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ONSOz

Bltln gocuklarimiz bizim igin degerlidir. Onlar bizim gelecegimizdir, yarinlarimizdir. Piril piril 6grencilerimizdir.
Onlarin daha iyi sartlarda yetismesini, egitim almasini, kendilerini ifade etmelerini, hem kendilerine, hem ailelerine,
hem de vatanini distinen bireyler olmalarini en i¢ten dileklerle arzu etmekteyiz. Bireyler gelisim yoninden tabi ki
birbirinden farkhhk gostermektedir. Normal sartlarda egitimini sirdiren 6grencilerimiz oldugu gibi 6zel 6gretime
ihtiya¢ duyan 6grencilerimiz de vardir. Gelisiminde sorun olan 6grencilerimizin daha iyi sartlarda egitim alabilmesini,
Gstun zekall 6grencilerimizin de gelisimine katki saglamak ve yeteneklerini ortaya g¢ikarmak amaciyla devletimizin

olusturdugu kurumlarimiz vardir. Bunlardan biri de Rehberlik Aragtirma Merkezleridir.

Kisa adi RAM olan Rehberlik ve Arastirma Merkezleri, egitim ve 6gretim kurumlarinin rehberlik ve psikolojik
danismanlik hizmetinin etkin ve verimli bir sekilde yuritebilmesi igin aragtirmalar yapar. Ayni zamanda 6zel egitim
ve 6gretim gerektiren bireyler igin egitsel degerlendirme, tanilama ve yonlendirme hizmetleri de en 6nemli gérevleri
arasindadir. Normal egitim-6gretim programlarina adaptasyon sorunu yasayan bireylerin tespit edilip gerekli testle-

rin yapilmasina imkan saglar ve bu testler sonucunda gerekli yonlendirmeleri yapar.

Gelisim farkhhgi olan egitim ¢agindaki 6grenciler, gelisim farkhhginin tiriine ve derecesine gore tespit edilir ve
bu bireylerin almalari gereken egitimler, RAM’daki Ozel Egitim Degerlendirme Kurulu tarafindan belirlenir. Bulun-
duklar bolgelerde okul 6ncesi, ilkogretim ve ortadgretim kurumlarinin egitim hizmetlerinden en Ust diizeyde yarar-

lanabilmeleri igin uygun ortamlari olugturulur.

Rehberlik ve Arastirma Merkezleri; toplumun bilinglenmesi, yetersizlikten etkilenmis bireylerin de egitim ile
topluma kazandirilmasi icin dnemli bir yere sahiptir. Tlrkiye’de 6zel egitime gereksinim duyan birey sayisi gz 6nin-
de bulunduruldugunda, bu bireylerin egitim haklarindan yararlanabilmesi ve gerekli aragtirmalar ile dogru adimlarin

atilabilmesi igin Rehberlik ve Arastirma Merkezlerine 6nemli diizeyde ihtiyag vardir.
Milli Egitim ailesi olarak ailelerimizle gocuklarimizin gelisimine, egitimine-6gretimine, geleceklerini insa etmesine

hep birlikte el ele vererek galismaya 6zen géstermeliyiz. Saygilarimla.

Mucip KINA
Fatih ilge Milli Egitim Midiri
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Kurumumuz ilk olarak 1959 yilinda istanbul Rehberlik ve Arastir-
ma Merkezi adi altinda faaliyetlerine baslamistir. 2002 yilindan itibaren
gecmisten almis oldugu tecriibe ve birikimle Fatih Rehberlik ve Arastirma
Merkezi olarak psikolojik danisma ve 6zel egitim alanlarinda hizmet verme-

ye devam etmektedir.

Teknolojinin gelismesiyle birlikte glinimiizde dijital araglar hayati-
mizda daha fazla yer almaktadir. Biz de Fatih Rehberlik ve Arastirma Merke-
zi olarak bu araglardan biri olan E- Dergi ile siz degerli okuyucularin karsi-

sindayiz.

Dergimizin igeriginde ilgemizde gérev yapmakta olan 6gretmen ve
psikolojik danismanlarin kaleme aldigi kaygi, stres, kariyer planlanmasi gibi
konularin oldugu psikoloji alanindan ve 6zel 6grenme glgliigl gibi konula-

rin oldugu 6zel egitim alanindan yazilar bulacaksiniz.

