasina da paralel olarak
yetiskinlerle birlikte cocuk ve ergenlerde de empati yoksunlugu, ruhsal
sorunlar, davranis ve uyum bozukluklari; teknoloji, sanal oyun ve kumar
bagimhihg gibi sorunlar da hizla yayginlasmaktadir. Bu baglamda 6zellikle de
gelismis toplumlarda antidepresan kullanan kisi sayisindaki hizli artis ile
psikiyatri, psikoterapi ve psikolojik danismanlik merkezlerine basvuruslarda
talep patlamasi yasanmasini biraz da, “cocuk ve oyun” perspektifinden okumak
ve degerlendirmek sanirim anlamli olacaktir.

Sonuc¢ olarak, Fredrich Frobel’ in de deyimiyle; “oyun; cocugun tiim
yasamini belirleyen bir tohumdur, cekirdektir. Ve bilhassa da okuléncesi

donemde en katiksiz ve ruhsal doyum saglayan en temel ugrasidir.,

*Bakirkéy RAM /Uzm. Psk. Danisman
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Bir birey veya grubun bilisi ve ilisim teknolojileieposa, metin mesajlari,
anlik mesajlasma, kisisel web siteleri, sosyal aglar ve cevrim ici anket siteleri
gibi) diger bireylere diismanca davranma ve zarar verme niyetiyle kullanmasini
iceren eylemler siber zorbalik olarak isimlendirilmektedir.

Bir diger ifadeyle bilgi ve iletisim teknolojileri (internet, cep telefonu, bilgisayar
vb.) yoluyla bir kisi ya da grubun digerlerine y6nelik diismanlik, korkutma, tehdit,
sindirme ve taciz amach iletileri (foto, video mesaj vs.) kasith ve tekrarli bir
sekilde gondermesidir.

SIBER ZORBALIGIN OGELERI

Siber zorbalik olgusunda; siber zorba, magdur, siber zorba ve magdur, tanik gibi
4 tip bilesen bulunmaktadir.

e Siber Zorba: Bilgi ve iletisim teknolojilerini (cep telefonu, bilgisayar, tablet,
internet vb.) kasith bir bicimde bir ya da daha fazla 6grenciye zarar verecek
sekilde saldirgan davranislar sergileyen kisidir.

e Siber Magdur: Bilgi ve iletisim teknoloji (cep telefonu, bilgisayar, tablet,
internet vb.) araclarinin olumsuz kullanimina maruz kalan kisidir.

e Siber Zorba/Magdur:Hem siber zorbaca davraniglar gésteren hem siber
zorbaliga maruz kalan bireylerdir.

e Tanik/izleyici: Bir kisi ya da gruba yapilan siber zorbalik davranislarini géren
kisidir.
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SIBER ZORBALIGIN NEDENLERI
Siber zorbalar, genellikle kimliklerini saklayarak bu eylemleri yaptiklari icin hic
yakalanamayacagini, yakalanmalarinin ¢cok az bir ihtimal oldugunu disiindiikleri
icin bu tiir eylemleri yaparlar.

e Eglenmek

e Giicli oldugunu kanitlamak icin

e Zarar vermek amaciyla zorbalik yapilabilmektedir

e Baskalarini kontrol etme arzusu

e Akranlari arasinda statii kazanma cabasi

e Saldirganca davranmaktan zevk alma

e Anonim olabilmesi: Sanal ortamda kimligini gizleme olanaginin bulunmasi ve
magdurla yiiz yiize iletisim kurulmak zorunda kalinmamasi

e Can sikintisi

e Kiskanchk

e Yeni bir seyler deneme arzusu

e Gercek hayatta ifade edilemeyen saldirganca hayallerin davranisa dékiilmek
istenmesi

e Baskalarina olan kizginhigin magdura yoéneltilmesi

e Sanal davranislarin ebeveynlerce denetlenmemesi

e Ebeveyn-cocuk catismasi vb.
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KIMLER SIBER ZORBALIK YAPAR

e Geleneksel zorbalik olaylarimi
yvapan zorbalar

e Dislanmis, empati kurma
becerisine sahip olmayan
kisiler olabilir.

GCOCUGUN SIBER MAGDUR OLDUGUNU ANLAMAYA YARAYAN iSARETLER

e Ani bir sekilde dijital cihazini (telefon, bilgisayar, tablet vs.) kullanmaktan vaz
gecmesi

e Dijital cihazi kullanirken endiseli ve sinirli olmasi ya da bir seyler gizliyor
olmasi

e Genel olarak okula gitme ya da disari ¢citkma konusunda isteksizlik

e Sanal ortamdaki aktivitelerden sonra sinirli ve depresif (c6kkiin) gériinme
e Uykuda bozulmalar ve yeteri kadar uyuyama

e istahta asir artis ya da azalma

e Aile Uiyelerinden ya da arkadaslardan anormal bir sekilde geri cekilme,
uzaklasma

e Sanal ortamda yaptiklari ile ilgili konusmaktan kagcinma

e Hastalik, rahatsizlik gibi sikayetlerle siklikla okuldan eve gelme

e Daha once ilgi duydugu seylere karsi kayitsiz olmasi

e Okula gidis gelislerde huzursuz olmaya baslamasi

e Aile bireyleri ve arkadaslariyla iletisimini aniden kesmesi

e Okul basarisindaki ani distis

e Cok sik kullandigi internete eskisi kadar ilgi gostermemesi

Yukardaki belirtileri gosteren her ¢cocuk siber zorba ya da siber magdur oldugu
anlamina gelmemektedir. Ancak bu belirtileri gosteren ¢cocuklar bu davranislari
yapiyor olabilecegi dikkate alinarak bu cocuklarla daha fazla ilgilenilmesi

gerekmektedir.
Kaynak;orgm.meb.gov.tr
Diizenleyen; Kamil AKCA
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Tek Ebeveynli Aileler

Tek ebeveynli aile; 6liim, bosanma veya ayri yasama nedeni ile tek ebeveyn
(sadece anne ya da sadece baba ) ve evlenmemis cocuk ya da cocuklardan olusan
ailedir. Anne ya da baba, cocugun yetistirilmesinden tek basina sorumludur. Bu
durum duygusal, psikolojik, sosyal ve ekonomik ihtiyaclar yoniinden diger
ailelerden farklilasmayi beraberinde getirir.
Tiirkiye istatistik Kurumu’'nun ilkemizdeki aile yapisini ortaya koyan temel
istatistiklerine gore 2017 yilinda toplam hane halklarinin %8,5’'i tek ebeveyn ve
cocuklardan olusmaktadir. Bu grubun %1,8’ini baba ve cocuklardan, %6,7’sini ise
anne ve cocuklardan olusan hane halklari olusturmaktadir. Bu grubu olusturan
yalniz annelerin sayisli, yalniz babalarin sayisindan daha fazladir. 2017 Avrupa
Istatistik Ofisi (Eurostat) verilerine gore Avrupa'da tek ebeveynli aile orani
%15'dir.

