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SONTS
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ESKIMIS SOZLER

Biz kiigukken... diye basliyoruz hala sbze... ve ben senin yasindayken... seklinde artik glinimuz
gocuklari icin bir mana icermeyen sozlerle devam ediyoruz hala. Sahi yagsanmamis ¢ocuklugumuzun
yansimalarini mi gérmek istiyorduk yoksa iyi niyet elgisi olma roliinii mi daha ¢ok seviyorduk? Bizler
yetiskinler olarak hi¢ bliyimemigken ¢ocuklarimizin biiyiimesini nasil bekleyebilirdik ki...

Cocuk sahibi olmak ile cocuk istemek arasindaki derin farki heniiz idrak edememisken, nasil da
kolayca ebeveyn olmaya hazir hissediyorduk kendimizi? Bir gicek dustinin ya da bir bitki hatta bir
kaktls olsun secimimiz... Kaktis bile bu kadar dayanikliligina ragmen ara sira bizden su istiyorsa, bir
gocugun yetismesi gliven duygusu icinde biylmesi icin nelere ihtiya¢ duydugunu dile getirmemize bile
gerek kalmiyor bazen. Ya da hayir, en ¢ok bunu anlatmam gerek. Bizim oldugunu disindigimiz
cocuklarimizin aslinda kendi yollarini belirleyen birer kahraman olduklarini idrak ettigimizde daha
anlasilir kilacak ifade etmek ve yansitmak istediklerimizi... Ve en ¢ok ¢cocuklarimizi dinledigimizde...

Lublanli sair ve filozof Halil Cibran’in su dizeleri bir gocugu anlamayr mimkun kilan yanlarimizi
oyle glzel ve etkili dile getirmis ki...

Ogretirken 6grenenlerden olmak dilegiyle...
“Cocuklariniz Sizin Cocuklariniz Degil

Gocuklariniz sizin gocuklariniz degil,

Onlar kendi yolunu izleyen Hayat'in ogullari ve
kizlari,

Sizin araciliginizla geldiler ama sizden gelmediler
Ve sizinle birlikte olsalar da sizin degil.
Clnki onlarin da kendi duslinceleri vardir.

Bedenlerini tutabilirsiniz, ruhlarini degil.

Cunkd ruhlar yarindadir, siz ise yarini dislerinizde
bile gbremezsiniz.

Siz onlar gibi olmaya ¢alisabilirsiniz ama sakin onlari

Kendiniz gibi olmaya zorlamayin.

Cunki hayat geriye donmez, diinle de bir alisverisi yoktur.
Siz yaysaniz, cocuklariniz ise sizden cok ilerilere atilmis oklar.
Ve o yiice glicl ile yay! egerek okun uzaklara ugmasini saglar.
Okcunun onlinde kivancla egilin

Clinkl okeu, uzaklara giden oku sevdigi kadar

Basini dimdik tutarak kalan yayi da sever”

Ayse KALO EFE

Ozel Egitim Ogretmeni
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SOSYAL BECERILER: HAYATIN HER ALANINDA BASARI
VE MUTLULUGUN ANAHTARI

Sosyal beceriler, bireylerin diger insanlarla etkili ve saglikl bir sekilde iletisim kurmasin, iliskiler gelistirmesini ve
surdirmesini saglayan bir dizi davranissal ve duygusal yetkinliktir. Bu beceriler hem kisisel hem de profesyonel
yasamda basariyi belirleyen 6nemli faktorler arasinda yer alir.

Sosyal Becerilerin Tanimi ve Onemi

Sosyal beceriler, baskalariyla etkilesim kurarken kullanilan iletisim, empati, problem ¢6zme, is birligi ve ¢atisma
yonetimi gibi yetenekleri kapsar. Ginimiiz diinyasinda, teknolojinin ve dijital iletisim araglarinin
yayginlasmasiyla, sosyal becerilerin 6nemi daha da artmustir. insanlar arasindaki anlamli iliskiler ve etkili is
birlikleri, yalnizca teknik bilgiyle degil, ayni zamanda sosyal becerilerle de sekillenir.

lyi gelismis sosyal becerilere sahip bireyler:
e Daha gugli ve saglikli iliskiler kurar.
e Ekip calismalarinda daha etkili olur.

e Stresli durumlarla basa ¢ikmada daha
basarilidir.

e Liderlik yeteneklerini daha iyi sergiler.

e Cevrelerindeki insanlardan daha fazla
destek goriir.

Sosyal Becerilerin Temel Unsurlari

Sosyal beceriler, bireyin cevresiyle saglikli ve etkili
bir sekilde iletisim kurmasini saglayan temel
yetkinliklerdir. Hem kisisel hem de profesyonel
yasamda basari ve mutluluk igin blylik 6éneme
sahiptir. Bu becerilerin temel unsurlari sunlardir:
1. iletisim Yetenegi

iletisim, sosyal becerilerin temel tasidir. Agik ve anlasilir bir
sekilde konusmak, diisiinceleri dogru ifade etmeyi ve yanlis
anlamalarin Oniline geg¢meyi saglar. Etkili bir dinleme

becerisi ise yalnizca soylenenleri anlamayi degil, ayni zamanda
karsinizdaki kisiye deger verdiginizi hissettirmeyi igerir. Bunun yaninda, beden dili ve diger s6zsiz iletisim
unsurlari, mesajin daha gugcli ve etkili bir sekilde iletilmesine yardimci olur.

2. Empati

Empati, bagskalarinin duygularini ve diisiincelerini anlamayi icerir. insanlarin yasadiklari durumlari ve
hissettiklerini anlamak, iliskileri derinlestirir. Farkli bakis acilarina saygi duymak, empatiyi glglendirir ve
bireylerin kendi perspektiflerinin 6tesine ge¢gmesine olanak tanir. Empati, yalnizca anlamayi degil, ayni zamanda
duyarliligi ve destek olmayi da gerektirir.

3. Problem C6zme

Zorluklarla ve gatismalarla basa cikmak, glicli sosyal becerilerin 6nemli bir gostergesidir. Catismalari yapici bir
sekilde yonetmek, duygusal tepkileri kontrol altinda tutmayi ve taraflarin ihtiyaglarini anlamayi gerektirir. Ayrica,
zor durumlarda mantikli ve yaratici ¢goziimler tretebilmek hem kisisel hem de profesyonel alanlarda karsilasgilan
sorunlarin Ustesinden gelmeyi kolaylastirir.

4. is Birligi ve Takim Calismasi

Modern diinyada basari, ekip icinde uyumlu bir sekilde ¢alisabilme becerisine baglidir. Ortak hedeflere ulasmak
icin diger insanlarla is birligi yapmak, ekip dinamiklerini anlamayi ve katkida bulunmayi gerektirir. Gigli bir ekip
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oyuncusu olmak, bireysel hedeflerin yani sira grup basarilarina da katki saglar. Takim icinde uyumlu bir sekilde
calismak, iletisim ve destekle pekisir.

5. Duygusal Zeka

Duygusal zeka, bireyin hem kendi duygularini hem de baskalarinin duygularini anlayabilme ve yénetebilme
kapasitesidir. Kendi duygularini tanimak ve bu duygulari yapici bir sekilde yonlendirmek, duygusal zekanin
temelini olusturur. Ayni zamanda baskalarinin duygusal durumlarina karsi duyarl olmak, iliskilerde daha gicli
bir bag kurmayr mimkiin kilar. Ozellikle catisma anlarinda &fke veya hayal kirikligi gibi duygulari kontrol
edebilmek, sosyal iliskilerde biyiik avantaj saglar.

Sosyal becerilerin bu temel unsurlari, bireyin hem kendisiyle hem de ¢evresindekilerle daha saglikh, etkili ve
uyumlu bir iliski kurmasini saglar. iletisimden empatiye, problem ¢ézmeden duygusal zekdya kadar bu
yetkinlikler hem kisisel hem de profesyonel basari icin vazgegilmezdir. Bu beceriler, stirekli gelistiriimesi gereken
ve bireyin yasam kalitesine dogrudan katki saglayan degerli yetkinliklerdir.

Sosyal Becerilerin Hayatimizdaki Rolii

Sosyal beceriler, bireyin hem kisisel hem de profesyonel yasaminda mutlulugu ve basariyi belirleyen onemli
yetkinliklerdir."Bu beceriler, insanlarla etkili bir sekilde iletisim kurmayi, iliskileri giiclendirmeyi ve is birligi
yapmayi mumkiin kilar. Farkli yasam alanlarinda sosyal becerilerin oynadigi roll kisaca 6zetleyelim:

1. is Yasaminda Sosyal Beceriler

is diinyasinda, teknik bilgi kadar
sosyal beceriler de 6nemlidir.
Etkili iletisim sayesinde fikirler
net bir sekilde aktarilirken, ekip
¢alismasi ve is birligi ile ortak
hedeflere ulasmak kolaylasir.
Liderlik  potansiyeli,  ekibin
ihtiyaclarini anlamay ve
motivasyon saglamayi gerektirir.
Ayrica, c¢atisma yonetimiyle is
yerindeki anlasmazliklar yapici
bir sekilde ¢ozilir. Glglli sosyal
becerilere sahip bireyler,
network olusturma ve kariyer
ilerletme agisindan avantajhidir.

2. Kisisel Hayatta Sosyal Beceriler

Kisisel iliskilerde sosyal beceriler, saglikli ve mutlu baglar kurmanin temelini olusturur. Aile bireyleriyle giigll
iletisim, huzurlu bir ortam yaratir. Arkadasliklarin stirdiirilmesi, karsilikli duygusal destek ve anlayisa dayanir.
Romantik iliskilerde ise empati ve iyi iletisim, iliskilerin saglam temeller tizerinde devam etmesini saglar.

3. Toplumsal Yasamda Sosyal Beceriler

Toplum icinde sosyal beceriler, uyumlu ve saygili bir yasamin anahtaridir. Farkli kiiltir ve distincelerle uyum
icinde olmak, toplumsal katilimi ve bariscil bir ortami destekler. Gli¢li sosyal beceriler, bireylerin topluma katki
saglamalarini ve daha iyi bir iletisim ortami yaratmalarini mimkn kilar.

4. Dijital Diinyada Sosyal Beceriler

Teknolojinin yayginlasmasiyla sosyal becerilerin dijital dlinyadaki 6nemi artmistir. E-posta, sosyal medya ve diger
dijital platformlarda etkili iletisim kurmak, uzaktan calisma ortamlarinda is birligi yapmak ve dijital etik
kurallarina uymak, modern sosyal yasamin bir pargasi haline gelmistir.

Sonug olarak, sosyal beceriler hayatin her alaninda bireylerin basari ve mutluluguna katki saglayan temel
yetkinliklerdir ve sirekli gelistirilmesi gereken bir alandir.



Sonug¢

Sosyal beceriler, bireyin hem kisisel hem de profesyonel yasaminda basari ve mutluluga ulasmasinda kritik bir
rol oynar. iletisim, empati, problem ¢6zme, is birligi ve duygusal zeka gibi unsurlari iceren bu beceriler, bireyin
kendisiyle ve ¢evresiyle daha uyumlu, etkili ve tatmin edici-iliskiler kurmasini saglar. Gliniimiz diinyasinda, dijital
iletisim araglarinin yayginlasmasiyla birlikte, sosyal becerilerin 6nemi daha da artmistir.

Sosyal beceriler, yalnizca bireysel yasam kalitesini artirmakla kalmaz, ayni zamanda is yerinde daha iyi ekip
cahismasi, etkili liderlik ve kariyer gelisimi icin de vazgecilmezdir. Bu nedenle, sosyal becerilerin gelistirilmesi,
surekli 6grenmeyi ve pratigi gerektirir. Aktif dinleme, empati gelistirme, geri bildirim alma ve sosyal etkilesimlere
katilma gibi yontemler, bu becerilerin gliclenmesine yardimci olur.

Sonug olarak, sosyal beceriler, bireyin hem kendini hem de ¢evresindeki insanlari daha iyi anlamasini saglar ve
daha anlamli, verimli bir yasamin kapilarini aralar. Bu yetkinliklerin siirekli gelistirilmesi, bireyin hem kisisel hem
de toplumsal diizeyde katki saglamasina olanak tanir. Sosyal beceriler, basariya ve mutluluga giden yolun en
onemli araglarindan biridir.

Kaynaklar
1. Goleman, Daniel. Duygusal Zeka: Neden IQ'dan Daha Onemlidir? (1995).
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TEK KULAK POMPIK

El degmemis ormanin derinliklerinde bir grup hayvan yasarmis: Fare ailesi, tilki ailesi, kirlangi¢ ailesi ve bir de
tavsan ailesi. Tavsan ailesi, dort kisilik bir aileymis.

Gilinlerden bir giin anne ve baba tavsan, Sivri Kulak ve Uzun Kulak't yanlarma ¢agirmis. Cok meraklanan
kardesler, ne oldugunu sormus. Anne ve baba tavsan giiliimseyerek bir kardesleri olacagini soylemis. Bunu duyan
kardesler sevingle anne ve babalarina sarilmislar.

Hemen anne ve babalarindan izin alip arkadaslarina miijdeli haberi vermek igin gol kenarindaki parka gitmisler.
Ziplaya ziplaya gole varmiglar. Heyecandan nefes nefese kalmiglar. En sonunda, "Bizim minik bir kardesimiz
olacak!" diye bagirmislar. Parktaki herkes kosarak gelip onlara sarilmig ve tebrik etmis. Aksama kadar gol
kenarinda oyunlar oynamislar. Aksam olunca arkadaslariyla vedalasip evlerine donmiisler.

Evlerinde onlar1 anneanneleri bekliyormus. Merakla
sormuslar:

"Anneanne, anne ve babamiz nerede?"

Anneanneleri, "Kardesiniz dogmak icin acele etti,
cocuklar. O yiizden anneniz ve babaniz Doktor
Baykus'un hastanesine gitti. Bu aksam sizinle ben
kalacagim," demis.

Kardesler bunu duyunca ¢ok sevinmisler.
Yemeklerini yemis, biraz oynaylp erkenden
yatmislar. Sabah uyandiklarinda karsilarinda anne ve babalarini1 gormiisler.

Anneleri, "Merhaba ¢ocuklar, nasilsiniz bakalim? Iste kardesiniz, tanisin!" demis ve kucagmdaki minik tavsani
onlara gostermis.

Kardesler cok heyecanlanmus. Ortiiyii kaldirip hemen yiiziine bakmuslar, sonra saskin saskin birbirlerine doniip
bakmislar. Sivri Kulak, "Annecigim, kardesimin tek kulagin1i Doktor Baykus'un hastanesinde unutmussunuz!"
demis. Uzun Kulak da "Kardesimin tek kulagi var!" diye eklemis.

Anne tavsan onlari karsisina alip durumu anlatmas:

"Kardesiniz biraz farkli, ama aslinda hepimiz
birbirimizden farkliyiz. Mesela senin kulaklarin ¢ok
sivri oldugu i¢in sana Sivri Kulak Ponpon, senin de
kulaklarin ¢ok uzun oldugu i¢in sana Uzun Kulak
Poni adin1 verdik. Kardesinizin de bir kulagi ¢ok
uzun, digeri kisa, ama o da tipki bizim gibi bembeyaz
bir tavsan."

Tavsan kardesler, "O zaman ona da Tek Kulak
Pompik adin1 koyalim!" demisler.

Baba tavsan, "Kulaga ¢ok tatli geliyor," demis.