Oncelikle derginin hazirlanmasinda ve planlamasinda gérev alan
calisma arkadaslarima, ayrica yazilariyla dergimizi zenginlestiren yazarlara

tesekkirl bir borg bilir; siz degerli okuyuculara keyifli okumalar dilerim.

Mustafa Fatih CICEK
RAM Mudura V.

/
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Giilsah UCAR

Mevlanakapi Ozel E§itim Uygulama Okulu
Psikolojik Danismani/Rehber Ogretmeni

Psikolojik Dogum

“Insan Yavrusunun Psikolojik Dogumu” adli
kitaptan beslenecek olan bu yazinin basginda
ilk soylemem gereken sey, onun kuramsal
bir kitap olmasi yaninda, hayatimdaki dege-
rini de yazarak anlatmak istedigim bir kitap
oldugudur. Bu yiizden bu konuda yazdigim
her yazi, biraz duygusal bir yazi olmakla,
kuramsal bir yazi olmak arasinda bir yerde
kalacaktir. insanin dogumu kadar psikolojik
dogumu da oldukga kritiktir. Dogarken oksi-
jensiz kalmamak nasil dnemliyse, psikolojik
dogum silrecinde de doyum saglanmasi
gereken seylerden mahrum kalmak veya
olmasi gerekenden uzun sire yiiksek doz

almak bir o kadar hayatidir.

Yeni doganin ylrimeye baslamasi ve kendi
kendine kismen beslenebilmesi 1.5-2 yil
kadar zaman alir. Bu zaman zarfinda ihtiyaci
olan beslenme ve bakim ile sinirli olsaydi
sayet bir robot da pekala ayni islevi gorebi-
lirdi. Ama biz yapilan tim arastirmalardan
biliyoruz ki insan igin baglanma nesnesinin
ona verecegi sevgi de bir besindir. Sevgi,

besin kaynagidir.

Mabhler’in dilinden insan, dogumundan
itibaren ilk 2-3 ayda “normal otistik” bir
donemdedir. Otistik kabugundan g¢ikmayi
kabul edemez ve bu duvarin arkasindan izler
diinyayi. Aslinda o, hic dogmamis gibi yap-
maktadir. Beslenme igin uyanir ve ¢ogu za-
man anne memesinde uyuyakalir. Kim bilir,
kendini uyutarak sakinlestiriyordur belki de.

Clnkl artik diinya, onun minik bedenine

anne karnindan daha karmasik sinyaller
veriyordur; artik acikinca, tuvaleti veya uy-
kusu gelince aglamak zorundadir. Ustelik
bltln bu sinyallerin birer simgesi de yoktur
zihninde. Annenin veya bakim verenin siklik-
la karsilastgimiz soylemleri sayesinde bu
sinyaller birer simgesel kavrama donerler.
Ornegin anne, “karni mi agridi benim bebe-
gimin?” dediginde bebegin aldigi mesaj,
diinyasini karartan o hissin ¢ok korkung bir
sey olmadigl yonindedir. Boylelikle sakinle-
sir. Biz biliyoruz ki insan igin bilinmeyen
hisler tehdit uyandirir. Bu ylzden bakim
veren Kkisinin tesellilerine ihtiya¢ duyariz.
Clnkd dinya bilinebilir bir yer oldugunda
daha givenlidir. Buradan hareketle kisa bir
parantez acarak ¢ocuklarimizin yasadigi
karmasik durumlarda onlara, dogru ve net
aciklamalar yapmamizin 6nemini hatirlat-
mak isterim. Ornegin; anne-baba bosanma-
larinda, yakin birinin kaybinda veya hastali-
ginda cocuklara net ve yasina uygun agikla-
malar yapmak onlara gilivende olduklar
hissini yasatir. Kendisini giivende hisseden
gocugun hayatindaki diger asamalar da sag-

likli ilerleyecektir.

Bebekler 4-5 aylik olduktan sonra bakim
veren ile yeni bir evreye girerler. Onun bir iki
yil kadar sirecek bu yolculugunda bakim
veren kisi ile “bir” hissedecegini soyleyebili-
riz. Bu donemde heniiz ifade edici dil gelisi-
mi olmadigi icin gocuk ihtiyaglarini soyleye-

mez.

EGITiIM VE KULTUR DERGiSi

“Tim arastirmalardan
biliyoruz ki insan igin
baglanma nesnesinin
ona verecegi sevgi de
bir besindir. Sevgi,

besin kaynagidir.”