Tek ebeveynliligin psikolojik, sosyal, kiiltiirel ve ekonomik etkilerinin saptanarak,
buna iliskin ¢dziim 6nerileri sunulmasi hem saglikli bir aile yapisi hem de saghkh
bir toplum yapisinin olusturulmasinda 6nemlidir. Toplumda tek ebeveynli aile
olmanin getirdigi glicliikler ve bunlarla basa c¢ikma vyollarinin bilinmesi bu
ailelerin yasam kalitelerinin yiikseltilmesinde 6nemli 6lclide katki saglayacaktir.
Anne ve babalarin ¢cogunlugu tek ebeveyn olarak benzer sorunlar yasamakla
birlikte biiylik ekonomik sorumluluklarla daha cok tek ebeveyn anneler karsi
karsiya kalmaktadirlar. Bunun en 6nemli sebebi cocuklarin velayetinin genelde
annede olmasidir. Babalarin bosandiklari ya da ayri yasadiklari eslerine ekonomik
katkisi olsa bile, bu katkinin iki ebeveynli ailelerdeki babalarin katkilarindan
daha az olmasindan kaynaklanmaktadir.

27



TEK EBEVEYN ANNELERIN TEK EBEVEYN BABALARIN

KARSILA$TIKLARI EN ONEMLI KARSILASTIKLARI EN ONEMLI
GUGLUKLER,; GUGLUKLER;

e Maddi sikintilar, . i§/kariyer sinirhiiklari,

e Zaman yetersizligi, © Sosyal yasama katilim sinirliliklan ve

e Artan rol ve sorumluluklardir o Fiziksel yorgunluk olarak belirtilmektedir.

Yapilan arastirmalar tek ebeveynli olma siirecinde ve sonrasinda kisilerin sosyal
ortamda, evde ve ¢alisma hayatinda sorunlarla karsilastiklarini, dénem dénem yalnizlik
hissettiklerini ortaya koymaktadir. Bu sorunlarla baSa ¢ikma konusunda neler
yapabilirsiniz?

e Tek ebeveynlilige alisma siirecinde kendinize zaman taniyin.

e Kendinizi ifade edin, duygularinizi diistincelerinizi anlatmaktan kagcinmayin.

e Paylasmanin 6nemine ve giiciine inanin. Sikintilarinizi kendi icinizde yasamayin, dogru insanlarla paylasin.
e Cevrenizden aldiginiz sosyal destek 6nemlidir. Sosyal destek kaynaklarinizi sinirlandirmayin.

o Ozellikle arkadaslarinizla iletisim kurmaya ve paylasimda bulunmaya calisin. Paylasmak stresi azaltir.

e Sorunlarinizin ¢éziimiinde arkadaslarinizdan yardim isteyin ve neler yapabileceginizi arastirin.

e Yakinlarinizin sizi anlamasini, gérmesini beklemeyin. Giinliik hayatin yogunlugunda sizin durumunuzu fark
edemeyebilirler.

e Aile yakinlarinizdan destek talep edin. Utanma, ¢cekinme gibi nedenlerle destek tekliflerini geri
cevirmeyin.

e Yasadiginiz cevrenin sizi yordugunu ve lizerinizde baski yarattigini diisiiniiyorsaniz ¢cocuklarinizin da
goriistinu alarak baska bir semte tasinin.

e Cocugunuz/cocuklarinizla birlikte sosyal hayatinizi planli yasayin. Dinlenmek ve eglenmek icin kendinize
ve cevrenizdeki insanlara dengeli zaman ayirin.

e Sizi anlayan, destek olan, birlikte olmaktan keyif aldiginiz insanlarla zaman gecirin ve sizi yoran kisilerle
iliskilerinizi stirdiirmeyin.

e Sosyal iliskiler konusunda ¢cocuklariniza 6rnek oldugunuzu unutmayin. Sizin saghkli bir sosyal hayatinizin
olmasi cocugunuzu da olumlu etkileyecektir.

e Yasadiginiz cevrenin olanaklari dogrultusunda cesitli etkinliklere katilin. Cesitli kurslara katilin, génulli
olarak calisabileceginiz isler ve hobiler edinin.

o Gazete ve dergileri takip edin.

o Tek ebeveynlik tizerine yazilmis kitaplar okumaniz, filmler seyretmeniz, bu siireci yasayan kisilerle
tanismaniz size yalniz olmadiginizi ve bu siirecin listesinden gelebileceginizi hissettirir.

e Kendinizi duygusal olarak ¢ékkiin, bitkin hissediyor olabilirsiniz. Bu siire¢ is ve ev hayatinizi uyumlastirma
cabalariniza da ket vurabilir. Bu durumda bir uzmandan yardim almaktan ¢cekinmeyin. Bu sizin hem is, hem
ev yasaminizdaki yasam kalitenizi ylikseltecek ve siireci daha kolay atlatmaniza yardimci olacaktir.

e Unutmayin hayatta daha 6nceden de bir dizi sorumluluklariniz vardi ve siz bunlarin tistesinden
geliyordunuz. Bu siirecte belli bir plan icinde hareket ettiginizde artan sorumluluklarinizin tistesinden
geleceksiniz. Yeter ki panige kapilmayin.

e Her aksam giin icinde olumlu olan seyleri disiintin ve bunlar icin stikredin.

e Sanatsal ya da sportif etkinliklerle ugrasmaniz sorunlarinizi unutmaniza yardimci olacaktir. Spor yaparken
viicudunuz endorfin salgilar. Bu madde viicudunuzu ve beyninizi her seyle bas edebilecek giicte olduguna
ikna eder. En azindan giinlik ylriyitsiniizi ihmal etmeyin.

Daha fazla bilgi almak icin kaynak ; https://www.aile.gov.tr/media/92204/01_07_tek-ebeveynli-aileler.pdf adresini
ziyaret edebilirsiniz.