Hep birlikte Tek Kulak Pompik’in eve gelisini
kutlamislar ve hayatlarina sevgi dolu bir aile olarak devam etmisler. . :
HULYA GOKTAS

Ozel Egitim Ogretmeni
Kdz.Eregli Rehberlik ve Arastirma Merkezi



TORBALTK VEBAGA CIKMA
YQLLART

Zorbalik, bireyin fiziksel, sozel veya duygusal olarak zarar gormesine neden olan kasith ve
tekrarlayan olumsuz davramslardir. Ozellikle ¢ocuklar ve gengler arasinda yaygin goriilen bu durum,
bireyin psikolojik sagligini ciddi sekilde etkileyebilir. Ancak zorbalik sadece okul ortamlarinda degil, is
yerlerinde, sosyal ¢evrede ve dijital diinyada da karsimiza ¢ikmaktadir.

Zorbalik Tirleri

1. Fiziksel Zorbalik; Vurma, itme, tekme atma gibi fiziksel siddet iceren eylemlerden olusur.
Genellikle daha giiclii bireyler, kendilerinden zayif olanlara karsi bu tiir davranislar sergiler.

2. Sozel Zorbahk; Alay etme, lakap takma, tehdit etme ve kiiciimseyici sozler sdyleme gibi
davranislant kapsar. Sozel zorbalik, 6zgiiven kaybina neden olabilir ve bireyin kendisini yetersiz
hissetmesine yol agabilir.

3. Duygusal (Psikolojik) Zorbalik; Bir kisiyi dislamak, yok saymak, grup i¢inde yalniz birakmak
veya onunla dalga gecmek duygusal zorbalik 6rneklerindendir. Bu tiir zorbalik, kisinin kendini degersiz
hissetmesine ve sosyal kaygilar yagsamasina sebep olabilir.

4. Siber Zorbalk; Teknolojinin gelismesiyle birlikte siber zorbalik giderek yayginlasmistir. Sosyal
medya, mesajlasma uygulamalari ve forumlar araciligiyla yapilan hakaretler, tehditler veya iftiralar siber
zorbaligin 6rnekleridir.

Zorbaligin Etkileri
Zorbaliga maruz kalan bireyler, ciddi psikolojik
%Z? ve duygusal sorunlar yasayabilirler. Bunlar
N arasinda:

o Ozgiiven kayb1
o Kaygi ve depresyon

e Akademik basarinin diismesi

o Sosyal hayattan uzaklagma

I o Fiziksel saglik sorunlari (bas agrisi, mide

problemleri vb.)
’[ T

1. Kendine Giivenli Bir Durus Sergile; Zorbaliga ugradiginda korktugunu veya tziildiigiini
gostermek, zorbanin seni daha fazla hedef almasina neden olabilir. Kendinden emin dur, goz temasi kur
ve net bir sekilde “Beni rahat birak” gibi cevaplar ver.

Uzun vadede zorbalik, bireylerde kalici
psikolojik travmalara neden olabilir ve onlarin
topluma kars1 giivenlerini sarsabilir.

Zorbalikla Nasil Basa Cikilir?

Zorbalikla miicadele etmek icin bireylerin,
ailelerin ve egitimcilerin alabilecegi bazi 6nlemler
bulunmaktadir:

,6

2. Yardim Istemekten Cekinme; Ailene, dgretmenine veya giivendigin bir yetiskine durumu
anlatmak onemlidir. Birgok insan, baskalarina zarar vermekten hoslanan zorba kisilerle basa ¢ikmada
yalniz olmadigini bilmelidir.

3. Giiclii Bir Arkadas Cevresi Edin; Yalniz olmak, zorbalik yapan kisilere cesaret verebilir.
Gilivendigin arkadaslarinla vakit ge¢irmek, zorbaligin etkisini azaltabilir.



4. Siber Zorbahga Karsi Onlem Al; Siber zorbalik

T —— durumunda, taciz eden kisiyi
engelle ve sosyal medya
platformlarinin sikayet

mekanizmalarini kullan. Ayrica
mesajlart  veya  paylasilan
icerikleri kanit olarak saklamay1
Vet unutma.

BULLY ; 5. Profesyonel Destek Al;
Eger zorbalik nedeniyle
psikolojik olarak zorlaniyorsan,
bir  psikolojik  danigsman-
rehberlik 6gretmeninden veya
psikologdan destek almak sana
yardimci olabilir. Profesyonel
destek almak, siireci daha
saglikli yonetmeni saglar.

iBULl.YING
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Sonug olarak zorbalik, bir¢ok
insanin hayatinda karsilastig bir
sorundur. Ancak bununla tek
basina miicadele etmek zorunda
degilsin. Yardim istemek ve
kendini  giicli  hissetmek,
zorbaligin iistesinden gelmenin
en Oonemli adimlaridir. Unutma,
zorbaliga karsi sessiz kalmak,
onun devam etmesine neden
olabilir. Bu nedenle, kendini ve
cevrendekileri  korumak igin
bilingli hareket etmek biiyiik
Onem tasir.

Kaynak¢a

o« TDK. (2024). Zorbalik Tammu. Tirk Dil Kurumu Resmi Web Sitesi. Erisim Adresi:

https://www.tdk.gov.tr :
e UNICEF Tirkiye. (2023). Cocuklar Igin Zorbalikla Miicadele Kilavuzu. Erisim Adresi:

https://www.unicef.org/turkiye
e MEB. (2022). Okullarda Zorbalikla Miicadele Stratejileri. T.C. Milli Egitim Bakanligi

Yayinlari.

Nihat TOPAL
Psikolojik Danisman
Kdz.Eregli Rehberlik ve Arastirma Merkezi
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Bir Ogretmenin Kaynastrma

Ogrencisiyle Simavi: Ahmet’in Hikayssi

Bu yaziyi bir yildir sinifinda Ahmet adinda kaynastirma 6grencisi bulunan bir sinif 6gretmeni
oldugumu farz ederek yaziyorum. Baslangicta, Ahmet’i diger 6grencilerimden ayri tutmadan, tim
cocuklarim gibi ona da ilgi gostermeye 6zen gosteriyordum. Fakat zaman ilerledikge Ahmet’in,
akranlarina gore belirgin bir akademik eksiklik yasadigini fark ettim. Ahmet’'in 6grenme hizinin
yavasladigini, her dersin bir dncekine dayali oldugunu, dolayisiyla konular ilerledikge onun bu agiklar
kapatmasinin gittikce zorlastigini gozlemledim. Baslangicta, her seyin (stesinden gelebilecegimi
dustnerek, Ahmet’le ekstra vakit gecirmeye, dersleri ona 6zel anlatmaya cabalarim devam etti. Ancak
zamanla, bu ¢abalarin yeterli olmadigini hissetmeye basladim.

Matematik ve Tirkge gibi birikimli derslerde, kazanimlarin birbirine bagl oldugunu daha net
gorebiliyordum. Her gecen gilin, Ahmet’in derslerdeki eksiklikleri artiyordu. Bu durum, beni giderek
daha caresiz bir noktaya getirdi. ilk baslarda onunla daha fazla ilgilenmeye calisirken, zamanla
beklentilerim dismeye basladi. Azalmaya baslayan ilgi, Ahmet’in de davranislarinda degisikliklere yol
actl. Ne yazik ki, onunla daha az vakit gegirirken, siniftaki davranislari giderek sorunlu hale geliyordu.
Baslangicta sadece sirasindaki kipirdanmalariyla fark ettigim Ahmet, kisa siire icinde sinifta gezmeye,
arkadaslarini rahatsiz etmeye baglamisti. Onun bu davraniglarinin, gergekten anlamadigi derslerden mi
kaynaklandigini, yoksa ilgisizlik nedeniyle mi béyle davrandigini tam olarak ¢é6zemiyordum.

Ben, diger 6grencilere ders anlatmaya devam ederken, Ahmet’in davranislarini gérmezden
gelmeye calisilyordum. Gérmezden gelemeyecegim davranislarda ise onu uyariyor hatta ¢ikisiyordum.
Ama bu, sadece kisa vadede ise yariyordu. Ahmet’in gosterdigi problem davranislari, her gegen gilin
artti ve ben de bu durum karsisinda tonumu gittikce daha fazla ylkseltmeye basladim. Bunun etkisiyle,
arkadaslari da onunla olan iletisimlerini degistirdi. Ahmet, artik sinifin istenmeyen ¢ocugu haline
gelmisti. Basta, arkadaslari tarafindan verilen "Yeter sus, senin yiziinden dersleri 6grenmekte
zorlaniyoruz" gibi tepkiler, giderek zorbaliga donlismeye baslamisti.

Caresizlik  icinde ne  yapacagimi
disltinirken, okulda bir 06zel egitim
o0gretmenimiz oldugunu fark ettim. Daha 6nce
onunla gorismedigim igin kendimi suglu
hissettim. Hemen kendisine basvurdum ve o
bana kaynastirma egitimine devam eden
Ogrencilerin o0grenme seklinin, diger
ogrencilerle ayni oldugunu, dolayisiyla ozel
egitim yontem/tekniklerine ihtiya¢c duymadan

bile Ahmet’e yardimci olabilecegimi soyledi. Bu
bilgi beni umutlandirdi, ama hala bir soru vardi:
Nerede ve nasil yapacaktim? Sonugta 6grenme
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stili ayni olsa bile 6grenme hizinda belirgin bir farkhlik vardi ve sinif icinde yalniz Ahmet igin bu kadar
zaman ayiramazdim.

Birden aklima destek egitim odasi (DEO) uygulamalari geldi. Sonugta, yillardir bu hizmetin
saglandigini biliyordum. Fakat okulda destek egitim odasi yoktu. Yine de yonergeyi inceledigimde, bu
derslerin miidiir odasinda bile yiiriitiilebilecegini fark ettim. Ustelik karsi okulda sadece 20 metrekarelik
bir alana acgilmis li¢ bélmeli prefabrik destek egitim odalari vardi. Bu, bizim de bir yer bulabilecegimizi
gosteriyordu. Hemen yerimizi bulduk ve daha sonra da ne 6gretecegimi disiinmeye basladim.

Ozel egitim dgretmenim bana, kaynastirma égrencilerinin 6grenme stillerinin digerlerinden farkl
olmadigini sdylemisti. Ben de hangi derslerde nasil 6gretim yapmam gerektigini planlamaya basladim.
Her dersin 6grenme tarzina hitap eden materyaller secmeye 6zen gdsterdim. Oncelikle Ahmet’in
ogrenebilecegi kazanimlari belirledim. Butin programi degil, ona en uygun olan kazanimlari secerek
Bireysellestirilmig Egitim Programi (BEP) olusturdum. Matematik ve Tirkge derslerine odaklandim,
clnkd diger derslerde 6n kosulluluk daha azdi. Ozellikle Beden, Miizik ve Resim derslerinin, Ahmet’in
sosyal kabull agisindan olduk¢a 6nemli oldugunu disindiim ve bu derslerdeki 6gretimi sinifla birlikte

ylriitmeye karar verdim.

Ancak, bir problem daha vardi: Ahmet’i bu
‘ derslerde alip DEO’da nasil calistiracaktim?
Sonugta ikiye bolinemezdim. Neyse ki, yan
siniftaki 6gretmen arkadasim da benzer sorunlarla
karsilasiyordu ve birlikte ¢6ziim gelistirmeye karar
verdik. idare ile = gériiserek programdaki
¢akismalari ¢6zdiik. Ben arkadasimin 6grencisiyle,
arkadasim da Ahmet’le calisacakti. Sonucta
yillardir ayni kazanimlari 6gretiyorduk. Ogrenciler
hakkinda gerekli bilgi paylasimlarini yaptik.
Ogrencilerimiz icin derslere &zel materyaller
hazirladim, 06grenmeye yonelik bircok farkh
duyuya hitap eden araglar temin ettim. Boylece, is
birligi ve fikir alisverisi icerisinde destek egitime
basladik.

Destek egitim odasi uygulamalari oldukca verimli gitmeye basladi. Ahmet, desteklendigi
derslerde kendi seviyesine gore gelisim gostermeye basladi. Daha da onemlisi, sinif arkadaslari,
Ahmet’in basarisizliklarina ve problem davranislarina maruz kalmadiklari icin ona karsi tutumlarini
degistirdiler. Ahmet, artik derslerde yalnizca bana degil, arkadaslarina da daha yakin olmaya baslamisti.
Bu durum, Ahmet’in sadece akademik degil, sosyal acidan da gelismesine katki sagladi. Artik Ahmet,
sinifin ayrilmaz bir pargasiydi.

A. Cagdas BILGIN
Ozel Egitim Ogretmeni

Kdz.Eregli Rehberlik ve Arastirma Merkezi
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ORUL ORTAMINDA SIDDER VE
ELESTIREL DUSUNME

Okul ortaminda siddet, glinimiz egitim sisteminin en ciddi sorunlarindan biridir. Bu sorun,
ogrencilerin akademik basarilarini, psikolojik sagliklarini ve sosyal iligskilerini olumsuz ydnde
etkilemektedir. Siddetin nedenleri arasinda pek cok faktor bulunmakla birlikte, elestirel diisinme
becerilerinin eksikligi de onemli bir rol oynamaktadir. Bu yazida, elestirel diisinme becerilerinin okul
ortamindaki siddeti azaltmada nasil bir etkiye sahip olabilecegi tizerinde durulacaktir.

Okul ortaminda siddetin ortaya c¢ikmasinda, 6grencilerin duygularini kontrol etme, catisma
¢6zme ve empati kurma becerilerindeki eksiklikler 6nemli bir etkendir. Bu becerilerin gelisimi, blylik
olcude elestirel disinme yetenegi ile iliskilidir. Elestirel diisiinme, bireylerin kendi davranislarini ve
baskalarinin davraniglarini analiz etme, degerlendirme ve yorumlama yetenegini igerir. Bu yetenek,
ogrencilerin siddet iceren davranislara yonelmeden dnce durumu sorgulamasini ve alternatif ¢coziim
yollari bulmasini saglar.

Elestirel Diisiinmenin Siddeti Azaltmadaki Rolii

e Elestirel diisinme, duygusal zekanin gelisimine katkida bulunur. Duygusal zeka, bireylerin
kendi duygularini ve baskalarinin duygularini anlama, yonetme ve ifade etme yetenegidir. Bu
yetenek, ogrencilerin 6fke, kiskanclik ve hayal kirikhigi gibi olumsuz duygularla basa
ctkmalarini kolaylastirir ve siddet iceren davraniglara yonelmelerini engeller.

e Elestirel diisiinme, catisma ¢dzme becerilerini gelistirir. Ogrenciler, karsilastiklari catismalari
analiz edebilir, farkli bakis acilarini dikkate alabilir ve mantikli ¢oziimler Uretebilirler. Bu,
siddet yerine diyalog ve uzlasma yoluyla sorunlarin ¢oziilmesini saglar.

o Elestirel diisiinme, empati kurma yetenegini artirir. Ogrenciler, baskalarinin duygularini ve
dislincelerini anlamaya c¢alisirken, kendi davranislarinin baskalari Uzerindeki etkilerini
degerlendirebilirler. Bu, siddet iceren davranislardan kaginmalarini saglar.
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e Elestirel disiinme, 6nyargilarin azaltilmasina yardimci olur. Ogrenciler, farkh kiiltirler,
inanclar ve yasam tarzlari hakkinda bilgi sahibi olurken, bu farkliliklari anlamaya ve kabul
etmeye baslarlar. Bu, okul ortaminda ayrimcilik ve siddetin azalmasina katkida bulunur.