Psikolojik Dogum

Bebegin bazi g¢agr sinyallerine cevap verilir
ve ihtiyaglari giderilir. Bu ihtiya¢ bazen aglik,
bazen saghk bazen de sadece sevilme ve do-
kunma ihtiyacidir. Sinyal gelmeksizin anne
tarafindan tahmin edilme yoluyla bebegin
ihtiyacinin giderildigi de olur. Mahler’in simbi-
yotik donem dedigi bu dénemde gocugun zih-
ninin bakim vereni tarafindan bilinebilir olma-
sinda bir sakinca yoktur. Aslinda bu doneme

biraz “normal psikotik dénem” denebilir.

Tipki psikozda oldugu gibi ¢ocuklar zihinleri-
nin iginin gorildigini dislindrler. Bu konforu
yaratmak ebeveynin o doénem igin ¢ocugun

bakimina dair mecburi gorevidir.

Zamani geldiginde bu gérevden vazgeceme-
mek ¢ocuklarimiz igin en hafif haliyle bir gesit
bagimlilik iliskisi paternine neden olabilir. Daha
agir bir form olarak zihninin herkes tarafindan
gorulebildigini duslinebilir ki bu onun yetiskin-
likteki hayatini ¢ok zorlastirir. Cocuklarin bu
konfordan ¢ikarken yaptiklari ilk deneme
“yalan” soylemektir. “hayir ben yapmadim”
¢ogu zaman sik rastladigimiz, hos bir deneme-
dir. Yalan soylemek 2-3 yaslarinda bir minik
icin saglikh bir buylime isaretidir dersek hig de

yalan olmaz dogrusu.

ihtiyaglarini artik sdyleyebildigi -yani dil geli-
siminin saglandigl- dénemde ¢ocugumuzun bu
yetenegini sergilemesine firsat tanimamiz
gereklidir. Bu kritik zamanlarda g¢ocugun za-
man zaman eski konforu strdirmek istemesi
normaldir. Ornegin tuvaletini eski sistemdeki
gibi bezine yapmak arzusunda olabilir. Ya da
¢ocuk degil de anne, eski konfora zemin hazir-

liyor olabilir. Bazen karsilastigimiz gibi ihmalkar

olmamak adina, ¢ocuk ihtiyacini hissedip
sdylemeden, anne hizlica karsilamak arzu-
sundadir. Bu durumda gocuga “kendimden
sorumlu olan bir baskasi var” gibi garip bir
mesaj gider. iki egilim de ¢ok anlasilir ve
insanidir. Ancak bu dénemde normal sey-
rinde ilerleyen ozgiirlesme hareketlerine
izin verilmezse, ¢ocuklarda konusma gecik-
meleri, tuvalet kontroliinde gecikmeler,
parmak emme vb. gibi birgok sorun yasana-
bilir. Hatta konuyu daha ilging bir yere tasi-
yacak olursak, cocuklarin konusma veya
tuvalet kontroll gibi biylime asamalarinin
gerceklestigi donemlerden sonra olusan
gerilemelerin nedenleri de ayni kaynaktan
beslenir. Cocuklar giivende olmadiklarini
hissettikleri olaylar yasandiginda ilk giiven-
de olduklari asamalara gerilerler. Bu sebep-
le 5-6 yaslarina gelmis bir cocugun aniden
konugmamaya baslamasi, alt 1slatma soru-
nu ile karsi karsiya kalinmasi s6z konusu
olabilir. Bu ve benzeri olumsuzluklarla kar-
silasildiginda akla gelmesi gereken ilk soru,
gocugun aslinda neden konusmadigl veya
alt islathig degil de, neden glivende hisset-

medigi olmalidir.

insan, kendini diinyaya getirene muhtag
bir canlidir ve tam da o 6zelligi insanlarin
bag kurmasina zemin hazirlayan ilk iliskiyi
dogurur. Bu iliskiden sagladigi doyumla
zihinsel sagligini korur. Yetiskinlik yasamin-
daki huzurun bagli oldugu detaylarin hepsi
gocukluktadir. “Gokyizi gibi bir sey bu
gocukluk, hicbir yere gitmiyor...” diye ¢ok

glizel anlatmisti bunu Sair Edip Cansever.

FATiH REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZi

EGITiIM VE KULTUR DERGiSi

“Gékytizii gibi bir sey

bu ¢ocukluk, higbir

yere gitmiyor...”