Diizenleyen; Kamil AKCA
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EGITIM CAGINDAKI COCOKLARA YONELIK FIZYOTERAPI
AKLASIMLARI VE YONLENDIRMELERI

Fizyoterapist Seher GéKgE , Bakirkéy Rehberlik ve Arastirma Merkezi

Postiir, viicudun her kisminin, kendisine bitisik segmente ve biitiin viicuda
oranla en uygun pozisyonda yerlestirilmesidir. Bir baska deyisle, viicudun her
hareketinde eklemlerin aldigi pozisyonlarin birlesimi de postir olarak
tanimlanmaktadir. Viicut, kas aktivitesi sirasinda ligamentlerin destegi ile
stabilite saglamak veya bir harekete temel teskil etmek icin, bircok kasin uyumlu
calismasi sonucunda diizgiin bir durus elde eder. Postiir statik veya dinamiktir.
Statik postiir hareketsiz bir postiirdiir. Kaslarin, eklemleri stabilize etmeleri icin
statik olarak kasilmalarini ve yercekimine karsi koymalarini gerektirir. Ozetle
oturma, ayakta durma, yatma sirasindaki postiirdiir.

Dinamik postiir herhangi bir harekete temel teskil etmek icin gereklidir. Yapilan
hareketin sonucu olarak devamli degisen cevre sartlarina gore, uyum saglamaya
calisan aktif bir postirdiir.

Cocukluk caginda goriilen omurga ve alt ekstremitenin postiiral bozukluklari
eriskin yasta gelisen dejeneratif olaylarin en 6nemli nedenlerinden biridir. Bu
deformitelerin erken teshisi ve tedavisi daha ciddi sorunlarin gelisimini
onleyebilir. Bu yazimizda kisa ve basit anlatimla omurgada goriilebilecek
postiiral bozukluklarin 3 tanesinden bahsetmek istiyorum.

1)KiFOZ

Durusa bagh kifoz genellikle bulug caginda gelisir, agri nadirdir.

Ozellikle ders calisan, durusuna dikkat etmeyen cocuklarda ve genclerde
gorilir.Genc kizlarda gégislerin cikma déneminde durus bozukluguna bagh
kifoz gelisebilir.

Organik nedenlerle olmayan, cocugun pubertede
“ gogilis gelisimini kompanse etmek, agir yiik

| tasimak, yanhs durus ve oturus gibi nedenlerle
% — gelisen kifozun erken yasta teshis edilmesi tedavi

[ olanagini arttirir.

' /_" Tiirkiye Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon Dergisi’nde

1'-;_"'5. yayinlanan lise 6grencilerinde yapilan bir

% calismanin sonucuna gore erken tani ve tedavi

yapilmadiginda psikososyal sorunlarin olusmasinin

kacinilmaz oldugu ileri strilmistiir.
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2)LORDOZ

Lordoz bel boslugunun artmasi ya da diizlesmesi olarak tanimlanabilir.
Omurgamiza yandan bakildigi zaman boyun ve bel kisminda iceri dogru bir kavis,
sirtta ise disari dogru bir kavis bulunur.

Bu kavislerin belirli sinirlar icerisinde olmasi bizlerin hareket kabiliyetini ve
yasam kalitesini korumak icin gereklidir. Fakat lordoz durumunda bu kavis
normalin disinda bir artis gosterir.

Cok fazla gogiisii disari vererek yiiriime lordozu tetikleyici bir harekettir.

NORMAL OMURGA LORDOZU ARTMIS OMURGA

Lordoz(Bel gukuru)
Artmis

3)SKOLYOZ
Omurganin frontal planda yani sag ve sol yanlara dogru olan egriligi ve egrilikle
birlikte rotasyonunu ifade eder. Postiiral bozukluklar arasinda 6nemli bir yere
sahip olan skolyozu yapisina gore 2 sinifa ayirabiliriz:
1. Yapisal skolyoz (strikttrel)
2. Fonksiyonel skolyoz (nonstriiktirel)
Yiiksek oranda ilerleme gosterebilen ve solunum problemlerine de yol acabilen
tipi yapisal skolyozdur ve genellikle gelisim caginda ortaya cikar. Yapisal
olmayan skolyozun cogunlugunu postiiral skolyoz olusturur ve bunlar genellikle
ilerleyici degildir ve yapisal hale gelmezler.
Omurgada egrilik S ve C seklinde olabilir. Skolyoza eslik eden vertebral rotasyon
nedeniyle g6gilis kafesinde asimetri fark edilir.
infantil skolyoz 3 yas altinda goriiliir.
Juvenil skolyoz 3-10 yaslari arasi goriilir ve nadirdir.
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10 yas sonrasi goriilen addlesan skolyoz ise en sik goriilen tipidir. Addlesan
donemde skolyoz, kizlarda 4-8 kat daha fazla olup, ilerleme riski de daha fazladir.

Normal Scoliosis
spine &
g !
i Spine A
I S pe
1 :
: .
|
& F
.-F- i
'k ]
r - \ ll—r-’
f K 'r ¥ i
"':.. ..-. ’.' .h'“l a _|I

Turgut Ozal Tip Merkezi Dergisinde yayinlanan makaleye gore okul cagindaki
cocuklarda postiiral bozukluklarin hicte az olmadigl ortaya konulmustur. Bu
postiiral bozukluklar icin okul taramalarinin gerekliligi okula kayit esnasinda
zorunlu muayeneler olabilecegi gibi, basta beden egitimi 6gretmenleri olmak
lzere tiim brans 6gretmenlerinin normal postiir konusunda bilgilendirilmeleri ve
toplum egitimi programlariyla da ailelerin uyarilmasi seklinde olabilir. Ayrica okul

mobilyalarinin incelenmesi ve daha uygun duruma getirilmesinin yerinde olacagi
vurgulanmistir.

OZDEMIR F, KOKINO S, UZUNCA K et al. Lise Ogrencilerinde postur analizi. Tiirkiye Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon
Dergisi. Volum 1.Cilt 48.1.2002

Okul ¢agi cocuklarinda omurga ve alt ekstremite postiral bozukluklarinin sikligi : bir epidemiyolojik calisma Year 1995,

Volume 2, Issue 1, 01.02.1995 Dr.M.Nafiz AKMAN. Dr Yiiksel ERSOY Dr.Murat ARI Fzt. Ziibeyir SARI Fzt. Aysen SARI. Fzt
Sevim T ANAC AN
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2022 YKS'de Ogrenciler En Cok Hangi Boliimleri Tercih Etti?