Elestirel Diisiinme Becerilerinin Gelistirilmesi igin Oneriler

e Okullarda, elestirel disinme becerilerini gelistirmeye yoénelik egitim programlari
uygulanmahdir. Bu programlar, 6grencilere sorgulama, analiz etme ve degerlendirme
becerileri kazandirmalidir.

° Ogretmenler, elestirel
disiinme becerilerini 6grencilere
aktarabilmek igin bu konuda egitim
almalidir. Ogretmenler, sinif ici
etkinliklerde elestirel distinmeyi
tesvik edici yontemler
kullanmahdir.

° Aileler, cocuklarinin elestirel
disinme becerilerini
gelistirmelerine destek olmaldir.
Aile i¢i iletisimde, c¢ocuklarin
fikirlerini ifade etmelerine ve
sorgulama yapmalarina izin
verilmelidir.

. Okul  yobnetimi, siddetin
onlenmesi icin olumlu bir okul iklimi
olusturmalidir. Bu, 06grencilerin
kendilerini glivende hissettikleri,
saygl ve hosgorinin hakim oldugu
bir ortam yaratilmasini gerektirir.

Elestirel diisiinme becerileri,
okul ortamindaki siddetin azaltilmasinda énemli bir rol oynar. Bu beceriler, 6grencilerin duygularini
kontrol etme, catisma ¢cozme, empati kurma ve onyargilari azaltma yeteneklerini gelistirir. Okullarda
elestirel diustinme becerilerinin gelistiriimesine yonelik ¢alismalar yapilarak, siddetin énlenmesi ve
daha saglikli bir egitim ortami olusturulmasi mimkdndur.

Barig BOSTANCI
Psikolojik Danisman
Turgut Reis Ortaokulu
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Uc Boyutlu Materyaller ve Yapay
Zeka ile Ozel Yeteneklilerin Egitimi
Nasil Doniisiiyor?

Ozel yetenekli bireylerin egitimi, bireysel farkliliklarin gézetilmesi gereken 6zel bir alan olup,
geleneksel 6gretim modellerinin 6tesine gegcen pedagojik yaklasimlar gerektirir. Bu bireyler, genellikle
akranlarindan farkli 6grenme hizlarina ve bilissel esnekliklere sahip olduklarindan, standart egitim
uygulamalari ¢cogu zaman onlarin potansiyellerini yeterince ortaya koymalarina olanak tanimaz.
Ozellikle hizl 6grenme, derinlemesine analiz yapabilme ve yaratici diisiinme gibi becerilere ‘sahip olan
Ozel yetenekli 6grenciler icin egitim siirecinin, onlarin bilissel ve akademik gelisimlerini destekleyecek
bicimde yapilandirilmasi gerekmektedir. Bu noktada, teknoloji destekli 6grenme ortamlari ve
deneyimsel egitim yaklasimlari, bireysellestiriimis &gretim olanaklari sunarak Ozel yeteneklilerin
egitiminde 6nemli bir yere sahiptir.

MART
EEERSONAQ ZED

ARNING

L |
Son vyillarda yapay zeka destekli 6gretim sistemleri, bireysellestirilmis egitim deneyimleri

sunmada énemli bir ara¢ haline gelmistir. Ozel yetenekli 6grenciler, geleneksel miifredatin étesinde

ogrenme deneyimlerine ihtiya¢ duyduklarindan, yapay zeka tabanli sistemler, onlarin bilissel
kapasitelerine uygun icerikler sunarak akademik ilerlemelerini destekleyebilmektedir. Yapay zeka,
ogrencinin 6grenme hizini analiz ederek ona 6zel igerikler olusturabilmekte ve boylece her 6grencinin
bireysel ihtiyaclarina uygun 6grenme yollari sunabilmektedir. Ozellikle adaptif 6grenme modelleri, Ozel
yetenekli 6grencilerin potansiyellerini tam anlamiyla ortaya koymalarina olanak tanirken, onlarin ilgi
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duyduklari alanlara daha derinlemesine yonelmelerini de saglamaktadir. Bu tiir sistemlerin sagladigi
veri analizi ve akilli geri bildirim mekanizmalari, 6grencinin glicli ve gelisime acik yonlerini belirleyerek
egitim sureclerini daha etkili hale getirmektedir.

Ozel yetenekli 6grencilerin egitimi, yalnizca bireysellestirilmis miifredatlar araciligiyla degil, ayni
zamanda onlarin 6grenme deneyimlerini dogrudan zenginlestiren fiziksel materyallerle de
desteklenmelidir. Bu baglamda, lg¢ boyutlu baski teknolojileri, 6grencilerin soyut kavramlari daha
somut ve anlasilir hale getirmelerine olanak taniyan bir ara¢ olarak 6ne ¢ikmaktadir. Matematik, fen
bilimleri ve miihendislik gibi alanlarda, 6grencilerin kavramsal bilgileri i¢sellestirmelerine yardimci
olabilecek g boyutlu modellerin kullanimi, geleneksel 6gretim materyallerinin 6tesinde bir 6g§renme
deneyimi sunmaktadir. Ornegin, lic boyutlu molekiiler yapilar veya mekanik sistem modelleri,
ogrencilerin teorik bilgileri fiziksel ortamda deneyimlemelerine olanak taniyarak daha derinlemesine
ogrenmeyi tesvik etmektedir. Ozel yetenekli dgrenciler icin tasarlanmis bu tiir materyaller, bireysel
o0grenme slreclerine gore uyarlanabilir olmasi agisindan da avantaj saglamaktadir.

Deneyimsel 6grenme ortamlari, 6grencilerin bilgiyi yalnizca edinmelerini degil, ayni zamanda onu
uygulamalarini ve kesfetmelerini saglayan bir 6grenme modelini benimsemektedir. Ozel yetenekli
ogrenciler, genellikle pasif 6grenme siireclerinden ziyade, aktif kesfetmeye ve elestirel disinmeye
dayali 6grenme ortamlarinda daha etkili bir sekilde gelisim gostermektedirler. Bu nedenle, kesif odakl
d6grenme siireclerinin tesvik edildigi, proje tabanl 6grenmenin desteklendigi egitim modelleri, Ozel
yeteneklilerin akademik ve bilissel gelisimleri agisindan kritik dneme sahiptir. Ozellikle STEM
egitiminde, artirilmis gerceklik (AR) ve sanal laboratuvarlar gibi teknolojiler, 6grencilerin bilimsel kesif
yapmasina ve disiplinler arasi baglantilar kurmasina olanak tanimaktadir.

Ozel yetenekli 6grencilerin egitiminde bu tiir yenilikci yaklasimlarin uygulanabilmesi icin bazi
temel stratejilerin benimsenmesi gerekmektedir. Oncelikle, egitimcilerin teknoloji kullanimi konusunda
yeterli bilgiye sahip olmalari ve yenilik¢i 6gretim materyallerini etkili bir sekilde ders igeriklerine
entegre edebilmeleri blyik 6nem tasimaktadir. Egitim sisteminde, yapay zeka destekli 6gretim
araglarinin ve lg¢ boyutlu baski teknolojilerinin nasil kullanilacagi konusunda 6gretmenlere yonelik
surekli egitim programlari olusturulmalidir. Bunun yani sira, disiplinler arasi is birlikleri tesvik edilerek,
akademik kurumlar, arastirma merkezleri ve 6zel sektér arasinda ortak projeler gelistirilmeli ve bu
projeler araciligiyla Ozel yetenekli bireyler icin bireysellestirilmis 6grenme ortamlari olusturulmahdir.

Tim bu yaklasimlar, yalnizca bireysel akademik basariyi artirmakla kalmayip, ayni zamanda
toplumsal ve bilimsel ilerlemeye de katki saglayacak genis kapsamli bir donlisimi desteklemektedir.
Ozel yetenekli bireylerin potansiyellerini en Ust diizeye cikarmak, onlarin 6grenme sireglerini
kisisellestiren ve zenginlestiren egitim teknolojileriyle mimkiin olacaktir. Egitimde dijitallesme ve
deneyimsel 6grenme yaklasimlarinin bir araya getirilmesi, Ozel yetenekli grencilerin yalnizca bugiiniin
degil, gelecegin de yaratici liderleri olarak yetismelerine katkida bulunacaktir.

Dr. Ogr. Uyesi Engin KARADUMAN
ZBEU Ozel Egitim Bo6liim Baskani
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Ozel Yeteneklilerin Zihinsel
ve Duygusal Geli;iminde
Sanatin Giicii

Bazi ¢ocuklar problemleri ¢ozerken heyecanlanir, bazilari ise tuvalin karsisina gecip saatlerce
gizim yaparken kendini kaybeder. Kimileri muzikle dinyayr anlamlandirirken, kimileri de tiyatro
sahnesinde bambaska karakterlere biiriinerek kendini ifade eder. iste 6zel yetenekli bireyler igin sanat
tam olarak budur: Bir ifade bicimi, bir kesif alani ve kimi zaman da kaotik zihinlerini dengeye oturtan
bir kacis noktasi. Ozel yetenekli bireyler, diisiincelerini kelimelere dékmekte ya da geleneksel egitim
sistemine uyum saglamakta zorlanabilirler. Sanat, onlara duygularini, fikirlerini ve i¢ diinyalarini
anlatmalari igin benzersiz bir alan sunar.

Sanatin Ozel yetenekli bireyler Gzerindeki etkisini anlamak igin tarihe bir g6z atmak yeterli.
Einstein’in teorilerini gelistirirken keman ¢aldigini, Leonardo da Vinci'nin resim yaparken mihendislik
tasarimlari olusturdugunu, Mozart’in g¢ocuk yasta muzigi bir matematik problemi gibi ele aldigini
biliyoruz. Guinimizde yapilan arastirmalar da sanatin 6zel yetenekli bireylerin beyin yapisini olumlu
yonde etkiledigini gosteriyor. Ornegin, miizikle ilgilenen ¢ocuklarin daha giiclii hafizaya sahip oldugu,
tiyatro egitimi alan bireylerin empati yeteneklerinin gelistigi ve gorsel sanatlarla ugrasanlarin problem
¢6zme becerilerinin ¢ok daha hizli oldugu ortaya konmus durumda. Kisacasi, sanat yalnizca bir hobi
degil; 6grenmeyi, disiinmeyi ve yaraticilig gelistiren gligll bir arag.

Ancak sanat, sadece zihinsel
gelisimi  desteklemekle kalmaz; ayni
zamanda duygusal anlamda da o6zel
yetenekli bireyler icin biyk bir ihtiyactir.
Ozel yetenekli bireyler genellikle yogun
duygular yasayan, mikemmeliyetci ve
yliksek hassasiyete sahip bireylerdir.
Gunlik hayatta bu duygularini her zaman
ifade edemeyebilirler ve bu durum
onlarin icine kapanmalarina, kendilerini
anlasilmamis  hissetmelerine  neden
olabilir. Iste bu noktada sanat, bir tiir
terapi islevi gordr. Kendisini ifade
etmekte zorlanan bir cocuk, belki bir
beste yaparak duygularini disa vurur,
belki bir roman yazarak zihnindeki
diinyayl paylasir ya da bir tiyatro

sahnesinde bambaska bir karaktere
blrunerek gercek hayatta soyleyemediklerini anlatma firsati bulur. Sanat, 6zel yetenekli bireyler icin
sadece bir ugras degil, ayni zamanda bir 6zglirlesme alanidir.
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Egitim sisteminin 6zel yetenekli bireylere yonelik en biylik eksiklerinden biri, sanatin onlarin
gelisimi icin ne kadar kritik oldugunun vyeterince farkinda olmamasidir. Genellikle bu bireyler
matematik, fen, miihendislik gibi alanlara yénlendirilir ve sanata olan ilgileri ikinci planda tutulur. Ancak
sanati sadece bir yan ugras olarak gormek buiylik bir hata olur. Okullarda sanat derslerinin sadece
akademik basari icin degil, bireyin butlinsel gelisimi icin de hayati onem tasidigi unutulmamalidir.
Egitimciler ve aileler, 6zel yetenekli bireyleri sanatla bulusturmali, onlari sadece testlerde yiiksek puan
alan bireyler olarak degil, ayni zamanda yaratici, Uretken ve kendini sanatsal yollarla ifade edebilen
bireyler olarak yetistirmelidir.

Sonug olarak, sanat 6zel yetenekli bireyler icin bir liks degil, bir gerekliliktir. Hem bilissel hem de
duygusal gelisimleri icin sanatla i¢
ice olmalari desteklenmelidir.
Onlari bir piyano basina, bir resim
tuvalinin karsisina ya da bir tiyatro
sahnesine yonlendirmek,
potansiyellerini tam anlamiyla
ortaya c¢ikarmalarina yardimci
olabilir.  Clnklu  sanat, Ozel
yetenekli bireyler icin dinyayi
anlamlandirmanin, hissettiklerini
anlatmanin ve en O6nemlisi,
kendilerini Ozglirce ifade

edebilmenin en gli¢li yollarindan
biridir.
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Oz Farkindahgm Siddet
Davramslar Uzerindeki Etkisi

Oz Farkindalik Nedir?

Oz farkindalik, bireyin kendi duygu, diisiince ve davranislarini nesnel bir sekilde gézlemleyebilme
yetisidir. Yapilan galismalarda 6z farkindaligin, bireyin i¢sel dengesi ve psikolojik sagligi Gzerindeki
olumlu etkisi vurgulanmistir (Erdem ve Kilig, 2020).

Ozellikleri: Oz farkindalik, duygulari tanima ve dizenleme becerilerini gelistirerek bireylerin
kendilerini kontrol etmelerine yardimci olur. Bu ozellik, 6zellikle geng bireylerin 6fke gibi dirtisel
tepkileri yonetmelerini yardimci olur (Celik ve Karaman, 2018).

Oz farkindalik, bir kisinin kendisini, duygularini, diisiincelerini ve davranislarini objektif.bir sekilde
gozlemleyebilme becerisidir. Bu farkindalik, bireyin kendisiyle ilgili gergekgi bir anlayisa sahip olmasini,
glclu ve zayif yonlerini bilmesini ve baskalari Gzerindeki etkisini degerlendirebilmesini saglar.

Oz farkindalik, bireyin kendisiyle daha barisik olmasini ve catismalarini daha saglikli yollarla
¢Ozebilmesini saglar. Kendini taniyan ve duygularini ydoneten kisiler, 6fke veya hayal kirikligi gibi yogun
duygularla daha iyi bir sekilde basa ¢ikabilir. Bu, siddet iceren davranislarin azalmasina ve daha saglikli
iliskilerin kurulmasina katkida bulunur.

b

Oz farkindalig: diisiik olan bireyler, kendi duygularini tanimakta veya ydnetmekte ¢ok fazla zorlanabilir.
Bu durumda, 6fke veya stres gibi duygularini siddet yoluyla disa vurabilirler. Ornegin, stresle basa
¢itkamayan bir birey, bu duygularini siddetli tepkilerle ifade edebilir. Ayrica, kendi hatalarini veya zayif
yonlerini goremeyen bireyler, sorunlarinin kaynagini dis etkenlere atfederek baskalarini suclayabilir ve
bu da ortam olusturabilir.