Edip CANSEVER
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Psikolojik Danismani/Rehber Ogretmeni

Salgin Déneminde Farkindalik Uzerine

2020 yilina girmeden evvel hepimiz
umutluyduk, hep daha iyisini arzu ediyor-
duk. Gegip giden 2019’a lanetler okuyarak
yapiyorduk Ustelik bunu. Lanet okumanin
laneti bir ¢ig misali lzerimize yigacagini
bilmeden... Goézlerimiz kendi gercegimize
kapali bir vaziyette tozpembe hayaller kuru-
yorduk gelecege dair. Peki ne oldu da tosla-
yi verdik bu kez duvara? Her gegcen gini-
mizQ bir ritlel haline getirip ayni giiniin
farkli renklerini yasayarak nasil yepyeni bir
giine gegebilirdik ki? KOVID-19 herkese dedi
ki simdi disinme zamanidir. Birak artik
kendini yineleyen glinlerini bir kenara, takil-
ma gelecegini umut ettigin yarinlara. Sade
ve sadece bugiini yasa. Nefes al kaygisizca,
nefes almayr unutmussun bunca zamandir.
Oylesine yapma eylemlerini. Hakkini ver her
seyin. Malum goriyorsun hayat bu ara hig

olmadigi kadar gegici...

Ve evde kaldik. Hem de hi¢ kalmadigimiz
kadar uzun bir sire. Kagthgimiz gergekler
ufaktan carpmaya basladi gdziimiize. Ister
istemez sorgular olduk yasamimizi. Ne
icin yaslyorduk? Yaptigimiz isi gercekten
seviyor muyduk? Yoksa o gline dek yapilan

tim eylemlerimiz sirf laf olsun da torba

dolsun diye mi yapilmislardi? ilk baslarda
korktuk. Hem de Oyle bodyle degil. Tim
geecmis, gomili kaygilarimiz  (izerlerine
serpistirdigimiz tozlardan bir anda arinarak
hortlayiverdiler zihnimizde. Korktugumuzu
hatirladik ve korkularimizdan defalarca
kactigimizi. i¢i bos eylemlerle kendimizi
avuttugumuz anlar geldi aklimiza. Her seyi
disarida arayislarimiz ve higbir sekilde bula-
mayislarimiz. Dertlerimiz ve tasalarimizi
kendimizin blyuttigu gercegini gormek
istemedik. Sugu baskalarina atmayi yegle-
dik. Ama simdi suglu olarak nitelediklerimi-
ze hasrettik. Uzak kaldik. En ¢ok da kendi-
mizden... Bir hatirlatma notuydu belki de
bu virtsten. Kaplumbaga misali gekil kabu-

guna ve kusurunu kendi kabugunda ara.

Kimimiz aramayl sectik kusurlarimizi,
kimimiz bulduk ve cesurca yizlestik onlarla.
Kimimiz gormek istemedik defalarca. Niha-
yetinde bir seyi anladik galiba. Her sey gegi-
ci, aldigimiz nefes, attigimiz her adim, yapti-
gimiz her iyilik ve kotillk, hayatin bitind.
O yuzden degisimi segmeye basladik. Clin-
ki ancak ben degisirsem degisir yasadigim

diinya. Kendimi tekrarlar dururum yoksa.

EGITiIM VE KULTUR DERGiSi

“Ancak ben

degisirsem degisir
yasadigim diinya.
Kendimi tekrarlar

dururum yoksa.”
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Normal Gelisim mi Yoksa Bir Problem mi?:
Okul Oncesi D6nemde Kaygi