Hemsirelik Bolumii
Bilgisayar Miihendisligi Bolumii
Tip Bolumi
Dis Hekimligi
Ebelik Boliimii
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bolimii
Psikoloji
isletme Bolumii
Hukuk
. [lahiyat Boliimii
11. Okul Oncesi Ogretmenligi
12. Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Béliimii
13. ingilizce Ogretmenligi
14. ingiliz Dili ve Edebiyati Bolimii
15. ilk ve Acil Yardim
16. Bilgisayar Programciligi Béliimi
17. Cocuk Gelisimi
18. Tibbi Dokiimantasyon ve Sekreterlik Boliimii

O O O

Y
o

Is imkani Fazla Olan Béliimler Hangileridir?

Yazilim miihendisligi bolimi
Hukuk bolumii

Tip bolimi

Psikoloji béliimi

Odyometri boliimi

isletme bolimii

ingilizce 6gretmenligi boliimii
Bilgisayar programciligi bolimii
Yeni medya ve iletisim boliimi
Ozel egitim 6gretmenligi béliimii
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2022 Yilinda En Cok Aranan Meslekler

E-Ticaret danismani
Dijital doniisiim yoOneticisi
icerik yoneticisi

Finans danismani

Kurye

Depo personeli

ic denetim mudiri
Online miisteri temsilcisi
Satin alma uzmani

Satis destek uzmani
Biitce ve raporlama yoneticisi
Teknik destek miihendisi
Proje miihendisi

Cagri merkezi elemani

Az Bilinen, Kesfedilmemis 10 Meslek

Robot egitmeni

Robot terapisti

Cesitlilik tasarimcisi

Saghk kocu

Drone trafik kontrol gorevlisi
Besin bankacisi

Sanal magaza yoneticisi
Kiiresel iIsinma uyum ajani
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EGITIMLERIMIZ

1/2022 tarihinde

ZZORLU tarafindan verildi.
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OYUN TERAPISI EGITIMIMIZ

29.11.2022

‘ Dr. Psikolojik Danisman Aziz ZORLU'ya en icten ‘
tesekkurlerimizle...
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27 Aralik 2022 tarihinde
Okul Mudurlerine
Cocugun Mahremiyetinin

Ve Masumiyetinin Ihlali
Hukuksal Esaslar Konulu Egitim
Ozyegin Universitesi

Hukuk Fakultesi

Dr.Ogretim Uyesi

. Zeynep REVA tarafindan

verildi

CocugunMahremiyetinin ve Masumiyetinin Korunmasi Egitimimiz

27.12.2022

‘ Dr. Zeynep REVA'ya en icten tesekkurlerimizle.. ‘
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Marmira Universitest Ojretin Opesi D Durmas OMMET taratindan

W\ 13 ok 2023 tarihinde Pl Dimsgman/ Rotber (jretmenterinire b
Terapitik Kartl Fgicims verslmigtr.

Terapotik Kartlar Ik Grup Egitimimiz

ikinci grup egitimimiz mart ayn basinda

13.01.2023

‘ ‘ Doc. Dr. Durmus UMMET'e en icten tesekkiirlerimizle ‘
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Insan kaninda ilk kez mikroplastik bulundu

Mikroplastik kirlilik, insan kaninda ilk kez tespit edildi. Bilim insanlari, teste tabi tutulanlarin
neredeyse yiizde 80'inde kiiciik parcaciklara rastladi.
Bilim insanlari, tiimii saglikli yetiskin olan 22 anonim bagiscidan alinan kan 6rneklerini analiz etti
ve 17 tanesinde plastik parcaciklar tespit etti.

Orneklerin yarisi, yaygin olarak icecek siselerinde kullanilan PET plastik, ticte biri ise gida ve
diger trtinleri paketlemek icin kullanilan polistiren iceriyordu. Kan 6rneklerinin dortte birinde de

plastik tasima torbalarinin yapildigi polietilene rastlandi.

Microplastics found in human blood for first time https://t.co/9rfpyZnOaQ
— The Guardian (@guardian) March 24, 2022

Hollanda'daki Vrije Universiteit Amsterdam'da ekotoksikolog olan Profes6r Dick Vethaak,
"Calismamiz, kanimizda polimer parcaciklarina sahip oldugumuzun ilk géstergesi - ¢igir acan bir sonuc.
Ancak arastirmayi genisletmeli ve numune boyutlarini, degerlendirilen polimer sayisini vb. artirmaliyiz.
Bir dizi grup tarafindan daha ileri calismalar zaten devam ediyor" dedi.

Bebeklerde 10 kat daha fazla

Vethaak, Guardian'a verdigi demecte, “Endiselenmek kesinlikle mantikl. Parcaciklar viicutta tasinir
halde" diyerek, 6nceki calismalarin, bebeklerin diskisinda yetiskinlere gére 10 kat daha fazla
mikroplastik oldugunu goésterdigini ve plastik siselerle beslenen bebeklerin giinde milyonlarca
mikroplastik parcacigi yuttugunu soéyledi.

"Genel olarak bebeklerin ve kiiciik cocuklarin kimyasallara ve partikiillere maruz kalmaya karsi daha
savunmasiz olduklarini da biliyoruz" diyen Vethaak, "Bu beni ¢cok endiselendiriyor" diye ekledi.
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https://twitter.com/guardian/status/1506951628066336771?ref_src=twsrc%5Etfw

Bilim insanlarinin tespitine gére domates, felg riskini ylizde 59 oraninda diisiirliyor

Fin bilim insanlarinin, herkesin iyi tanidigi bir sebze olan domatesin felg riskini ylizde 59
oraninda diisiirebildigini saptadigi bildirildi.

Daily Express gazetesindeki habere gore, Fin bilim insanlari, herkesin iyi tanidigi bir sebze olan
domatesin felg riskini ylizde 59 oraninda distirebildigini ortaya cikardi.

Habere gore Dogu Finlandiya Universitesi’nden bilim insanlarinin yaptigi arastirma, domatesin
felcin 6nlenmesinde faydali oldugunu ortaya koydu. 46 ila 65 yas arasindaki bin 31 erkegin
katildig1 arastirmanin basinda tiim katilimcilarin felg icin baslica risk faktori olan kan basincinin
korunmasina ve kétii kolesterol seviyesinin diistiriilmesine yardim eden gliclii bir antioksidan olan
likopen seviyeleri test edildi.