Oz farkindalik, gelisim siireci icinde kazanilan bir beceri olup, meditasyon, yazi yazma, diisiinme
ve gozlem yapma gibi yéntemlerle artirilabilir. Oz farkindahgi yiiksek olan bireyler, daha saglikh iliskiler
kurar, stresle daha iyi basa cikar ve kendilerini gelistirme konusunda daha istekli olurlar.

Oz farkindaligin Baslica Boyutlan

Duygusal Farkindalik: Kiginin hangi duygulari yasadigini, bu duygularin neden kaynaklandigini ve
bu duygularla nasil basa cikabilecegini fark etmesidir. Ornegin, bir durum karsisinda 6fke, kiskanglk,
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sevin¢ gibi duygularin nedenlerini anlamak anlamlandirmak ve bu duygulari yonetebilmek o6z
farkindalikla mimkidnddr.

Davranis Farkindaligi: Bireyin, sergiledigi davranislarin sonuglarini ve baskalari Uzerindeki
etkilerini gorebilmesidir. Bu, kisinin baskalarina karsi empati gelistirmesini ve sorumlu davranmasini
saglar.

Deger ve inang Farkindaligi: Kisinin hayata dair degerlerini, inanglarini, diinya gériisiinii ve bu
ogelerin kararlarina nasil etki ettigini anlayabilmesidir. Bu farkindalik, kisinin kendisiyle uyumlu kararlar
almasini saglar.

Kendini Degerlendirme Yetisi: Kendi gliclii ve zayif yonlerini bilmek, gelisime acik alanlarini kabul
etmek, yani objektif bir 6z elestiri yapabilmektir. Bu da kisisel gelisime katki saglar.

Okullarda Siddet ve Oz Farkindalik iliskisi

Teorik olarak, 6z farkindaligi yiiksek olan bireylerin, siddet egilimlerini daha iyi yonetebildikleri ve
kendilerini kontrol edebildikleri kabul edilmektedir (Sahin ve Kocak, 2019). Oz farkindalik, 6grencilerin
duygu yonetimini 6grenmelerine katkida bulunarak okul ortaminda daha saglikli iliskiler kurmalarini
saglar.

Arastirma Bulgulari: Yapilan ¢alismalara gore, 6z farkindaligi distik olan bireylerin siddet ve
saldirganlik egilimlerinin daha yiiksek oldugu bulunmustur (Yilmaz, 2022). Bu sonug, okullarda 6z
farkindalik egitiminin dnemini ortaya koymaktadir.

Oz Farkindalik ve Siddet Azaltici Etkileri

Davranis Diizenleme: Oz farkindalik, bireylerin duygu ve disiincelerini kontrol edebilme
becerisini artirarak, 6fke aninda siddet davranislarini azaltmada etkili olabilir. Ozellikle ergenlik
doneminde bu beceri, bireylerin daha saglikl kararlar almalarina ve uygun davranislar sergilemelerine
katki saglar (Oztirk, 2020).

Empati ve Oz Denetim: Oz farkindalik, empati yetenegini de destekler. Empati, diger bireylerin
duygularini anlamayi kolaylastirarak siddet egilimlerini engelleyebilir. Oz denetim ise bireylerin stresli
anlarda kontroll tepkiler verebilmesini saglar (Ersoy ve Gliler, 2019).

Arastirma Ornekleri: Ankara’da ortaokul diizeyinde yapilan bir calismada, 6z farkindalik
egitimlerinin 6grencilerin saldirganlk seviyelerini azalttig1 gézlemlenmistir (Kaya, 2018). Bu ¢alisma,
ogrencilerin duygusal farkindaliklarini gelistirmek siddeti azalttigini gostermistir.

istanbul’da bir lisede yapilan bir arastirmada, mindfulness temelli egitimlerin &grenciler
arasindaki siddet egilimlerini azalttigi tespit edilmistir. Bu programlar 6grencilerin kendilerini ve
baskalarini daha iyi anlamalarini saglamistir (Arslan, 2021).

Okullarda Oz Farkindalik Egitim Programlari

Mindfulness

Ofke Yonetimi

Mindfulness Programlari: Tirkiye’deki bazi okullarda mindfulness temelli programlar
uygulanmakta olup, bu programlar 6grencilerin diisiince ve duygularini fark etmelerine yardimci
olmaktadir (Turan, 2022).

Mindfulness Nedir: Mindfulness, yani "farkindalik", kisinin ani yasama, mevcut deneyimlerine
dikkat etme ve bu deneyimleri yargilamadan, yargisiz bir sekilde gézlemleme deneyimidir. Bu kavram,
Zen Budizmi'nden kok salmis olup, son yillarda psikoloji ve kisisel gelisim alaninda yaygin bir sekilde
kullanilmaktadir.

Mindfulness Nedir

Anin Farkinda Olmak: Zihnin ge¢misteki olaylar veya gelecekteki kaygilar yerine mevcut ani
yasamasini saglamak.
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Duygulara Agiklik: Duygularin
kabul edilmesi ve gozlemlenmesi,
bunlara karsi direng gostermeden
onlari anlamaya ¢alismak.

Yargisizhk: Deneyimlerinizi
yargilamadan kabul etmek,
duslincelerinizi ve duygularinizi bir
gozlemci gibi degerlendirmek.

Dikkatin Yonlendirilmesi:
Dikkatinizi belli bir nesneye, hisse veya

duruma yonlendirmek ve bu durumu
derinlemesine deneyimlemek.

Ofke Yonetimi

Oz farkindalik . egitimi,
ogrencilerin ofke anlarinda siddete
basvurmalarini engelleyebilir. Bu tir
programlarin, uzun vadede
ogrencilerin  davranis  diizenleme
becerilerini gelistirdigi saptanmistir
(Demirtas, 2019). Ofke Y®onetimi,
bireylerin kendi duygularini tanima, anlama ve saglikh bir sekilde ifade etme becerilerini gelistirmeyi
amaglar. Ofke, dogal bir duygudur, ancak kontrol edilmediginde iliskileri ve bireyin ruh halini olumsuz
etkileyebilir. Oz farkindalik, 6fke ile basa ¢cikmada énemli bir rol oynar. iste bu egitimlerde 6ne ¢ikan
bazi anahtar noktalar

Duygusal Farkindalik Gelistirme: Bireyler, 6fkenin ne zaman ortaya ¢iktigini, hangi durumlarin
tetikledigini ve bu duygunun bedensel tepkilerini taniyarak, 6fke anlarinda daha bilingli hale gelebilirler.

Duygulari Tanima: Oz farkindalik egitimi, bireylerin 6fke duygusunu baska duygularla (stres, hayal
kirikligi, kaygi gibi) ayirt etmelerine yardimci olur. Bu sayede, 6fke aninda daha saglikli davranislarda
bulunabilirler.

Dusiinceleri Gozlemleme: Egitimler, bireylerin olumsuz diisiince kaliplarini fark etmelerine ve bu
disincelerin 6fke tGzerindeki etkisini anlamalarina yardimci olur. Dislinceleri sorgulamak ve yeniden
cercevelendirmek, 6fke tepkilerini yonetmede etkilidir.

Nefes ve Meditasyon Teknikleri: Nefes egzersizleri ve meditasyon, bireylerin stresle basa ¢cikmalarini
ve Ofke aninda sakinlesmelerini saglar. Bu teknikler, zihinlerini rahatlatmalarina ve disiincelerini
netlestirmelerine yardimci olur.

lletisim Becerileri: Oz farkindalik egitimleri, bireylere duygularini ifade etme ve baskalariyla
saglkli bir sekilde iletisim kurma becerileri kazandirir. Bu, 6fke anlarinda ¢atismalarin yapici bir sekilde
¢cOzlilmesine saglar.

Problem Cozme Yetenegi: Ofke yonetimi, bireylerin sorunlara daha yapici bir bakis acisiyla
yaklasmalarini ve ¢6ziim odakl disiinmelerini tesvik eder.

Uygulama Onerileri

Ogrenci Egitimleri: Oz farkindalik egitimlerinin okullarda yayginlastiriimasi, 6grencilerin duygu ve
disincelerini saglikh bir sekilde ifade etmelerini saglayabilir. Bu tir egitimler, 6grencilerin kendi
duygusal ve sosyal gelisimlerini destekler (Karakaya, 2021).

Ogretmen ve Ebeveyn Egitimi: Ogretmenlerin ve ebeveynlerin 6z farkindalik konusunda
bilinclenmeleri, cocuklarin bu beceriyi edinmelerine katkida bulunabilir. Ayrica, okullarda diizenli
araliklarla yapilan degerlendirmeler, 6z farkindalik egitimlerinin etkinligini artirabilir (Acar, 2018).
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Sonug

Oz Farkindalik ve Siddet: Sonug olarak, 6z farkindahgi yiiksek bireylerin siddet egilimlerini daha
iyi yonetebildikleri gorilmektedir. Okullarda 6z farkindalik egitimi alan 6grencilerin daha saglikli sosyal
iliskiler kurabildikleri ve daha az saldirgan davrandiklar tespit edilmistir (Celik, 2019).

Oneriler ve Gelecek Calismalar: Tiirkiye’de 6z farkindalik egitimlerinin yayginlastiriimasi, okul
ortamindaki siddet olaylarini azaltma potansiyeline sahiptir. Gelecek galismalarda, uzun vadeli izlem
calismalariile bu programlarin etkileri daha ayrintili olarak incelenmelidir (Bayram, 2021).
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ENEMASUMREGO2 UKENEBRGIMUILIKE
BAJBTRL BREINMLILIN

Sigara, alkol, madde ve sanal kumar gibi bagimlliklari disindigimizde en masum goziken
bagimhlik tirt olarak dijital bagimhhgi gosterebiliriz. Dijital bagimlilik yapici aracglar olarak teknolojik
aletleri yani telefon, tablet, bilgisayar gibi araclari ve buralarda kullandigimiz sosyal medya ve online
oyunlari sayabiliriz. Bu araglar egitim amagli kullanildiklari zaman yarar saglar, zamanin ¢ogunu eglence
amacli olarak gecirirsek de amaci disina ¢ikmis oluruz. Teknolojik aletlerin kullanim siresinin uzamasiyla
da bagimlilik gelisir. Son 3 ay icerisinde 4-5 saat Uzeri kullanilmasi durumunda kisi kendi kullanimini
kontrol edemiyorsa bagimlilik gelismis demektir.

Bagimliliga giden yol gocugun gercek hayatta mutlu olamamasi, aile ve gcevresinin kendine deger
vermemesi, cocugun da bu mutlulugu sanal diinyada aramasidir. Cinkd var oldugunu hissettigi yer
orasidir.

Okullarda bu bagimlilik tirindn 6nlenebilmesi icin 6grencinin ve velinin durumdan rahatsizhigini
Rehberlik Servisine iletmesi lazim ki midahale edilebilsin. Cogunlukla veliler “cocugum disarida
tanimadigim kisilerle muhatap olacagina ve disarida zararl aliskanliklar edinecegine evde telefon,
tabletle mesgul olsun” diyerek cocugunun dijital araclarla muhatap olmasina gonllli riza
gostermektedir. Gergcekten o6grenci ve veli bu durumdan rahatsiz ve kurtulmak istiyorsa Rehberlik
Servisinin Kisa Mdahale Programini uygulamasi gerekiyor.

DIJITAL BAGIMLILIKTA KISA MUDAHALE ASAMALARI

1. Bagimlihgin ne diizeyde oldugunu gérmek icin BAPINT (Bagimlilik Profil indeksi internet Bagimlihigi
Formu) kullantlir.

BAPINT OLCEGI

Hig internete girmiyorum, bilgisayar kullanmryorum. O 0
Haftada 1-5 kez veya daha az O 1
Son 3 ay iginde internet ve bilgisayar = 8
<o basinda ne kadar zaman gecirdiniz? Gt = 2
Giinde 4-5 saat O 3
Giinde 6 saat ve daha fazla O 4

Burada is veya egitim amacl internet/bilgisayar kullanimi disindaki online oyunlar, playstation, e-posta, facebook, twitter vb. kast
edilmektedir.

Hig etkilemiyor
Cok az etkiliyor
Kismen etkiliyor
Etkiliyor

Bilgisayar ve internet kullanim
| BPNT2. 3
| yasaminizi etkilivor mu?

Ooa|ojajo
PlWIN|=|0O

| Cok fazla etkiliyor

(BPNT1 ve BPNT2 puanlarinin toplaminin 2’ye bélinmesi 2,5 ve Gzeri ise bagimlilk gelismeye baslamis
demektir.)
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yapilmasi gerektigi Gzerine konusun

2.
o
isteyin)
4,
v
v
v
5.
v
v
v
v
6.
v
v
7.
v
v
v
v
v

Ogrencinin ayrintil dykisind alin.
Farkindaligr arttirin. (Mesgul oldugu seyin ne kadar sire aldigini kendisinden sireyi tutmasini

Bagimhhgin belirtilerini vurgulayin
Okul basarisinda azalma

Aile ile daha az zaman gecirme
Baska hobileri olmamasi
Bagimliliginin sonugclarini anlatin.
Arkadas sayisinin azalmasi
Bilgisayar disi alanlardaki dikkatin
azalmasi

Akademik agidan geri kalma
Bedensel sorunlarin artmasi gibi
durumlar oldugunu séyleyin
Bagimli  olmamak igin  neler

Kisitlama  yontemleri  (Uzerine
konusun ve internetsiz glnler

gecirmeye caligsin
Yapacag) farkli aktiviteler-olsun. Hobi ve spor ile ugrasmak gibi

Hedef koyun ve izleyin

Bu hedeflerden mutlaka ailenin de haberi olsun

Bagimhliginin Gstesinden gelmek icin ne gibi ¢6zim dnerileri oldugunu 6grenciye sorun
Kontrolln saglanamadigl durumlarda bilgisayar ya da telefona ailenin sifre koymasini énerin
izleme siirecinde her seferinde BAPINT formunu uygulayin

Gorusmelerinizi mebbis’e girdikten sonra size verilen kullanici adi ve sifrelerle de siteden takibini
yapabilirsiniz. https://portal.obm.org.tr

Ogrencilerimiz 18 yas ve altini olusturduklari icin kisilik gelisimlerinin heniiz tamamlanmadigini bu

ylzden karar verme becerilerinde bazen isteklerine gore hareket edebileceklerini, aileye de makul

sinirlamalarla cocuklarini kontrol etmeleri gerektiginin hatirlatilmasi gerekmektedir.

Kaynakga:

Okulda Bagimhliga Midahale Programi (OBM)

Hazirlayan: Ramazan GURER
Psikolojik Danigman
Kepez izmirliogullari Ortaokulu
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SIDDETIN ONLENMESINDE PROBLEM
COZME BECERISI

1. Problem Kavrami

Gunlik yasantida bireyler, problemlerle karsilasir ve bunlari asmak icin ¢6ziim yollari gelistirir.
Problem, anlik ¢6ziim yaniti olmayan bir durum olarak tanimlanirken, problem ¢ozme farkli fikirler
arasinda secim yapma eylemidir (Ramsey, 1989).

2. Siddet Kavrami

Diinya Saghk Orgiitii (Siddet ve Saglk Raporu, 2002:2), siddeti bir bireyin kendisine ya da
baskasina fiziksel gliclin zarar verici sekilde uygulanmasi olarak tanimlar. Siddet, bireyin dogustan gelen
saldirganlik egiliminin, toplumsal veya bireysel zarar verecek sekilde disa vurulmasidir (Merdan,
2014:8). Siddet egilimi, bireyin siddete iliskin duygu ve distncelerini igerir (Haskan, 2009:16).