Cocuklugumuzu hatirlayalim. Ozellikle okul
oncesi doneme denk gelen 6-7 yas oncesini.
Belki kendimiz belki de arkadaslarimiz, ne
kadar ¢ok seyden korkuyorduk degil mi? Ka-
ranlik, canavarlar, ociler, igne yapmaya gelen
doktorlar, bizi ailemizden koparacak polisler,
yabanci teyzeler, amcalar... Bu liste uzayip da
gidebilir. 6 yas 6ncesindeki cocuklar somut ve
soyut olaylari daha ayirt edememektedirler.
Bu sebeple biz yetiskinlerin anlam veremedigi
seylere karsi korku duyabilirler. Annesine
baglanmis bir cocuk distinelim. Bebekliginden
beri annesinin yanindan ayrilmamis ve her
aktivitesini annesi ile yapmis. Bu ¢ocuk anao-
kuluna baslayacagl zaman annesinden ayril-
mas! gerektigini 6grenince buylik bir korku
yasayacaktir. Bu zamana kadar annesinin
yanindan hi¢ ayrilmamistir, annesiz nasil ha-
yatini surdirecektir? Okul bittigi zaman eve
gidecegini, annesine yeniden kavusacagini bir
turli kabullenemez, annesi, kendisini ne ka-
dar ikna etmeye c¢aligsa da gocugun daha 6nce
boyle bir yasantisi olmadigl icin annesinin
soylediklerine inanmaz ve kendisini terk edip
gideceginden korkar, boylelikle kaygisi artar.
Artan kaygisi ile annesi okul kapisinda elini
biraktigi zaman ¢iglik ¢ighga aglayabilir. Bu
senaryoya bakildigi zaman ¢ocugun yasadigi
korku ve kaygi normal midir yoksa bir prob-

lem midir?

Cocuklarin  normal gelisimleri igerisinde
korku ve kaygi yer almaktadir. Kaygi normal

gelisim siireci icerisinde, her yasta gorulebilen

bir duygudur. Gelisimsel bakis agisina gore,
4-7 yas arasindaki ¢ocuklar kisa siireli, birkag
glin veya hafta stren karanlik korkusu, cana-
varlar ve bakim veren kisiden kaginma gibi
birgok normal korku deneyimlemektedirler.
Kayg! ise kisa sureli oldugu stirece normaldir
ve isleyiste 6nemli bir miidahaleye neden
olmaz. Yukaridaki senaryo goz 6nine alindi-
ginda, ¢ocugun yasadigl annesinden ayrilma
kaygisi okula uyum saglayana kadar sirerse
¢ocugun yasadigl bu duruma normal gelisim-
sel bir kaygi denilebilir. Ancak bu kaygi uyum
slirecini asar, hatta sinifa girmek istememe,
sinifta annesinin yanindan ayrilmama, akran-
lari ile etkinliklere katilmama gibi durumlari
uzun sireli olursa patolojik bir kaygi olarak
adlandirilabilir. Bu noktada ¢ocuklarin kaygi-
larini ve sireci iyi gbzlemlemek gerekmekte-

dir.

Yurt disinda ve llkemizde yapilan pek ¢ok
arastirma gostermistir ki yetiskinlik donemin-
de yasanan kaygi bozukluklarinin temeli ¢o-
cukluk donemine dayanmaktadir ve kaygi
bozukluklari gocukluk ve genglik doneminde
gorilmesine ragmen anlasilamamaktadir.
Peki biz yetiskinler cocuklarimizda kaygi bo-
zuklugu olup olmadigini nasil anlayabiliriz?
Bunun igin 6ncelikle kaygi bozukluguna ne-

den olan faktorlere bakmak gerekmektedir.

Yapilan arastirmalar sonucunda okul oncesi
donem cocuklarinda gorilen kaygi ile mizag,
aile ortami ve baglanma arasinda iliski bulun-

mugtur.

EGITiIM VE KULTUR DERGiSi

“Yapilan arastirmalar
sonucunda okul
6ncesi dénem
cocuklarinda gériilen
kaygi ile mizag, aile
ortami ve baglanma
arasinda iliski

bulunmustur.”
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Normal Gelisim mi Yoksa Bir Problem mi?: Okul
Oncesi Donemde Kaygi

Genetik faktorlerden biri olan mizag; yapisal,
genetik ve biyolojik temele dayanan tavir ve
davraniglar, vyaradilis olarak tanimlanabilir.
Kimi ¢ocuklar genetik olarak yeni durum, olay-
lar ve kisilere karsi endise, utangaclik ve kagin-
ma egilimi gosterebilmektedir. Bu mizaglarini
icerisinde bulunduklari aile ortami da etkileye-
bilmektedir. Asiri koruyucu ve olumsuz ebe-
veynlik tutumuna sahip anne ve babalarin
gocuklarinin daha fazla kaygi bozuklugu yasadi-
g1 bulunmustur. Ayni sekilde yliksek denetimci
ve reddedici anne-baba tutumu da gocuklarda
kaygl bozukluguna neden olabilmektedir. Ebe-
veynlerin kaygl bozukluguna meyilli olmasi ya
da kaygl bozuklugu tanisi almis olmasi da ¢o-
cuklarin kaygi bozuklugu yasamalarini etkile-

yen genetik faktorlerden biridir.