Arastirmaya katilanlar ortalama olarak 12 yil boyunca gézlemlendi.Bu dénemde toplam 67 kisi
felc gecirdi. Ayni zamanda arastirmacilar, en diisiik likopen seviyesine sahip 258 erkek arasindan
25 kisinin felg gecirdigini, en yliksek degerlere sahip 259 erkekten ise sadece 11 kisinin felg
gecirdigini kaydetti.

Bilim insanlan béylelikle likopen seviyesi yliksek olan kisilerin, diisiik diizeyde olanlara gore felg
gecirme olasiliginin ylizde 59 daha az oldugu sonucuna vardi. Calismada, sofradaki ana likopen
kaynaklarindan birinin domates olduguna dikkat cekildi.

Bilimciler, arastirmaya iliskin notlarinda, “Bu prospektif calisma, domates ve domates bazli
tiriinlerin tiiketildigini gésteren serumda yiiksek likopen yogunlugunun erkeklerde her tiirlii felc ve
iskemik felg riskini azalttigini gésteriyor” ifadelerini kullandi.
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Zorbalik Yapan Cocuklarin Ebeveynlerine Neler Onerilebilir?

Cocuga akran zorbaliginin hicbir gerekcesi
olamayacagini ifade etmek \
Cocukla zorbaliga maruz kalan arkadasinin

kendini nasil hissedebilecegi hakkinda T
konusmak -l A
Cocukla hangi davranislarinin zorbalk _
oldugunu konusmak _ //
Cocugun bu zorbalik davranislarini neden ///
gosterdigini anlamaya calismak

Cocuga zorbalik davranislari yerine hangi davranislari yapabilecegini anlatmak

Fiziksel ceza vermemek

Cocuguna olumsuz davranislarini degistirebilecegi konusunda gtivendigini belirtmek,
gostermek

Cocugun bu konudaki cabasini ve olumlu davranislarini édillendirmek

Cocuga baskalarina saygi duymayi ve farkliliklarini kabul etmeyi 6gretmek (Rehber
ogretmen/psikolojik danisman bu konuda kitap/etkinlik/oyun 6nerilerinde bulunabilir.)
Cocugunun sosyal ve duygusal becerilerini gelistirmesinde ona destek saglamak (Rehber
ogretmen/psikolojik danisman bu konuda kitap/etkinlik/oyun énerilerinde bulunabilir.)
Rehber 6gretmen/psikolojik danisman ve sinif 6gretmeni ile is birligi kurmak

Gerektigi zaman uzman destegi almak

Zorbaliga Maruz Kalan Cocuklarin Ebeveynlerine Neler
Onerilebilir?

Cocuguyla neler yasadigl konusunda konusmak; ona yaninda oldugunu ve yardim etmek
istedigini gostermek

Cocugunu yargilamadan dinlemek; ne hissettigini sormak ve duygularini paylasmasini
saglamak

Cocuguna zorbaliga ugramanin onun bir hatasi olmadigini acik bir sekilde ifade etmek
Cocuguyla zorbaliga nasil karsi cikabilecegine dair basit planlar gelistirmek

Cocuguyla boyle bir durumda okulda kimden ve ne sekilde yardim isteyebilecegini
konusmak, cocugunu yardim isteme konusunda cesaretlendirmek

Cocugun kendini etkili bir sekilde ifade edebilmesi; yeni arkadasliklar kurmasi ve saghkh
sosyal iliskiler strdirebilmesi icin gerekli becerileri kazanmasini desteklemek (Rehber
ogretmen/psikolojik danisman bu konuda kitap/etkinlik/oyun 6énerilerinde bulunabilir.)
Cocugun 6zglivenini yeniden kazanmasi icin olumlu 6zelliklerini vurgulamak

Rehber 6gretmen/psikolojik danisman ve sinif 6gretmeniyle is birligi kurmak

Gerektigi zaman uzman destegi almak

Kaynak ;https://orgm.meb.gov.tr/meb_iys_dosyalar/2022_08/23143200_Kuramsal_Kitap.pdf
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Dogru Bir Kariyer
Planlama Nasil
Olmahidir?

Oncelikle genel bir planlama taslagi olusturmak gerekmektedir. Bu asamada kisi belirli periyotlarda nasil bir
gelisme g6stermek istedigine karar vermelidir. Yapilan bu genel planlamada tek bir secenege bagh kalmak
yerine her ihtimale karsi ikinci bir secim plani da olusturmak akillica olacaktir. Kendini tanimak, 6zellikleri ve
nitelikleri goz o6niine alarak sektoér belirlemek ikinci asama olmaktadir. Bu asamada hangi firma ve
sektorlerin geleceginin oldugunu ve hangileri icin niteliklerinin uydugunu belirlemek gerekmektedir. Bu
planlama siirecinin saglikli bir sekilde yapilmasi tiim kariyer planinin basarisini etkileyecektir.
ilk iki asama sonrasinda hangi alanda nasil bir iste basarili olacagina ve ilerlemek istedigi yolu belirlemek
gerekmektedir. Bu sekilde kariyer planinin en 6nemli asamasini tamamlamak miimkiin olmaktadir.
Kisinin kendini objektif olarak degerlendirmesi ve bu onde yapmasi gereken calismalari belirlemesi
gerekmektedir. Kisinin glicli yonlerini bilmesi ve bu yonler (izerinde arttirici sekilde calismasi, zayif
yo6nlerini belirleyerek zayifliklarini da azaltma yoniinde calismasi gerekmektedir. Kendini tanima siirecini
tamamlayan kisi kariyer hedeflerine bir adim daha yaklasmis olacaktir. Planlama siirecinde en 6nemli konu
ise kisinin kendini ve yapmak istediklerini cok iyi sekilde belirlemesidir.
Tiim bu asamalari adim adim, saghkh bir sekilde ve miimkiin oldugunca kisa siirede gectikten sonra
uygulama icin harekete gecmek, planin ise yaramasini saglayacaktir. Seceneklerinizi birka¢ taneye
indirdikten sonra, daha derinlemesine bir arastirma yapip, o alanda calisan kisilerle goriismeler yapmalisiniz.
Artik bilingli bir karar alabilirsiniz. iste kendiniz icin kariyer planlama boyle yapilir
Mesleki gelisim siirecinde amac belirlemek ve plan yapmak cok énemlidir. Mesleki gelisimimizi planlarken
kisa, orta ve uzun vadeli hedefler belirlememiz amaclarimiza ulasmamizi kolaylastiracaktir.