Okul ortaminda siddet, 6g8renci-6grenci, 6grenci-6gretmen veya okul personeli arasinda tehdit ve
fiziksel saldiriyr igerir (Kizmaz, 2006). Okullardaki siddet olaylarinin artisi, etkili problem ¢ézme
becerilerinin eksikligiyle baglantilidir.

3. Problem C6zme

Frey, Hirschstein ve Guzzo (2000) problem ¢ézmeyi sosyal-duygusal yeterliklerden biri olarak
tanimlar. Problem ¢c6zme becerisi, psikolojik uyum (Bepner ve Anderson, 1985), kendine giiven (Erden
ve Akman, 1995), karar verme (Hunsaker ve Alessandra, 1980) ve akademik-sosyal 6zsaygi (McCabe ve
ark., 1999) ile iliskili bir stregtir.

3.1. Siddetin Onlenmesi ve
Problem Cézme Becerisi

Yapilan arastirmalar, okullarda
siddetin © yaygin oldugunu
gostermektedir (Yavuzer, 2011).
Ofke ve stres gibi duygulari yénetme
becerisi gelismemis bireyler,
sorunlari  ¢ozmek igcin  siddeti
kullanabilir. Bu nedenle, genclerin
saglikli problem ¢6zme becerilerini
gelistirmesi siddet egilimini
azaltmada kritik bir rol oynar.

3.2. Problem Cozme
Basamaklari

1. Sorunun fark edilmesi

2. Sorunun tanimlanmasi

3. Alternatif ¢Ozliimler
belirleme
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4. En uygun ¢6zUmU se¢me

5. Co6zimu uygulama

6. Sonucu degerlendirme (Kuzgun, 1‘992).

3.3. Sosyal Problem C6zme Modeli

D’Zurilla ve Nezu’ya (2007) gore sosyal problem ¢o6zme siireci;
Problem yonelimi,
Problemin tanimlanmasi,
Alternatiflerin belirlenmesi,

Karar verme,

SA G b

C6zUimi uygulama ve degerlendirme asamalarindan olusmaktadir.

Bu model, bireylerin gercek hayatta karsilasabilecegi problemleri bilingli ve akilci bir sekilde
¢ozmelerini saglar (Kabasakal, Sagkal ve Tiirntikli, 2015).

Problem C6zme Semasi

pa— 1.Sorun Cozmeyi Gerekseme: Kisilerin
S karsilarina cikan problemleri, karsilastiklari

gerekseme
, zorluklari cozme ihtiyaci hissetmesidir.
— \ ¢ y

dektrlanieme Ergenin akran zorbalgina ugradigini fark
etmesi, bu durumun, kendisine zarar verdiginin
farkina varmasi, zorbalikla basa ¢ikma ihtiyaci

hissetmesidir.

2.Problemi Tanimlama: Sorunun tam

segeneklerini

olarak ne oldugunu dogru olarak belirlemek.

Krama

P Zorbalik karsisinda hissettigi duygularin
\ A farkina varmasi. Ornegin; arkadaslarinin kendisi
hakkinda dedikodu yaptigini 6grenen bir ergen;
bu séylemlerin kendi duygulari tizerindeki etkisini tanimlar. Olumsuz konusmalari hangi arkadaslarinin
yaptigini, kapsamini ve yapilan dedikodunun etkisini, sonuclarini belirler.

3.Alternatif Coziimler Uretme: Sorunlari analiz ederek, birden fazla ¢6ziim yollari tiretmek, farkli
bakis agilari gelistirmek. Her bir alternatifin olumlu ve olumsuz yonlerini degerlendirmek.

Ornek alternatif ¢éziimler,

o Arkadaslari ile yiiz yiize, yargilayici olmayan ifadeler ile  konusmak, duygu ve dislincelerini
‘Ben Dili’ kullanarak, ‘duyduklarinin kendisini rahatsiz ettigini, neden boyle dislindtginizi
anlamak istiyorum gibi’ ifade etmek. (Olumlu etkisi) Arkadaslarinin, duygularinin farkina
varmasi, empati kurmalari ve zorbaligin sénmesini saglayabilir. (Olumsuz etkisi) Duygularini
kiiciimseyerek alay edebilirler.

e Grup uyelerinden, en iliml, iletisime en acik olan kisi ile konusmak. (Olumlu etkisi) duygu ve
disiincelerini rahatlikla ifade edebildigi icin rahatlamis olur, grup lyesi de olayi kars! taraftaki

magdur kisiden dinleyip, onun bakis agisiyla bakarak, grubuyla paylasip, sorunun ¢éziimiine
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katki saglayabilir. (Olumsuz etkisi) grup Gyesinin, konuyu grupla paylasimi esnasinda yetersiz
kalabilir, objektif bir aktarim yapamayabilir.

e Akran arabuluculugu; Bu grubun icinde olmayan iletisimi gliclii cok glivendigi bir akranindan
yardim istemek. (Olumlu etkisi) giivendigi biriyle paylasmasi yalniz olmadigini hissetmesini
saglar, moralini yiikseltir. Akran arabulucu ergenin uygun bir sekilde duygu ve diistincelerini
aktarabilir ve sorun ¢oziilebilir. (Olumsuz etkisi) Akran arabulucu bu konuda yeterliliGe sahip
degilse, taraf olabilir ve sonug¢ olumlu olmayabilir.

o Rehberlik Servisinden ya da giivendigi bir 6gretmeninden yardim istemek. (Olumlu etkisi)
yetiskin ve uzman birinin esliginde sorun daha kolay bir sekilde ¢éziilebilir. (Olumsuz etkisi)
arkadaslari sorunu bir 6gretmene tasidigi icin tepki verebilir.

e Catisma aninda sakin kalarak, dedikodunun kendisini etkilemesine izin vermeyip, kendi kisisel
gelisimine odaklanarak (6rnegin; nefes egzersizleri ve gevseme egzersizi yapmak), sorunu yok
saymak ve olumlu bir tavir sergilemek. (Olumlu etkisi) Bir siire sonra zorbalik kendiliginden
sonebilir. (Olumsuz etkisi) kendini savunmadigi icin, zorbalik artarak da devam edebilir.

4.Eylemi Kararlastirma: Birey, bilingli bir sekilde belirlenen problem ¢6zme segeneklerini, ¢6zim
yollarini analiz ederek, en etkili, uygulanabilir ve riskleri en disik olana, kendine en uygun yonteme
karar verir.

Birey; akran arabuluculugu yonteminin kendisi icin daha uygun olduguna karar verdi.

5.Coziimlerin uygulanmasi: Konusmanin icerigi, zamani, yeri gibi ayrintilarini belirler. Secilen
¢OzUm yonteminin pratige dokilerek, uygulanmasi, problemi ¢cozmeye calisma asamasidir.

Akran arabulucuya sorunu, duygu ve distincelerini anlatir ve destek ister.

6.Coziimiu Degerlendirme: Sonuglarin gbdzden gecirilmesi, kazanilan deneyimler, sectigi
yontemin ve eylemlerin etkileri, basari veya basarisizligl, sorunun ¢éziime ulasip ulasamadiginin kontrol
ve takip edilmesi asamasidir.

Akran arabulucunun zorbalik yapan gruba, zorbaliga ugrayan akraninin olay karsisindaki duygu
ve disincelerini iletmesi sonucu, zorbalik davranigi sonmiustur.

4. Problem Cozme Ornegi
1. Sorunun Fark Edilmesi: Bir okulda 6grenciler arasindaki siddet olaylari artmistir.
2. Sorunun Tanimlanmasi: Siddet olaylarinin nedeni ve etkileri incelenir.
3. Alternatif Coziimler:
o Empati ve problem ¢6zme becerilerini gelistirme calismalari

o Akran arabuluculugu programlari
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Problem ¢6zme becerileri gelistirilmis bireyler, siddet yerine yapici ve etkili ¢ozimler bulabilir. Bu

nedenle, 6zellikle okul ortamlarinda problem ¢ézme becerilerini gelistirici programlar uygulanmalidir.
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Yapay Zeka Kullammmimmin Riskleri:

Tembellik mi, Zihinsel Eveim mi2

Teknoloji, insanlik tarihinde her zaman belirleyici bir unsur olmustur. Son yillarda hizla gelisen
yapay zeka teknolojileri, giinlik hayatimizin ayrilmaz bir pargasi haline gelmeye basladi. Yapay zeka
uygulamalari; metin yazma, analiz yapma, problem ¢dézme gibi bir¢cok zihinsel sireci kolaylastiriyor.
Ancak bu durumun beraberinde getirdigi onemli bir risk var: diisinme aliskanhgimizin korelmesi.

Ozellikle ChatGPT, DeepSeek gibi dil modellerine getirilen en biiyiik elestirilerden biri, insanlarin
disiinme ve liretme becerilerini ikinci plana atacagl yoniinde. Gliinimuizde ortalama zeka araliginda
bulunan bireyler, yapay zekay! sinavlara c¢alistirma, sunular hazirlatma gibi islerde bir asistan olarak
kullanmaya coktan basladi. Biraz caba gosterilse, 6zellikle uzmanlik gerektiren alanlarda yapay zekanin
yaratici stirecleri destekleyerek harika liretimler ortaya cikarabilecegi asikar. Ancak, insan zihni tiiketim
odakli bir egilim gosterdiginde, yaratici ve analitik diisiinme yetisinin zamanla kérelebilecegini gbz ardi

etmemek gerekiyor.
\
(N2
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Yapay zeka kullaniminin yayginlagsmasiyla birlikte, toplumun farkli kesimleri arasindaki bilissel
farklarin acilacagi da 6ngorilebilir. Zira bazi bireyler ve gruplar, yapay zekayi yalnizca kolayciliga kagmak
icin kullanirken, bazilari onu bir sigrama tahtasi olarak gorip kendi gelisimlerini hizlandirabilir. Bu
durum, ortalama insan ile Ust dlizey entelektliel bireyler arasindaki farki daha da derinlestirebilir.

Bu gelismeler karsisinda yapay zekayl tamamen reddetmek ya da ona tamamen teslim olmak
yerine, dengeli bir kullanim anlayisi benimsemek gereklidir. Yapay zeka; diisiinme becerimizi elimizden
alan bir aracg degil, onu daha ileriye tasiyacak bir destekleyici olarak gorilmelidir. Asil mesele, onu nasil
ve ne amagla kullandigimizdir. Aksi halde, teknolojik ilerleme bireysel ve toplumsal anlamda bir avantaj
olmaktan cikip, sadece bir bagimliliga dénisebilir.

A. Cagdas BILGIN
Ozel Egitim Ogretmeni

Kdz.Eregli Rehberlik ve Arastirma Merkezi
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Psikolojik Saijlamiik: Zorluklar Karsismda Direnc ve Toparianma Giiii
Nasil ‘Haciyatmaz’ Oluruz?

Hayat, her zaman bekledigimiz gibi ilerlemez. Kimi zaman bosanma, is kayb1, sevdigimiz birini
kaybetme, dogal afetler gibi zorlayici olaylarla karsilasiriz. Bu tiir deneyimler, dogal olarak hepimizi
etkiler ve kaygi, lziintii, stres gibi duygular yasamamiza neden olabilir. Ancak ilging olan, bazi
insanlarin bu siireclerden daha derin etkilenip uzun siire olumsuz duygularla bas etmeye calisirken,
bazilarinin ise daha hizli toparlanabilmesidir. Peki, bu farki yaratan nedir? Bu sorunun cevaplarindan
biri, bireylerin ‘psikolojik saglamhk’ diizeyidir.

Psikolojik saglamlik, Ingilizcede "resilience" olarak adlandirilan ve Tiirkgeye "yilmazlik",
"esneklik" veya "kendini toparlama giicii" olarak cevrilebilen bir kavramdir. Bilimsel arastirmalar,
psikolojik saglamlig1 yiiksek olan bireylerin, zorlu yasam olaylar1 karsisinda daha az etkilendiklerini ve
bu siirecleri daha kolay atlattiklarini gosteriyor. Psikolojik saglamlik, bir nevi olumsuz durumlar
karsisinda bizi koruyan bir kalkan gorevi gortir.

Ancak psikolojik saglamlik, hayatta her sey yolunda giderken ortaya ¢ikan bir 6zellik degildir. Daha
cok, bireyin bir tehdit, kayip veya zorlukla karsilagtiginda devreye girer. Bu kavram, kisinin esnek
olmasini, zorluklar karsisinda gii¢lii kalabilmesini ve yasanan sarsitidan sonra hizlica toparlanabilme
yetenegini ifade eder. Burada 6nemli bir nokta, psikolojik saglamligin hi¢ diismemek veya her zaman
dimdik ayakta durmak anlamina gelmedigidir. Aksine, bazen tokezlemek, diismek ve zorlanmak insan
dogasinin bir parcasidir. Onemli olan, diistiikten sonra tekrar ayaga kalkabilmek ve bu siirecten
ogrenerek giiclenmektir.

Psikolojik saglamlik, uzmanlar tarafindan siklikla ""Haciyatmaz"” metaforuyla aciklanir.
Haciyatmaz, ne kadar sallanirsa sallansin veya ne kadar itilirse itilsin, her seferinde tekrar eski haline
doner. Psikolojik saglamligi yiiksek insanlar da tipki haciyatmaz gibidir. Zorluklar karsisinda
sallanabilir, hatta diisebilirler, ancak yerde uzun siire kalmaz ve hizlica toparlanirlar.

Bilimsel arastirmalar, psikolojik saglamlig: yiiksek bireylerin bazi ortak 6zelliklere sahip oldugunu
gosteriyor. Bu kisiler genellikle zeki, 6zerk, 6zsaygi diizeyi yliksek, problem ¢6zme becerileri gelismis,
mizah anlayisina sahip, kolay iletisim kurabilen ve sosyo-ekonomik diizeyi iyi olan bireylerdir. Ote
yandan, psikolojik saglamhigi diisiik olan bireylerin ise genellikle olumsuz aile tutumlarina (otoriter,
koruyucu veya ilgisiz ebeveynler), diisiik sosyo-ekonomik diizeye, ebeveynlerin egitim seviyesinin
diisiik olmasina veya madde kullanimi gibi sorunlarla i¢ i¢e biiyiimiis olmalarina rastlanmaktadir.
Ayrica, kronik veya ruhsal rahatsizliklari olan bireylerin de psikolojik saglamlik diizeylerinin daha
diisiik olabilecegi belirtilmektedir.
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Psikolojik saglamlik, kismen genetik faktorlerden etkilenebilir. Bazi insanlar dogustan bu konuda
daha avantajl olabilir. Ancak unutulmamasi gereken, psikolojik saglamligin sonradan gelistirilebilir bir
ozellik oldugudur. Bilimsel ¢alismalar, bu 6zelligin zamanla ve dogru yaklasimlarla artirilabilecegini
kanitlamigtir. Bu nedenle, "Benim psikolojik saglamligim diisiik, bu yiizden her olaydan olumsuz
etkilenmek zorundayim" gibi bir diisiinceye kapilmak gercekei degildir.