Ebeveyn-cocuk baglanmasina bakildiginda
ise; baglanma ile kaygi arasinda anlamli bir
iliski oldugu gorilmektedir. Yapilan arastirma-
lar glivensiz, dlizensiz, kararsiz baglanan be-
beklerin ileriki yillarda kaygi bozuklugu tanisi

aldigini gostermistir.

Cocugumuzun bir durum karsisinda gosterdi-
gi kaygi tepkileri uzun siriyorsa bu patolojik
bir kaygidir ve profesyonel bir destek alinmasi
gerekmektedir. Bu noktada gocuk psikiyatrist-
leri, cocuk psikologlari ile gorisilmesi oneril-

mektedir.

Ancak ¢ocugumuzun kaygilari kisa siireli ise;

kaygi yasadigi anlarda neler yapabiliriz?

Cocuk ya da yetiskin olalim kaygilandigimiz
zaman vicudumuzda kaslar gerilmektedir. Bu
yasadigi

noktada g¢ocugumuz kaygi zaman

onunla beraber gevseme ve nefes egzersizleri

yaparak ¢gocugumuzun bedenini rahatlatmasini
saglayabiliriz. Butiin bedene yonelik gevseme
egzersizlerine bir 6rnek “Agag ve Yaprak” eg-
zersizidir. Cocugunuzdan ilk olarak kendisini
bir agag gibi distinmesini ve agag gibi kaskat
ve hareketsiz durmasini isteyin. Ardindan ¢o-
cugunuza rizgar estigini soyleyin ve agacin
rizgardaki hareketlerini taklit etmesini isteyin.
Riizgar ile beraber agactan yapragin yere dog-
ru stizdlisini taklit etmesini isteyin. Yaprak
yere kondugu zaman rahat bir sekilde durma-
sini ve elleri ile kollarini rahat birakmasini iste-
yin.

Cocugun yasadigl kayglyl anlatmasina izin
verin. Yasadigl seyleri kendi kelimeleri ile an-
latmasini isteyin, onu dinleyin ve sdyledigi
seyleri dizeltmeyin. Sadece onu anladiginizi

ifade ederek kendisine gliven verin.

Kaygili hissettigi zamanlarda ona masal oku-
yun. Eger ¢ok sevdigi ve kendisini rahatlatan
bir masal varsa bu masali, yoksa igerisinde
korku figliri yer almayan, ¢ocugu rahatlatma-
ya yonelik bir masal secerek bunu gocugunuza

okuyun.

Cocugunuzla birlikte resimler yapin. Hissetti-
gi kayglyl resmetmesini isteyin ve resmini bitir-

dikten sonra size anlatmasini isteyin.

Biz yetiskinler gibi ¢ocuklar da kaygilandikla-
ri zaman bu durumu iginden g¢ikilamayacak,
bltin diinyasini kaplayan bir olay olarak gore-
bilmektedirler. Cocuklarimizin kaygi yasadigini
fark ettigimiz zamanlarda onlarin yaninda ol-
dugumuzu, onlari dinledigimizi hissettirmek ve
onlarin yasadigi duygular kiigimsememek
cocuklarimiza verebilecegimiz en degerli hedi-

yelerdendir.

EGITiIM VE KULTUR DERGiSi
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Ali Riza DURU
Sultanahmet Suphi Pasa Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi
Psikolojik Danismani/Rehber Ogretmeni

Koronaviris Riiyalari Nasil Etkiledi?

Riyalarda ortaya gikan temalarin kaynagi-
ni anlayabilmek igin belki de diinya tarihin-
de en 6nemli ve buyuk ¢aph olan bu korona
salginina bakmakta fayda var. Riyalar ¢o-
gunlukla geg¢mis yasantilar ile buglinin
gercegi arasinda derin Oorintiler kurar.
Korona virtisiin bitin diinyayr saran panik
ve kaygisi bireylerin disiince ve duygularin-
da belki de salginin yayilma hizindan daha
hizli bir sekilde yerini aldi. Oyle ki heniiz
herhangi pozitif bir vaka gorilmeyen bolge
veya llkelerde bile virlis, 6nce insanlarin
riyalarinda kendini gostermeye basladi.
Belki de virus ilk once riyalarla bulast ve

sonra da fiziksel olarak diinyada yayild.