» Kisa vadeli hedefler:
Ders basarisini artirmaya yonelik calismalar yapmak
Secimi diistiniilen meslege temel olabilecek ders disi ve sosyal etkinliklere katilma
Yabanci dil 6grenilebilecek kaynaklari arastirma

¢ Orta vadeli hedefler:
Secmeyi diislindiigii meslegin gerektirdigi 6zellikleri arastirir.
Yapmaktan hoslandigi etkinlikler, yetenekli oldugu alanlar konusunda kendini daha iyi degerlendirmeye
calisir.
Kendi 6zellikleri ve beklentileri ile secmeyi diisiindiigii meslek arasinda baglanti kurmaya calisir.
Secmeyi diisiindiigii meslege temel olabilecek ders disi etkinliklere, sosyal etkinliklere katilir.
Bilgisayar mihendisi olmak icin hangi alan/dali secmesi gerektigini ve (liniversitelerdeki bilgisayar
miihendisligi béliimlerinin puanlarini arastirir.
Yabanci dil 6grenmeye baslar ve kendini gelistirebilecegi etkinliklere katilir.
Universite sinavina hazirlanir.

¢ Uzun vadeli hedefler:
Is arama becerilerini (6zgecmis hazirlama, miilakat tekniklerini 6grenme vb.) gelistirir.
ise basvuruda kullaniimakta olan yabanci dil sinavlarini gecer.
Meslege iliskin is firsatlarini arastirir.
Meslegi ile ilgili yiiksek lisans seceneklerini arastirir.

https://meslegimhayatim.meb.gov.tr/kariyer-akademi/kariyer
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DEPREM VE PSIKOLOJIK TRAVMA

YETISKINLER ICIN YARDIM KILAVUZU

Deprem gibi bir afet sonrasinda insanlar fiziksel ve psikolojik travma yasayabilirler. Genel olarak
psikolojik travma, korkutucu ya da zarar verici olaylar karsisinda insanlarin gosterdikleri tepkileri
tanimlamak icin kullanihr. Travmatik olay, kisinin kendi basina gelebilir, kisi bir baskasinin
yasadiklarina sahit olabilir ya da bir baskasinin yasadiklarini duymus olabilir. Bu tic durumda da
kisilerin derinden etkilenmesi ve psikolojik travma yasamasi normaldir. Psikolojik travma tepkileri,
yasanan depremin hemen ardindan ortaya cikabilecegi gibi gecikmeli olarak sonraki zamanlarda da
ortaya cikabilir. Psikolojik travma tepkilerinin siddeti ve yogunlugu kisiden kisiye degisiklik
gosterebilir. Asagida, deprem sonrasinda bireylerde gorilebilecek ortak psikolojik travma tepkileri
sunulmaktadir.

TRAVMATIK BIiR OLAYA
VERILEN ORTAK TEPKILER

Yorgunluk, bitkinlik, tikenmislik
Uykusuzluk ve uyku sorunlari

istah bozukluklari

Bas ve karin agrisi gibi fiziksel sikayetler
Bagisiklik sisteminin bozulmasi

Cesitli korku ve kaygilar

Ofke, gerginlik, sinirlilik, huzursuzluk
Umutsuzluk, caresizlik, cokkiinlik

Kendini suclama, pismanlik duyma, utanma
Kendini kati ve duygusuz hissetme

Kendini degersiz hissetme

Kendini glivende hissetmeme

Her seyin kontrolden ciktigini diistinme
Dikkat eksikligi, dikkatin daginik olmasi
Karar verme glicliGgu

Aklin karismasi

Ne olup bittigini anlayamama

Diinyayi anlamsiz ve bos hissetme

ice kapanma, kendini toplumdan uzak tutma
Baskalari tarafindan anlasilmadigini diistinme
iliskilerde yasanan catismalarin artmasi
Mesleki sorunlar, is veriminin bozulmasi

Is ve 6zel hayatta sorunlar, basarisizlik
Ginluk aktivitelerden zevk alamama

e Depremin hemen ardindan kisilerde bu ve
benzeri davranislarin gorilmesi bir bakima
normal ve beklenen bir durumdur. Bu tir
tepkiler “anormal bir olaya verilen normal
tepkiler” olarak tanimlanir. Bu tepkileri
yasamaniz, sizin “zayif veya glicsliz” bir
insan  oldugunuz anlamina  gelmez.
Dolayisiyla, deprem sonrasi birkac hafta
icinde bu tepkilerin zamanla azalmasi
beklenir. Ancak, vyasadiginiz deprem
travmasiyla basa ctkamadiginizi
distintiyorsaniz psikolojik yardim almak
gercekci ve dogru bir yaklasim olacaktir.

« Ozellikle; Deprem sonrasi tepkilerde
zamanla herhangi bir azalma olmuyorsa, bu
davranislarin sikligl ve siddeti giderek
artiyorsa, bu tepkiler sizin glinliik hayatinizi
(ailenizi ve isinizi) ciddi sekilde olumsuz
etkiliyorsa, bir nedeni olmaksizin, cok
yogun korku ve endise yasiyorsaniz, asirl
kaygi ve panik belirtileri gosteriyorsaniz
(nefessiz kalma, stirekli titreme ve bas
dénmesi, kalp atisinin strekli hizlanmasi,
yliksek tansiyon, asiri irkilme tepkileri
vb.),gelecege ve sevdiklerinize dair yogun
endise ve umutsuzluk hissediyorsaniz,
istemediginiz halde stirekli deprem ile ilgili
yasadiklariniz géziiniizde canlaniyorsa,
Sevdiklerinizi kaybetmenin acisiyla bir
trli basa cikamiyorsaniz mutlaka bir ruh
sagligl uzmanina basvurmalisiniz.
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DEPREM SONRASINDA TOPARLANMANIZA
YARDIMCI OLABILECEK BAZI ONERILER

Deprem gibi zorlu bir olayin ardindan insanlar, kendilerini yeniden giivende hissetmek ve her seyin
kontrol altinda oldugunu bilmek ister. Bu yiizden, deprem travmasinin kendiniz ve sevdikleriniz
Gzerindeki olumsuz etkilerini azaltmak icin caba gostermeniz oldukca onemlidir. Unutmayin ki
deprem travmasini atlatmak, tim yasadiklarinizi unutmak demek degildir. Deprem sonrasinda
toparlanmak ya da iyilesmek, zaman gectikce yasadiginiz travmanin etkileriyle daha iyi basa
cikabilmeniz, daha az sikinti yasamaniz ve kendinizi glivende hissetmeniz demektir. Asagida,
deprem sonrasinda kendinize ve yakinlariniza yardimci olmak icin bazi 6neriler sunulmaktadir. Bu
Onerilerin bazilar size garip gelebilir ya da hosunuza gitmeyebilir. Yine de bu 6neriler, yasadiginiz
psikolojik travmanin lstesinden gelmenizde ve toparlanmanizda size yardimci olabilir.