Psikolojik saglamlig1 artirmak i¢in birgok yontem bulunmaktadir. Oncelikle, cevremizden aldiginz
‘sosyal destek’ bu konuda biiytik bir rol oynar. Aile, arkadaslar veya toplum tarafindan desteklenmek,
zor zamanlarda bize gii¢ verir. Bunun yani sira, ger¢ekei bir bakis agis1 benimsemek, yasantilara agik
olmak ve enerjimizi kontrol edebilecegimiz alanlara yonlendirmek de onemlidir. Ayrica, mizahin
iyilestirici giiclinden yararlanmak, gevseme teknikleri, nefes egzersizleri ve fiziksel aktiviteler de
psikolojik saglamlig: giiclendirmede etkili yontemlerdir.

Sonug olarak, hayatin zorluklari her zaman var olacaktir. Insan olarak bu zorluklardan etkilenmemiz
kacinilmazdir. Ancak, bu etkilenme siirecini uzatmamak ve hizlica toparlanmak, psikolojik saglamlik
diizeyimizi artirmakla miimkiindiir. Psikolojik saglamlik, zorlu kosullar karsisinda psikolojik
saghigimiz1 koruyan ve bizi ayakta tutan bir giigtiir. Bu giicli kesfetmek ve gelistirmek, hayatin inis
cikislarina kars1 daha direngli olmamizi saglar.

Doc. Dr. Okan BILGIN

BEU PDR BOLUM Baskam
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Ozel Egitim: Ginul is

Ozel egitim, zihinsel, bedensel ve duyussal farkliliklari olan bireylerin gelisimlerini desteklemek
amaciyla dogmus, sabir ve dzveri gerektiren bir alandir. Bu anlamda, “Ozel Egitim Ogretmenligi”
boliimiinii se¢meyi diislinen arkadaslara baz1 6nemli noktalardan bahsetmek istiyorum.

Bu meslege yonelen bazi gencler, belki de ¢evrelerinde ya da ailelerinde 6zel egitime ihtiya¢ duyan
bireylerle karsilasmislardir. Kimileri i¢in bu, ¢ok tanidik bir gergekliktir. Ancak bazilari, 6zel
gereksinimli bireylerle heniiz dogrudan bir deneyime sahip olmayabilir. Oysa giindelik yasamin
icinde—bir otobiis duraginda, parkta, markette ya da apartmanimizin girisinde—onlarla ayni ortami
paylasiyoruz. Farkinda olmasak da engellerine ragmen hayata tutunmaya ¢alisan pek ¢ok insan var.

Iyi bir gdzlemciyseniz mutlaka denk gelmissinizdir: Karsidan
karstya gecmeye c¢alisan gorme engelli bir birey, annesinin elini
simsiki tutan Down sendromlu neseli bir cocuk, tekerlekli
sandalyesiyle denize girenleri izleyen bir geng... Her biri, yasam
miicadelesini kendi kosullar1 i¢cinde verirken, toplum olarak bizlere
de empatiyle yaklasma sorumlulugu diisiiyor.

Sevgili gengler, eger bu meslege goniill vermek istiyorsaniz
bilmeniz gereken en 6nemli sey sudur: Ozel egitim bir goniil isidir.
Fatih Sultan Mehmet’in hocast Aksemseddin’in su sozleri, 6zel
egitimin ruhunu en iyi sekilde yansitir:

AN

Ozel egitimde basarili olmanin yolu, sadece teknik bilgiye sahip olmaktan degil, ayni zamanda
ylreginizi ortaya koymaktan gecer. Sabir, sefkat ve kararlilikla ilerlemeniz gereken bir yoldur bu. Zaman
zaman, verdiginiz emegin karsiligini alamadiginizi diistindiigiiniiz, giinlerce hatta aylarca bosa kiirek
cektiginizi hissettiginiz anlar olacaktir. Ancak unutmayin ki, her kii¢iik gelisme, her minik adim biiytik
bir fark yaratir. Asla umutsuzluga kapilmayin.

"Hakiki ilim goniil isidir, goniilleri fetheden cihani fetheder."

Bir de isin su yoniinii unutmamak gerekir: Engelli birey
olmak kadar, onlarin ailesi olmak da toplum i¢inde biiyiik
zorluklart beraberinde getirir. Hepimizin bildigi o derin
climle, aslinda bu siirecin en ¢arpict 6zetidir:

"Annelerin en biiyiik korkusu, ¢ocuklarimin olmesiyken,
engelli annelerin en biiyiik korkusu, ¢ocuklarindan énce
olmekmis."

Bagimsiz hareket edemeyen 6zel ¢ocuklarin aileleri, bu
endiseyi kalplerinin en derininde tasir. Iste tam da bu
noktada 6zel egitim devreye girer. Yalnizca bireyin degil,
ailesinin de hayatina dokunan, onlara umut veren bir
destek mekanizmasidir. Unutmayin, vereceginiz egitimle
yalnizca 6grencilerinizin degil, ailelerinin de kaygilarin
hafifletecek ve onlarin gelecege daha giivenle
bakmalarini saglayacaksiniz.

Ve en 6nemlisi, hicbir zaman bu meslegi sectiginiz i¢in pismanlik duymayimn. Ciinkii 6zel egitim, bir
meslekten ¢ok daha fazlasidir—bir goniil meselesidir.
Bunu hi¢ unutmayin... Fatih DUMAN
Ozel Egitim Ogretmeni
Kdz.Eregli Rehberlik ve Arastirma Merkezi
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OZEL EGITIMDE DOGAL OGRETIM

Ozel egitimde dogal 6gretim, bireylerin dogal ortamlarinda ve ginliikk yasantilarinda
ogrenmelerini destekleyen bir 6gretim yaklasimini ifade eder. Bu yaklasim, 6gretimin, 6grencinin
aliskin oldugu ve sosyal etkilesimde bulundugu gercek yasam kosullarina entegre edilmesini saglar.
Amag, Ogrencilerin dogal cevrelerinde, sosyal becerilerini gelistirebilmelerini ve 6grenmeyi daha
anlaml bir sekilde deneyimlemelerini saglamaktir.

Dogal oOgretim, geleneksel sinif ici 6gretim yontemlerinden farkli olarak, bireyin bireysel
ihtiyaclarina gore diizenlenmis, 6grenme siirecinin daha organik ve dogrudan glinliik yasamla baglantili
oldugu bir yaklasimdir. Bu siireg, genellikle bireysel egitim planlari (BEP) dogrultusunda, 6grencinin
ihtiyaclarina gore oOzellestirilir ve 6gretim stratejileri bireysel farklar g6z 6niinde bulundurularak
belirlenir.

Dogal 6gretimin temel ozellikleri sunlar olabilir:

3 6§ren£inin aktif katihmi: Ogrenciler, kendi 6grenme siireclerinde aktif rol alir, etkilesimli ve
uygulamali yontemler kullanilir.

o Gercek yasam baglami: Ogrenme, 6grencilerin gercek hayattaki yasantilarina yakin ortamlarda
yapilir.

o Bireysellestirilmis egitim: Her 6grencinin gelisimsel diizeyine ve ihtiyaclarina goére
ozellestirilmis bir 6gretim plani uygulanir.

Ozel egitimde dogal 6gretim, 6grencinin hem akademik hem de sosyal becerilerini gelistirmeye yonelik
bir yaklasim olarak, onlarin giinlik yasamda daha bagimsiz ve basarili bireyler olmalarina katki saglar.

OZEL EGITIMDE DOGAL OGRETiM MODELLERi
1. Dogal Ogretim Yontemleri

Bu model, 6grencinin ilgi alanlari ve dogal etkilesimleri Uzerinden 6gretim yapmayi hedefler.
Ogrencinin dogrudan cevresine, oyunlarina ve giinliik yasantisina dayali olarak 6gretim yapilir. Ornegin,
O0gretmen, 6grenciyi sosyal bir beceri gelistirmesi icin oyun oynarken yonlendirebilir.

Ozellikleri:

e Ogrencinin ilgisi (izerine odaklanir.
o Ogrenciye dogal ortamda 6gretim yapilir (sinif disi etkinlikler, oyun, giinliik yasanti).
e Ogrencinin dnceki 6grenmeleriyle baglantilar kurulur.

2. Ogretici Modellemesi

Ogretici, 6grencilere belirli bir beceri veya davranisi
gosterir. Ogrencinin bunu goézlemleyerek ve taklit ederek
ogrenmesi beklenir. Bu yontem, ozellikle motor beceriler
ve sosyal etkilesim becerileri icin etkilidir.

Ozellikleri:

e Ogretmen, 6grenciler icin drnek olur.

e Ogrencinin gdzlem yaparak 6grenmesi saglanir.

e Becerilerin adim adim gosterilmesi 6nemlidir.
3. Sosyal Ogrenme Yontemi

Bu model, 6grencinin sosyal beceriler kazandigi bir §
dgrenme siirecini icerir. Ogrenciler, diger bireylerle
etkilesimde bulunarak ve sosyal rolleri gozlemleyerek
Ogrenir. Sosyal etkilesimler, 6grencilerin davranislarini sekillendiren dnemli bir faktérdar.
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Ozellikleri:

e Sosyal becerilerin gelistirilmesi 6n plandadir.

o Grup etkilesimleri ve is birligi tesvik edilir.

e Modelleme ve gozlem yoluyla 6grenme saglanir.
4. Ogrenme Ortami Zenginlestirme Modeli

Bu modelde, 6grencilerin 6grenebilecegi cesitli araglar ve materyallerle zenginlestirilmis bir ortam
yaratilir. Ogrenci, bu ortamda etkilesimde bulunarak ve deneyimler elde ederek &grenir. Cevredeki
ogeler, 6grencinin farkli becerilerini gelistirmesine yardimci olur.

Ozellikleri:

e Cevre, 6grenmeye yonelik materyallerle zenginlestirilir.

e Ogrencinin kesif ve deneyim yoluyla 6grenmesi saglanir.

o Farkh duyusal ve fiziksel aktivitelerle beceri gelisimi desteklenir.
5. Dogal Sinif i¢in Yapilandirilmis Ogretim

Bu model, dgrencilere dogal ortamlarinda yapilandiriimis bir 6gretim deneyimi sunar. Ogretmen,
ogrencinin bireysel ihtiyaglarina gére 6gretim yontemlerini ve ortami sekillendirir. Yapilandirilmis bir
plan dahilinde, 6grencinin gelisimsel diizeyine uygun hedefler belirlenir.

Ozellikleri:

e Ogrencinin bireysel ihtiyaclarina gére dzellestirilmis bir 6gretim ortami olusturulur.
e Ogretim, dgrencinin dogal cevresine entegre edilir.
e Dizenli ve net yapilandirilmis 6gretim hedefleri beIirIenir

6. Oyun Temelli Ogretim

Bu modelde, 6grenciler 6grenmelerini oyun yoluyla
gerceklestirir. Oyun, dogal bir 6grenme aracidir
g¢linkl  oOgrenciler eglenirken c¢esitli  beceriler
gelistirirler. Bu modelde, 0gretmen Ogrenciyi
rehberlik eder, ancak 6grenme ¢ogunlukla 6grenci
odaklidir.

Ozellikleri:

e Ogrenciler oyun yoluyla becerilerini gelistirir.

e Sosyal, dilsel ve motor beceriler (izerine
odaklanilir.

e Ogrencinin dogal ilgisi ve motivasyonu géz }
ontinde bulundurulur. > .
7. Duyusal Entegrasyon Modeli %

Bu model, duyusal uyaranlarin 6grenme siirecine
dahil edilmesini vurgular. Ozellikle duyusal islemleme zorluklari yasayan &grenciler icin kullanilir.
Cevresel uyaranlar (ses, 1stk, dokunma vb.) 6grencinin 6grenmesini ve etkilesimini destekler.

Ozellikleri:
e Duyusal deneyimler, 6grenme surecine entegre edilir.

e Duyusal ve motor beceriler gelistirilir.
e Ogrencinin gevresindeki duyusal uyaricilara tepki verme yetenegi giiclendirilir.

Ozan GUMUSBAS

Ozel Egitim Ogretmeni
Kdz.Eregli Rehberlik ve Arastirma Merkezi
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Okvloncesi Donemde Disleksi

Ozel 6grenme giicliigti (O0G), bireylerin okuma, yazma, matematik veya diger 6grenme
becerilerinde zorluk yasamalarina neden olan noérolojik bir durumdur. Genellikle zeka seviyeleri normal
veya iizerinde olan bireylerde gériiliir. OOG'nin belirtileri erken gcocukluk déneminde ortaya cikabilir ve
erken miidahale, cocuklarin 6grenme becerilerini gelistirmelerine yardimci olabilir. Bu yazida,
okuléncesi désnemde OOG belirtilerini ve bu belirtilerle basa ¢ikma stratejilerini ele alacagiz.

Okuléncesi D6nemde OOG Belirtileri

OOG tanilamasi lilkemizde yaygin olarak 7-11 yas arasinda yapilmaktadir. Tanilamanin ilkokul
caginda yapiliyor olmasi OOG’nin ilkokulla birlikte olustugu anlamini tasimamaktadir. Genellikle
dogustan gelen OOG olan cocuklar, ilkokul déneminde farkli 6grenme stilleri ve ihtiyaglari ile dikkat
cekerler. Bu farklilklar, okuma, yazma, matematik gibi akademik becerilerde zorluklar olarak kendini
gosterebilir. Okuldncesi ddnemde OOG belirtileri, genellikle dil gelisimi, motor beceriler ve duyusal
islemleme gibi alanlarda kendini gosterir. iste bu dénemde dikkat edilmesi gereken bazi belirtiler:

> Dil Gelisiminde Gecikme: Cocuk, yasitlarina gére daha ge¢ konusmaya baslayabilir veya kelime
dagarcigi sinirh olabilir. S6zciikleri yanhs telaffuz edebilir veya climle kurmada zorluk yasayabilir.

» Telaffuz Sorunlari: Cocuk, bazi sesleri dogru bir sekilde telaffuz edemeyebilir veya kelimeleri
karistirabilir. Bu durum, dil gelisiminde geri kalmasina neden olabilir.

» Kelime Dagarciginin Sinirhligi: Cocuk, yasitlarina gére daha az kelime kullanabilir ve kelimeleri
hatirlamakta zorlanabilir. Bu, iletisim becerilerini olumsuz etkileyebilir.

> ifade Edici Dil Becerilerinin Gelisiminde Zorluk: Cocuk, disiincelerini ve duygularini ifade
etmekte zorlanabilir. Bu durum, sosyal iliskilerde ve akademik basarida problemlere yol acabilir.

» Ahc Dil Becerilerinde Zorluk: Cocuk, soylenenleri anlamakta gliclik cekebilir ve talimatlari takip
etmekte zorlanabilir. Bu, egitim ortaminda uyum saglamasini zorlastirabilir.

» Sira Takibinde Sikinti: Cocuk, sirayla yapilan etkinliklerde zorluk- yasayabilir ve kurallari takip
etmekte zorlanabilir. Bu, sinif igis'tkinliklere katilimini olumsuz etkileyebilir.

» Uyakh Sozciikleri Bulma ve O

Siralama Zorluklar: Cocuk, i
uyakl sozclkleri bulmada ve
siralamada guiclik cekebilir.
Bu, dil gelisiminin onemli bir

BPECIL
" pIFAGLITS ] LEA

| DISACLITIES

pargasl olan fonolojik gl
farkindaligi olumsuz y
etkileyebilir.

» Hikaye Dinleme ve Anlatmaya /
ilgisizlik:  Cocuk,  hikdye &
dinlemekte ve anlatmakta
ilgisiz olabilir. Bu durum, dil ve
iletisim becerilerinin gelisimini
olumsuz etkileyebilir.

> Eylemleri Karnistirma: Cocuk,
glnlik rutin islerinde
eylemleri karistirabilir veya
yanlis siralayabilir. Bu, glinliik
yasam becerilerini olumsuz
etkileyebilir.
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Yonelim Becerilerinde Zorluk: Cocuk, sag-sol kavramlarini anlamakta zorlanabilir ve yon bulma
becerilerinde zorluk yasayabilir. Bu durum, motor becerilerini olumsuz etkileyebilir.

Zaman Kavramini Algilamada Zorluk: Cocuk, zaman kavramlarini anlamakta zorlanabilir ve
rutinleri takip etmekte guiglik cekebilir. Bu, glinliik yasam becerilerini olumsuz etkileyebilir.
Gorsel-isitsel Algi Becerilerinde Sikinti: Cocuk, gorsel ve isitsel uyaranlari anlamakta ve
islemekte zorlanabilir. Bu durum, 6grenme becerilerini olumsuz etkileyebilir.

Giinliik Rutin islerinde Takipte Zorluk: Cocuk, giinliik rutin islerini takip etmekte zorluk
yasayabilir ve bu durum, bagimsiz yasam becerilerini olumsuz etkileyebilir.

Kurallari ve Rutinleri Takip Etmede Zorluk: Cocuk, kurallari ve rutinleri takip etmekte guglik
¢ekebilir ve bu durum, sosyal uyum becerilerini olumsuz etkileyebilir.

Okuloncesi Donemde Yapilacaklar

Okuléncesi donemde OOG belirtileri fark edildiginde, erken miidahale dnemlidir. Fakat bu

belirtiler her zaman OOG oldugu anlamina gelmez, baskaca bir 6zel gereksinim tiirii ile karisabilir. Eger
bu belirtiler varsa 6ncelikle bir uzmandan goris almakta fayda vardir. Okuloncesi donemde OOG tanisi
almis bir cocugunuz varsa yapilacak bazi stratejiler sunlardir:

® w wil)

| 1 BASIC ¢  Fepoiy
| MIEARNING 1 /I e ARNING

’L‘-ARN\ & | DIFFICULTES N e

D\swmgs - I .- |

1. Erken okur yazarlik becerilerinin gelistirilmesi:

Kitap Okuma ve Hikaye Anlatimi: Cocuklarla diizenli olarak kitap okumak, onlarin sesbilgisel
farkindalik ve yazi farkindaligi becerilerini gelistirir. Hikaye anlatimi etkinlikleri de ¢ocuklarin
dinledigini anlama becerilerini artirir.

Kelime Oyunlari: Oyunlar, ¢cocuklarin yeni kelimeler 6grenmelerine ve fonolojik becerilerini
gelistirmelerine yardimci olur. Ornegin, ayni sesle baslayan kelimeler, son harfle yeni kelime
bulma, iligkili kelime tiretme gibi etkinlikler gocuklarin sesbilgisel farkindalik becerilerini
destekler.

Sarkilar ve Tekerlemeler: Sarkilar ve kafiyeli tekerlemeler, ¢cocuklarin seslerin farkini ve ritmini
ogrenmelerine yardimci olur. Bu tur etkinlikler, fonolojik farkindalik becerilerini gelistirir.
Resim ve Yazi Etkilesimleri: Cocuklarla resimlerin yaninda yazili ifadeleri gostermek, yazi
farkindaligi becerilerini gelistirir. Kitap kapaklarini incelemek, sayfalari cevirmek gibi etkinlikler
de yazi farkindahgi becerilerini artirir.
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Giinliik Hayat icinde Yazi: Cocuklarin giinliik hayatinda yazi kullanmalarini tesvik etmek, yazi
farkindaligi becerilerini gelistirir. Ahsverig listeleri olusturmak, hikayeleri yazmak gibi etkinlikler
yazi becerilerini artirir. :

2. Dil gelisimi becerilerinin gelistirilmesi:

Gorsel Destekler: Gorsel destekler kullanarak cocuklarin kelime 6grenmelerini ve anlamalarini
kolaylastirabilirsiniz. Ornegin, resimli kartlar, kelime kartlari ve hikaye tablolari gibi materyaller
kullanabilirsiniz.

Drama ve Rol Oynama: Drama etkinlikleri ve rol oynama, cocuklarin dil becerilerini ve iletisim
yeteneklerini gelistirmelerine yardimci olur. Bu etkinlikler, ¢ocuklarin sosyal becerilerini de
destekler.

Konusma ve Dinleme Etkinlikleri: Cocuklarla diizenli olarak sohbet edin ve onlarin diistincelerini
ifade etmelerini tesvik edin. Dinleme becerilerini gelistirmek igin aktif dinleme teknikleri
kullanin.

Gunliik Rutinler: Gunliik rutinlerde dil becerilerini desteklemek icin firsatlar yaratin. Ornegin,

yemek hazirligi sirasinda malzemeler hakkinda konusmak, alisveris listesi olusturmak gibi etkinlikler dil
gelisimine katkida bulunur.

3. Koordinasyon becerilerinin gelistiriimesi:

Okuléncesi dénemde 00G
belirtilerinin fark edilmesi ve erken
miidahale, gocuklarin 0grenme
becerilerini gelistirmelerine yardimci
olabilir. Erken tani ve uzman destegi ile
cocuklarin potansiyellerini en (st
dizeye cikarmak mimkiin olabilir.
Ailelerin, 6gretmenlerin ve uzmanlarin
is birligi, cocuklarin egitim slireclerinde
basarili olmalarini saglayabilir. Daha
ayrintili bilgi icin Kdz. Eregli Rehberlik

ve

Denge Oyunlari: Yastik Gzerinde yirime, denge tahtasi gibi egzersizler cocuklarin denge
becerilerini gelistirir.

Hareket ve Dans: Dans Etkinlikleri gocuklarin koordinasyon ve ritim duygusunu gelistirmelerine
yardimci olur.

Oturma ve Kalkma Egzersizleri: Cocuklarin farkli yiksekliklerde oturup kalkmalarini saglayarak
proprioseptif becerilerinin gelismesine katkida bulunun.

Salincak ve Dénen Sandalyeler-
Yuvarlanma ve Ziplama:
GCocuklarin salincak veya dénen

sandalyeler kullanmalari
vestibuler sistemlerini harekete
gecirmelerine yuvarlanma,

ziplama gibi aktiviteler yaparak
denge ve koordinasyonlarini
gelistirmeleri tesvik edilmelidir.

Arastirma Merkezi’'ne

basvurabilirsiniz.

Halil TOPRAK
Ozel Egitim Ogretmeni
Kdz.Eregli Rehberlik ve Arastirma Merkezi
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Bir Ben Vardir Bende Benden Iceru

ORNEK: Bir oda var. Bu odanin i¢i aynalarla dolu. Her bir aynada yansimam. Her yansima bir
digerinden farkli. Ben acaba hangisiyim? Ya da hangileri? Ya da higbiri mi? Yok yok hepsiyim.
Yukariya, asagiya, saga, sola nereye donsem Oniimde. Buradan ¢ikis yok sanirim. Kagacak yer yok.
Kendi éniimden de gekilemem ki...Ilging bir sey fark ediyorum sonra. Her bir aynaya baktigimda bazi
hisler yasiyorum. Birine baktigimda 6ftke, digerine baktifimda rahatlamis, 6tekine baktigimda sucgluluk,
berikine baktigimda mutluluk duygusu gibi. Ve bu hangi dyle bir sey ki, hangi aynaya bakarsam bakayim
bir duygu da yaninda eslik ediyor. Bazi aynalarin karsisinda kendimi hosnut bazi aynalarin karsisinda
da hosnutsuz hissediyorum. Yiizlerce binlerce ayna...Beni irkiiten, kot hissettiren aynalar var.
Korkarim ki o kétii aynalar iy1 olanlara da saldiracak ve beni de yok edecekler. Hemen aklima bir fikir
geliyor. Kotli aynalart bir tarafa iyi aynalari baska bir tarafa topluyorum. En azindan iyi aynalara
dokunamayacaklar bundan sonra. Ama bir gariplik var bu sefer de. Kotii aynalara bakmadan kendimi
alamryorum. Ve koétii aynalara bakarken iyi aynalarin varligini, iyi aynalara bakarken de kotii aynalarin
varligini unutuyorum Garip bir bosluk ve huzursuzluk hissi kapliyor i¢imi. Icimde bir savas var sanki.
Iyilerin ve kétiilerin savasi. Ama savas ortada.
Bazen iyiler kazanacak gibi oluyor sonra bir
bakiyorum kétiiler 6nde. Ben de tam olarak
karar veremiyorum. lyi miyim kétii mii? Ben
hangisiyim. Tam delirmek iizereyken birden
pamuk  gibi  yumusuyorum. Stirekli
savruluyorum ve buna anlam veremiyorum.
Kendimi yatistirmakta zorlaniyorum: Sabit
kalamiyorum  bir  tirli. Bir  tirld
yerlesemiyorum goniil rahathigiyla. Kok
salamiyorum. Hep bir korku ve sliphe var
icimde. Ne yapacagimi nerede duracagimi
bilemiyorum artik. Panik durumdayim.
Aynalara giivenimi tamamen kaybettim. Iyi
mi kotli mii bilmiyorum. Biitiin aynalardan
kaciyorum. Higbirine giivenemem. Kagmam
\ lazim buradan. Yoksa beni yok edecekler. Her
yer diismanlarla dolu. Bir tane bile dostum
yok. Ben buraya ait degilim. Burada yasamak
istemiyorum. Cikarin beni buradan. Gitmek
istiyorum.

ACIKLAMA: Yukarida nesne iliskileri kurami baglaminda (Melanie Klein, Otto Kernberg), kimlik
daginikligr sendromuna bir 6rnek sunulmustur. Her birimizin ruhsalligi; kendilik temsili, 6teki temsili
ve aradaki duygulanimlardan olusan yiizlerce birimin meydana gelmesinden olusur. Olumsuz
deneyimler olumlulardan fazlaysa ve sevilmedigimiz, varligimizin onaylanmadigi bir diinyada
yasadigimiz inanci i¢ diilnyamiza yerlestiyse savunma mekanizmalari devreye girer ve zihnimizi tam
ortadan ikiye boler ve kimligimiz biitiinlesmez. Bir cocugu biiyiiten de, beynini gelistiren de,
olgunlastiran da sevgi ve sefkatle bezenmis bir iliskidir. Cocuklarimizin saglikli ve biitiinlesmis bir
kimlik gelistirmesini istiyorsak varlifiyla kivan¢ duydugumuzu, herhangi bir performansa bagh
olmaksizin sartsiz kosulsuz onu sevdigimizi hissettirmeliyiz. Bunu yapmazsak ne mi olur? Ornekte de
anlatildig1 bag kuramayan, kimseye giivenemeyen, kendini bu diinyaya ait hissetmeyen, kronik mutsuz,
yasama kiiskiin, kendisiyle kavgasi hi¢ bitmeyen, negatif, ¢ocuksu, olgunlasmamis bireyler olarak
yasamlarin siirdiiriirler. Tiim bu sebeplerden 6tiirii sunu soyleyebiliriz ki; sevgi cocugun hem bedensel
hem zihinsel olarak biiyliyebilmesi i¢in temel bir ihtiyactir. Cocuklarinizi goniil rahathiyla sevgiye
maruz birakabilirsiniz. .. Osman DUNYA
Psikolojik Danisman
Kdz.Eregli Rehberlik ve Arastirma Merkezi
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GiZLi BBRG
TMLILIK

2024 yilinda Yesilay Danismanlik Merkezine yapilan basvurularda Kumar Bagimliligi ilk kez madde
bagimhhgini gecti. Bagvuranlarin %97’si erkek.

Kumar Bagimlihgi tGlkemiz igin artan ve 6nlenemeyen bir sorun olmaya devam ediyor. Psikiyatrist
Prof. Dr. Arif Verimli'nin “Muayenehanemde meslek hayatimda hi¢ gormedigim kadar ¢ok kumar,
bahis, sanal oyun/sanal bahis oynama davranis bozuklugu ve bagimlisi gériyorum. Bu bagimlilik
genellikle alkol, madde (6zellikle esrar, kokain ile) komorbid gidiyor. Cok biiylik bir sosyal patlama
olacak bu alanda” ifadesi durumun vahametini géstermektedir. Kiiltegin Ogel de iilkemizde son {i¢ yilda
kumar bagimlilig nedeniyle basvuru sayisinin 2.5 kat arttigini ifade etmistir. Ogel, cevrimici kumarin
tim dengeleri bozdugunu ve kumarin bagimliligini artirdigini ifade ederek: “Bunun bir¢cok nedeni var.
Bagimlilikta, bagimhhg artiran en 6nemli etkenlerden birisi, ulasilabilirlik. Bagimlilik yapan nesneye
ne kadar kolay ulasirsaniz, o kadar kolay bagimlilik yapar. Online kumar cok ulagilabilir. Her yerde
oynayabilirsiniz. iste, tuvalette, yolda...” Bir diger neden ise bagimhlikla bilinen bir kural vardir, 6diil
ne kadar hizli gelirse bagimlilik o kadar hizli gelisir ve online kumarda 6diil hemen gelmektedir. Milli
Piyango idaresinin 6zellesmesi ve cevrimici sans oyunlarinin Milli Piyango biinyesinde de hizla ve cok
cesitlenerek artmasi ile “online” sanal kumar yasal hale gelse de bu durum, bagimlihigin éniinde bir
engel teskil etmiyor. Ulkemizde 6zellikle yasa disi bahis son yillarda miicadele edilmeye calisilan bir
sorun olarak karsimiza cikmaktadir. Ulusal Saglik Arastirmalari 2017 verisine gore, isvecli sanal kumar
sirketlerinin gelirlerinin 1/4’Unl Turkiye’den elde ettigi biliniyor. Ayni sekilde, diinyadaki 5 milyar
dolarlik kumar gelirinin %2,5’i de Tirkiye’den elde ediliyor.

2024 yilinda Yegilay Danismanlik Merkezine yapilan basvurularda kumar bagimliligi ilk kez madde
bagimhligini gegti. Bagvuranlarin %97’si erkek olsa da 2023 yilinda YEDAM’a kumar bagimhligi nedeniyle
basvuran kadinlarin sayisi bir 6nceki yila gore iki katina ¢cikmis durumda. Ayrica kumar oynama davranisi
bireylerde %67 oraninda spor bahisleriyle baghyor. Danisanlarin %75’inin arkadaslarinda da kumar
oynama davranisi gorilmekte. Kumar oynama yasi 9'a kadar inmis durumda.

Genel bir tanim olarak kumar, para veya maddi degeri olan bir seyin bahse konulmasi, bahse giren
kisinin amacinin, bahse konu olayin sonucunu dogru tahmin ederek ek para veya maddi degeri olan
esya kazanimi olmasi ve olayin sonucunun belirsiz olmasi olarak tanimlanabilir. Tlirk Ceza Kanunu’na
gore ise kumar, kazang amaciyla icra edilen ve kar ve zararin talihe bagh oldugu oyunlardir (TCK, 2004).
Herhangi bir seyin daha yiiksek degerde bir sey kazanmak icin riske edildigi her tirll aktivite kumar
olarak tanimlanabilir (Yesilay, 2022).