SAGLIGINIZI ONEMSEYIN

Kendinize bakmayi ihmal etmeyin. Diizenli beslenmeye (mimkin oldugunca) ve yeterince
dinlenmeye (uyuyamasaniz bile) 6zen gdsterin. Mimkiinse spor yapin. Unutmayin ki fiziksel saglik
ve ruh saghgi birbiriyle yakindan iliskilidir. Fiziksel sagliginiza dikkat etmek ruh sagliginizi da korur.
Bu nedenle, normal zamanda aldiginizdan daha fazla cay, kahve, asitli icecekler, seker ve nikotin
tiketmeyin; clinkd bunlar bedeninizde var olan stresi, gerilimi ve kaygiyi artirir.

KENDINIZE ZAMAN VERIN

Deprem sonrasi oldukca stresli bir ddsnemden 6 YAZMAY| DENEYIN gecebilirsiniz ve bu siirecte
yasadiklariniza yonelik yogun duygusal tepkileriniz olabilir. Cevrenizde olup bitenleri anlamak icin
kendinize zaman verin. Duygularinizi bastirmayin, ayni zamanda giicli yanlarinizi da hatirlayin.

Unutmayin ki zor seyler yasasaniz da bunlarin tstesinden gelebilir ve onlara ¢6ziim bulabilirsiniz.

GUNLUK YASANTINIZA DEVAM ETMEYE
CALISIN

Bir afet sonrasinda glinliik rutin islerinize dénmek biraz zaman alabilir ancak deprem 6ncesindeki
glinluk islerinize dénebilmek icin (cok acele etmeden) caba harcamalisiniz. Eskisi gibi ayni saatlerde
yemeginizi yemek ya da uyumak, cocuklarin okula gitmesini saglamak ve ise gitmek gibi. Glnlik
rutinlerinizin devam etmesi normallesme siirecinize katki saglayacaktir.

YAKINLARINIZLA ZAMAN GECIRIN

Deprem sonrasinda yakinlarinizla, arkadaslarinizla ya da sevdiklerinizle iletisim kurmak oldukca
yararl ve 6nemlidir. Zaman zaman icinizden gelmese bile onlarla yasadiklariniz hakkinda konusun.
Bazen yalniz kalmak istemeniz oldukca normaldir ancak kendinizi sevdiklerinizden uzaklastirmayin.

DUYGU VE DUSUNCELERINIZI 5 PAYLASIN

Sizi anlayabildigini diisiind(iglintiz diger insanlara deprem aninda ve sonrasinda yasadiklarinizi
anlatin. Yasadiklariniz hakkinda konusurken, olaylarla birlikte, izlenimlerinizden, diistincelerinizden
ve duygularinizdan da bahsedin. Birileriyle konusmak, deprem sonrasi toparlanmaya ve olup biteni
daha iyi anlamaniza yardimci olur.
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YASADIKLARINIZI YAZMAYI DENEYIN

Sayet deprem sonrasinda yasadiklarinizi birileriyle konusmaya hazir degilseniz, bunlari kaleme
almanin da oldukca yararl oldugu bilinmektedir. Yasadiklarinizi yazarken sadece olaylari degil,
duygu ve dislincelerinizi de yazmak size iyi gelecektir.

ANI KARARLAR ALMAYIN

Deprem gibi afetler; diinyaya, yasama, gelecege, amaclarimiza ve iliskilerimize yonelik duygu ve
dislincelerimizi sarsabilir. Bu ylizden, deprem sonrasinda yasaminizi biitlintyle degistirecek ani
kararlar vermeyin. Yasadiklarinizi degerlendirirken sabirli olun. Yasaminizla ilgili ani bir karar
vermeden 6nce mutlaka sevdiginiz ve glivendiginiz insanlarla konusarak yasadiklarinizi yeniden
degerlendirmeye calisin.

MEDYAYI SAGLIKLI KULLANIN

Medya ya da sosyal medya lizerinden deprem sonrasi ne olup bittigini 6grenmek istemeniz oldukca
dogaldir. Ancak deprem ile ilgili haberleri asiri sekilde takip etmekten, strekli tekrarlayan deprem
gorlntilerini izlemekten vb. kaginin. Depreme ait goriintd, resim, haber ve tartismalara gereginden
fazla odaklanmak, travma tepkilerinizin artmasina neden olabilir.

UZMANA BASVURUN

Birkac hafta icinde, buradaki 6nerileri uygulamaniza ragmen, yasadiginiz deprem travmasinin
olumsuz psikolojik etkileri devam ediyorsa ve yasadiginiz psikolojik travma ile basa cikamadiginizi
distndyorsaniz, daha detayli bilgi icin, okulunuzun rehberlik ve psikolojik danisma servisi,
bolgenizdeki rehberlik ve arastirma merkezi veya bir ruh sagligi uzmani ile gérisebilirsiniz

Kaynak; orgm.meb.gov.tr
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DEPREM SONRASI COCUKLARINIZA
YARDIMCI OLMAK ICIN ONERILER

Deprem gibi bir afet sonrasinda cocuklar da fiziksel ve psikolojik travma yasayabilirler. Cocuklar
kendilerini yeniden glivende hissetmek ve her seyin kontrol altinda oldugunu bilmek isterler. Bu
ylizden, cocuklarin deprem sonrasi tepkilerini gbozlemlemek ve dnerilenleri uygulamaya calismak
cocuklarinizin yasadigi psikolojik travmanin lstesinden gelmesinde 6nemli rol oynayacaktir.
Asagida, deprem gibi bir afet sonrasinda cocuklariniza yardimci olmak icin bazi 6neriler
sunulmaktadir. Bu 6nerilerin bazilari size garip gelebilir ya da hosunuza gitmeyebilir. Yine de bu
Oneriler, cocuklarinizin toparlanmasinda size yardimci olabilir.

DINLEYIN

Cocuklariniz icin yapabileceginiz en iyi ve anlamli seylerden biri onlari dinlemektir. Cocugunuzu
dinleyin, onlarin soru sormalarina izin verin ve goriislerine saygi gosterin. Cocuklarla karsilikl
konusmak, onlarla sohbet etmek, birlikte resim yapmak ya da oyun oynamak cocuklarin yasadiklari
bu zorlu stireci atlatmalari icin en saglkli ve dogal yoldur.

NORMALLESTIRIN

Cocuklarimizin kaygi ve korku gibi yasadiklari duygulari size anlatmalarina izin verin. Ancak onlari
ozellikle deprem hakkinda konusmak icin zorlamayin. Sadece dinleyin ve onlara anlayis gosterin.
Uygun bir zamanda, deprem sonrasi yasanan duygularin normal oldugunu anlatin.

RAHATLATIN

Cocuklarin glivende olduklarini hissetmek icin sizin yardiminiza ihtiyaclari var. Her zamankinden
biraz daha fazla ilgi, yakinlk ve sefkat gostererek cocuklarin toparlanmasina blylik katki
saglayabilirsiniz. Cocugunuza samimi bir sekilde onu sevdiginizi séyleyin. Sevildiklerini ve deger
verildiklerini hissettiklerinde cocuklar daha mutlu ve umutlu olurlar.

GUVEN VERIN

Deprem gibi zorlayici yasam olaylarinda cocuklar, dikkatli ve distinceli davranma, cesaretli olma ve
umut gibi giicli yonlerini aciga cikarirlar. Ozellikle bugiinlerde cocuklarinizin olumlu davranislarini
gordiikce bu davranislar icin onlari takdir edin. Cocuklarinizi &vmeniz, onlari simartmaz; tam tersine
bu iyi ve olumlu davranislari yeniden yapmak icin onlari cesaretlendirir ve kendilerine olan
glivenlerinin artmasini saglar.

BIRLIKTE VAKIT GECIRIN

Bir afet sonrasinda cocuklarla birlikte rahatlatici, eglenceli bir seyler yapmak ya da onlarla oyunlar
oynamak size 6ncelikli ihtiyac olarak gelmeyebilir. Ancak cocuklarin deprem sonrasinda yeniden
toparlanmalari icin onlarla birlikte hosca vakit gecirecek aktiviteler yapmak oldukca 6nemli ve
gereklidir.
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KORUYUN

Cocuklar icin gtinltk rutinlerini, diizenlerini korumak cok énemlidir. Bu nedenle ¢cocuklarinizin
yemek, oyun, ders kurs ya da uyku saatlerinin degismemesine miimkiin oldugunca 6zen gosterin.
Kendinize ve cocugunuza bakmayi ihmal etmeyin. Dizenli beslenmeye (miimkiin oldugunca) ve
yeterince dinlenmeye (uyuyamasaniz bile) 6zen goésterin. Fiziksel harekete dnem verin, mimkiinse
spor yapin. Unutmayin ki fiziksel saglik ve ruh saglig birbiriyle yakindan iliskilidir. Fiziksel saghginiza
dikkat etmek ruh sagliginizi da korur.

Cocuklarin depreme iliskin sosyal medyada maruz kaldiklari iceriklerin de kontrol edilmesi
onemlidir. Deprem goriintilerinin tekrar tekrar izlenmesi ya da konusulmasi cocugunuzun kendini
ofkeli, gergin, korkmus hissetmesine neden olabilir ve toparlanmasini zorlastirabilir. Bilgi
kirliliginden kendinizi ve cocugunuzu koruyun.

IHMAL ETMEYIN

Deprem sonrasinda oncelikle sizin toparlanmaniz cocuklar icin en 6nemli yardimlardan biridir.
Yasadiklarinizla bas etmek icin miimkiinse kendinize zaman ayirin ve sagliginiza dikkat edin.
Yasadiklarinizi yakinlarinizla paylasin ya da diger yetiskinlerle konusun, gerekirse bir uzmandan
yardim alin.

BILGI EDININ

Kendinize ve cocuklariniza yardimci olmak icin yapabileceginiz en iyi seylerden biri de dogru
kaynaklardan bilgi almaktir. Ozellikle deprem sonrasinda yapabileceklerinizle ilgili olarak
cocugunuzun okulunda sizlere verilecek bilgileri litfen uygulayin. Cocuklarinizla ilgili danismak
istediginiz bir konu oldugunda yine okul rehberlik ve psikolojik danisma servisinden ya da rehberlik
ve arastirma merkezlerinden yardim alin.

UZMANA BASVURUN

Cocugunuz deprem sonrasinda asiri panige kapilma, aglama nobetleri, siirekli uyku sorunlari ya da
yogun davranis sorunlari gibi tepkiler gdsteriyorsa bir ruh saghgi uzmanina ihtiyaci olabilir. Bu gibi
durumlarda okul rehberlik ve psikolojik danisma servisine, rehberlik ve arastirma merkezlerine ya
da ruh saghgl uzmanlarina basvurun.

Kaynak; orgm.meb.gov.tr

435



‘ Afetler Sonrast Psikososyal Destek
(Housley & Beutler, 2007: APA Div. 12 & NASPR)

Zaman

2: Orta Vade Destek: Psiko-
sosyal destek; Psikoegitim; Kayg
yhmetimi

1: Akut Destek: Sikintilarin azaltilmasi,
sakinlestirme; Giivenlik; Destek;
PIY; Degerlendirme

Afet Olay: ’. Afete maruz kalanlar
(Zarar Azaltma ve Hazirlikli Olmak)

BIREYIN UZMANA SEVK EDILMESINI GEREKTIREN
DURUMILAR * (akt., Isikl..)

Konusmada kontrolii kaybetme

Kendini ya da baskalarini éldiirecegi s6zleri
Psikotik semptomlar
Derealizasyon-depersonalizasyon
Duygularin kiintlesmesi/ciddi diizeyde ice kapanma
Asiri aglama

Sik goriilen kabuslar

Aniden beliren anilar

Regresyon/ Uygun olmayan 6fke patlamalari
Ayrisma episodlari

Olaylara uygun olmayan tepkiler verme
Bellekte agir kayiplar, amnesia

Giinlik gerekli isleri yapamama

Kendi kisisel ihtiyaclarini karsilayamama
Temizlige baslayamama/yardim isteyememe
Basit kararlari verememe

Tek bir diisiinceye takilip kalma

Bazi torensel hareketleri siirekli tekrarlama
Alkol ve ilaclarin kotiiye kullanimi

Derleyen

Doc. Dr. Sedat ISIKLI
Hacettepe Universitesi
Psikoloji Bolimii, 2013
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