Kumar oynama bozuklugu tanisi ise psikiyatrik acidan DSM-5 tani kriterlerine gére konulmaktadir.
12 aylik siire.icinde asagidaki belirtilerden en az dordii ile kendini géstermektedir;

e Zihin mesguliyeti: Kisinin aklinda surekli kumar oynama davraniglarinin olmasi.

e Tolerans: Kisi istedigi heyecani saglayabilmek igin giderek artan miktarlarda parayla kumar

oynamasil

e Kagis: Kisinin sorunlarindan kagmasi veya kendisini rahatsiz edici duygulardan uzaklagsmasi igin

kumar oynamasi

o Pesine diisme: Kisinin para kaybettikten sonra kaybettiklerini kazanmak icin tekrar kumar

oynamasi. Kaybettiklerinin pesine dismesi patolojik kumar bagimliliginin en onemli
belirtilerinden biridir.

e Yalan sdyleme: Kisinin kumar aliskanliginin seviyesini gizlemek igin aile liyelerine, danismanina

ve diger kisilere yalan soylemesi.

e Zarar gormiis onemli iliskiler: Kisi kumar yizinden énemli bir iligkisini, isini, egitim ya da is

olanagini tehlikeye atmis veya yitirmistir.

e Bailout: Kisinin kumar sonucunda yasadigi mali sikintilardan kurtulmasi icin ¢evresindekilere

glvenmesi.
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o Kontrol kaybi: Kumar oynamayi denetim altin almak, birakmak ya da durdurmak icin
yineleyen, sonug¢ vermeyen ¢abalari olmustur. Birakma girisimleri sirasinda huzursuz ya da
kolay kizan biri olur.

e Tani koyabilmek icin ayrica bu belirtilerin bir bagka psikiyatrik hastalik ile daha iyi
actklanmamasi gerekir.

Kumar bagimhligi, nedeni tam olarak belirlenememis olsa da biyolojik, psikolojik ve sosyal
faktorleri barindiran karmasik bir bozukluk oldugu disiintilmektedir. Biyolojik nedenler, temel olarak
beynin belirli bolgelerinden akivite degisikliklerinden ve ndérotransmitter sistemlerdeki islevsizliklerden
kaynaklandigi Gizerinde durur. Dopaminerijik sistem aktivasyonundaki degisiklikler kisiyi madde, kumar,
alkol gibi keyif veren arayislara iter. Ayrica néradrenalin sistemi uyarilma diirti ve diirti kontroliyle
iliskilidir ve 2015 yilinda yapilan bir arastirmada saglikh kisiler ile kumar bagimhlari karsilastiriimis;
kumar bagimlihgl olanlarin dirtisellik puanlarinin daha yiliksek oldugu ortaya c¢ikmistir. Sosyal ve
cevresel nedenler olarak, kumar oyunlarina erken yasta maruz kalmak, sosyo-ekonomik durumlar,
yasanan cevrenin o6zellikleri, cocukluk doneminde yasanan olumsuz deneyimler, ebeveyn tavirlar
(kumarin kabul gérmesi, gozlem- gozetim eksikligi, aile icinde gliven ve doyum saglayan sicak iliskilerin
olmamasi, ihmal vb) kumar bagimliliginin nedenleri olarak agiklanmaktadir. Kisinin kumar bagimlisi
olmasina neden olan psikolojik nedenler ise, genel olarak etkisiz bas etme yontemlerini kullanmakla
iliskilendirilmektedir. Kisi hayattaki sorunlardan, yalnizliktan ve olumsuz duygulardan uzaklagmak,
‘boslugu doldurmak’ icin kumari bir yéntem olarak kullanmaktadir. Oz-disiplin disiikligi, algilanan
sosyal destegin azligi, davranis problemleri, sosyal normlara uymada zorlanma, yiiksek heyecan arayisi,
carpitilmis inanislara, bilissel sapma ve batil inanglara sahip olmak diger nedenler olarak gosterilebilir.

Saglik, yalnizca hastaligin olmayisi degil bedensel, ruhsal ve sosyal yonden tam bir iyilik hali olarak
tanimlanmaktadir. Fiziksel bir hastalik, ruh saghgini ya da sosyal saghgi dolayh olarak etkilemektedir.
Bu nedenle de kumar bagimhlig kisinin saghgina cesitli etkilerde bulunabilmektedir. Ornegin
uykusuzluk, dizensiz beslenme, kronik stresin neden oldugu kalp ve damar rahatsizliklari,
hipertansiyon ve Ulser gibi hastaliklar daha sik goriilmektedir. Bunun yaninda kumar bagimlilgi kiside
altta yatan fiziksel bir hastaligin alevlenmesine ya da siddetlenmesine neden olabilmektedir.
Depresyon, yaygin kaygl bozuklugu, kisilik bozukluklari ve intihar girisimlerini de dogrudan
tetikleyebilir. Kumar bagimliigina alkol ve titin bagimliiginin eslik ettigi durumlarda fiziksel
rahatsizliklar daha yikici sonuglara neden olmaktadir. Sosyal sagligi da tehlikeye diisiren kumar
bagimhliginda kisi hem kendisine hem de c¢evresine zarar veren davranislarda bulunabilir.
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Sorumluluklarini yerine getiremez, zarar gorebilecegi iliskiler icine girebilir, cok bliyik maddi kayiplara
neden olabilir. S6ylenen yalanlar aile icinde huzur ve gliven yitimine, olumsuz iletisim, bosanma, siddet
gibi istenmeyen sonuclara yol acabilir.

2016 yilinda yapilan bir ¢alismada kumar oynayan kisilerin cesitli ortak 6zelliklere sahip olduklari
belirtilmistir; asiri 6zgliven, enerjik olma ve asiri para harcama davranislari sik gérilir. Kumar oynayan
bireyler genellikle streslidir, anksiyete ve depresyon belirtileri gosterirler ve kumar oynama davranisi
arttikca para kazanmak igin yalan soylerler. Bor¢ (6diing) alma kaynaklari kisitlandiginda antisosyal
davraniglarda bulunduklari goérilmektedir. Kaybedilen parayi yerine koymak amaciyla sahtecilik-
dolandiricilik gibi yasa disi eylemler gosterebilir, zamanla aile ve arkadaslarindan uzak kalarak
yalnizlasabilirler. Ancak en biyiik olumsuz sonug intihar girisimlerinin sik goriilmesidir.

Problemli kumar oynama davranisi gizli bagimlilik olarak adlandirilir. Alkol ve madde kullaniminin
aksine, fark edilebilen bulgulari az oldugu igin saklanmasi daha kolaydir. Problemli birgok kumar
oyuncusu, kumar sorunu yasadiginin farkinda varmaz ve genellikle kesfedilmesinin ardindan ilk olarak
inkar edilir. Toplumsal 6nyargilar nedeniyle tedaviye baslamak da zor olmaktadir. Yine de ebeveynlerin,
ruh saghgi ¢alisanlarinin, sivil toplum orgiitlerinin ve gesitli kurum ve kuruluslarin kumar bagimlihgiyla
micadele konusunda yapabilecekleri var;

Ebeveynler;

e Cocuklarla her yasta, gelisim diizeylerine uygun iletisim kurmak, emir vermek, tehdit etmek,

kiyaslamak gibi tutumlardan kaginmak

e Sevgi ve aidiyet hissetmelerini saglamak

e Evicindeki yasami cocukla paylasmak, sorumluluklar vermek

e Cocukla konusurken olumlu bir dil kullanmak, dogru ve glizel davraniglarini takdir etmek;
olumsuz davranislarinda kisiligi hedef almak yerine bu davranisa odaklanip dogru davranis
konusunda model olmak, rehberlik etmek

e Cocugun yasadigl sorunlarda, duygularini ve dislincelerini anlamak, sorunu ¢dézmesi icin ona
zaman ve alan tanimalk,

e Cocugun hayir deme, problem ¢6zme, karar verme, 6z-disiplin gibi beceriler gelistirmesine
yardim etmek

e Cocukla birlikte kurallar olusturmak, olusturulan kurallarda bagimliliklara da yer vermek ve
kurallarin sebepleri ve sonuclariyla ilgili cocukla konusmak, kurallara uyma konusunda rol model
olmak

e Cocuklarin bos zamanlarini etkin ve verimli degerlendirmesini saglamak; yetenekleri ve ilgileri
dogrultusunda spor, miuzik, resim, sanat aktivitelerine katilmaya tesvik etmek,
cesaretlendirmek,

e Cocugun uygun olmayan tutum ve davraniglarini onlarla sinirliyken konusmamak, duygu
yogunlugunun azalmasini bekleyerek sakinlesince tekrar konusmak ve olumsuz davranisin
tekrarlamamasi icin neler yapilabilecegiyle ilgili konusmak

e (Cocugun ne zaman, kimlerle, nerede vakit gecirdigini takip etmek; glinliik faaliyetleri ve internet
kullanimini denetlemek,

e Kumar oynama davranisi olan ¢cocuga veya gence suglayici ve elestirel konusmak yerine yardimci
olma amaciyla yaklasmak,

e Kumar bagimhhgini tedavi etmek icin yardim almak konusunda destekleyici olmak

Profesyoneller;

e Her yas ve egitim seviyesine uygun bilgilendirmeler yaparak farkindaligi artirmak

e Oz disiplin, 6z yeterlilik, hayir deme, basa ¢ikma gibi becerileri gibi icsel kaynaklari harekete
gecirecek egitimler, atolyeler diizenlemek

e Kisilerin sosyal destek kaynaklarini fark etmelerine ve ihtiya¢c duydugunda destek almalarina
yonelik farkindaliklarini artirmak,

e Cocuklara yas ve gelisimlerine uygun degerler egitimi vermek,

e Kumar davranisinin normallesmesini engellemeye yonelik ¢calismalar yapmak,
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Ebeveynleri dnleme faaliyetleri konusunda bilgilendirmek, 6zellikle oyun benzeri kumar,

¢evrimici kumar gibi konularda brosirler, seminerler diizenlemek,

Kumar bagimhligi riski tasiyan kisilerin, bilgilenmek amaciyla profesyonel danismanlik hizmeti

almalarini saglamak

Problemli kumar oynayan bireyin ailesine uygun davranislar hakkinda rehberlik etmek

- Problemli kumar oynama davranisina sahip kisilerin borg¢lari Gstlenilmemeli, onlara borg
verilmemelidir.

3
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Problemli kumar oynama davranigina sahip kisilerin hayatini zorla kontrol altina almak yerine
onlarlailetisim kurularak duygu ve distinceler paylasiimali, karar alma slrecinde destek olunmasi
gerekir.

Problemli kumar oynama davranisina sahip kisilerin almasi gereken sorumluluklari bir baskasi
tarafindan tstlenilmemeli,

Guven duyduklari ve 6nyargi gelistirmeyecegine inandiklari kisilerle yasanan durumu paylasarak
sosyal destek alabilirler

Spor yapmak, saglikli beslenmek, ilgi ve yetenekleri dogrultusunda hobiler edinmeleri stresle bas
etmelerine yardimci olabilir.

Glven yitimi nedeniyle yasanan sorunlar icin bireysel, cift ya da aile terapisi alabilirler.

Kumar bagimhligi ve diger bagimhliklar konusunda destek almak isteyenler hastanelerin psikiyatri
bolimlerine, psikologlara, Yesilay Danismanlik Merkezlerine (YEDAM) basvurabilirler. Tedavi stirecinde
bireysel, grup ve aile terapileri uygulanabilmektedir. YEDAM’larda tedavi licretsiz bir sekilde yiz ylze
veya online gériismelerle yiiriitiilmektedir. ilgilenenler 115 numarali destek hattini arayarak yardim
alabilir.

Merve YILMAZ
Psikolojik Danigman
Kdz.Eregli Rehberlik ve Arastirma Merkezi
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EGITIM KURUMLARINDA SUC VE SIDDETi ONLEME KURSU

sULDAK - EREGLI

,:‘Qé‘i"METiLKOKULU 2024-2025 Egitim Ogretim yili 1.

déneminde Zonguldak il Milli Egitim
Muadurligli tarafindan planlan program
dogrultusunda Kdz. Eregli ve Alapl
\| ilcelerinde gorev yapan 276 idareciye Egitim
Kurumlarinda Sug ve Siddeti Onleme Kursu
diizenlenmistir.




KDZ.EREGLI iLCESINDEKI LISELERIN 10. SINIF OGRENCILERi VE OKUL
OGRETMENLERININ SIiDDET ALGILARININ iINCELENMESi ARASTIRMASI

“‘“\\\\“\\
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* x X

SIDDET ALGISI ARASTIRMASI
2024-2025

e iki meslek lisesi,
* Bir proje imam-hatip lisesi,

e Bir kirsalda yer alan ¢ok programli lise.

Bu arastirma, Kdz. Eregli Rehberlik
ve Arastirma Merkezi tarafindan,
ilgcemiz Kdz. Eregli’deki liselerde
gercgeklestirilen  bir  ¢alismadir.
Arastirmada, popilasyonu temisil
edecek sekilde belirlenen vyedi
okuldan orneklem
olusturulmustur.

Secilen okullar su sekildedir:

¢ Bir sinavla 6grenci alan Anadolu
lisesi,

e iki sinavsiz dgrenci alan Anadolu
lisesi,

Bu okullardaki 10. sinif dgrencilerine ve dgretmenlere Siddet Algisi Anketi uygulanmistir. Ogrenci
formlari yiiz yize, 6gretmen formlari ise online olarak doldurulmustur.

Kdz. Eregli Rehberlik ve Arastirma Merkezi Rehberlik Hizmetleri Bolimu olarak hazirlamis oldugumuz
Siddet Algisi Anketi sonug raporunun pdf hali web sitemizde yayinlanmistir.

REHBERLIK SERVISI ZIYARETLERI

Kdz. Eregli Rehberlik ve Arastirma Merkezi Mudurligiu Rehberlik Hizmetleri Bolimu tarafindan okul

rehberlik servislerine ziyaretler gerceklestirilmistir.
L L Ll

Bu kapsamda;

eKdz. Eregli ilgesinde 50
okulda goérevli 85 Rehberlik
| Ogretmeniyle goérisilmistir.
Gorisme yapilan 85
ogretmenin mesleki kidem
ortalamasinin 13 yil oldugu ve
ortalama 4 yildir ayni okulda
gorev yaptiklari gortlmustir.
Genel olarak alan mezunu
o0gretmenlerden olusan bir

it ;~ rehberlik profili hakimdir.
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ZONGULDAK - EREGLI

e Alapli ilcesinde 12 okulda gorevli
17 Rehberlik Ogretmeniyle goériisme
saglanmistir. Gorlisme yapilan 17
O0gretmenin mesleki kidem

ortalamasinin 6 yil oldugu ve
ortalama 4 yildir ayni okulda gorev
yaptiklari gorilmistir. Geng ve alan
mezunu 6gretmenlerden olusan bir
rehberlik profili hakimdir.

ZONGULDAK - ALAPLI

OZEL EGITIM 2024-2025 Egitim Ogretim yili Kdz. Eregli

HM%%!‘!“.EAMAOKULU 5 ve Alaph ilce merkezi, belde ve

koylerinde bulunan resmi ve 6zel okullar
okul  rehberlik servislerine yapilan
ziyaretlerin sonug¢ raporu sitemizde
mevcut olup daha detayh bilgilere
sitemizde yer alan  arastirmalar
boliminden ulasabilirsiniz.
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