Gegmisten bugline degin kabul géren tim
onemli riya calismalarina gore riiya temala-
rinin énemli kismi gegmise, kalan kisimlar
ise bugliniin gergegine ve gelecege ait bek-
lentilere deginir. Virlsiin varhg kiresel
bellekte henliz ¢ok kisa bir zamana denk
gelse de medya araglari sayesinde olaga-
nlstl bir hizla bltin insanlara bulasti ve
gecmisteki travmalari ve kaygilari tetikleyen
bir zemin yarath. Burada 6nemli olan ve

altini 6zellikle gizmek istedigim sey, riyala-

rin belki de ilk defa bu kadar kisa zamanda
kiiresel oOlgekte ortak bir tema etrafinda
yapilanisina taniklik etmemizdir. Birey kisi-
sel yasantilari kadar icinde yasadigi toplu-
mun travmalarina da ortaktir ve ister dog-
rudan, ister dolayli, ister dijital bir deneyim-
den kaynaklansin bitlin deneyimlerden
etkilenerek biling ve bilingaltinda bir siirece
girer. Koronavirls tim dlinyay! saran ortak
bir kaygi ve travma unsuru olarak riiyalarda
da ortak sekilde kiresel bir rliya yaratmis

durumda.

Karsilastigim sonuglar elbette koronaviriis
oncesi de var olan temalardir. Burada lize-
rinde durmak istedigim sey insanlarin viris-
le birlikte riya temalarinin nasil bir yonelim
gosterdigini ve virlisii imgelerin igine nasil
yerlestirdigini anlatmaktir. VirlGstn Tarki-
ye’de gorulduga ilk gin olan 11.03.2020
tarihinden itibaren riyalarda nasil bir etki
yarattigini arastirmak igin slrekli riyalari
inceliyorum. 13-20 yas arasinda 112 kati-
Iimciyla yaptigim anketin  ve inceledigim
500 riiyada karsilastigim onemli sonuglari

aciklamaya galisacagim.

EGITiIM VE KULTUR DERGiSi

“Riiyalar ¢ogunlukla

gecmis yasantilar ile
bugiiniin gergegi
arasinda derin

ordntdler kurar.”
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EGITiIM VE KULTUR DERGiSi

Koronaviriis Riiyalari Nasil Etkiledi?

Yaptigim ankette katilimcilara farkli durumlari iceren konu bagliklarini son 4 ayda ne siklikla riyalarinda gorduklerini

sordum. Yanitlar asagidaki gibidir.
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Grubun %22’si ruyalarinda gerginlik hissi yasamadigini séy-
lerken geri kalan %68’i farkli oranlarda gerginlik hissine maruz
kalmistir. %35’i hi¢ yalnizlik hissetmedigini belirtirken %65'i
her zaman yalniz hissettigini ifade etmistir. Grubun %60"1 bir
yakinini kaybetme hissini riiyalarinda gérdigiuni belirtmistir.
%68’ riyasinda koronaviriisii gormedigini belirtmistir. Cocuk-
lugun mutlu bir anina gétiiren riyalarin kéti bir aniya gotiiren
riyalardan daha yogun oldugu gézlenmistir. Bu da insanlarin
stirecin olumsuz etkisini gidermek igin olumlu bir bakis gelistir-
meye yoneldigini gosteriyor. Hapsolmusluk ve karantina riiya-
lari arasinda biiyiik bir benzerlik oldugu gdze ¢arpmistir. Olim

riyalarinda ise dikkate deger bir say1 oldugu sdylenebilir.

ilging sekilde dogrudan koronaviriis diye soru yéneltildi-
ginde yanitlar biyik oranda olumsuz olurken virtisin dolayh
etkileri soruldugunda yanitlarin daha olumlu oldugu gozlen-
mistir. Virtsln bltin hayata yayilan etkilerini riyalar tizerin-
de arastirarak bir anlamda goriinirdeki toplum tepkilerinin
gorinmeyen taraflarini aragtirmaya kusanmis oluyoruz. Sos-
yal medyalarinda miikemmel izlenimler birakan, becerilerini
sergileyen, bocaladigini degil ¢abaladigini ifsa eden, eski glzel

anlari takipgileriyle paylasip bugilinkii anlari maskeleyen

toplumun vitrinine degil, arkalarda kalmis tozlu yerleri-

ne bakmis oluyoruz.
Oliim Kaygisi

Riyalarda artis gosteren en o6nemli temanin 6lim
kaygisini tetikleyici gecmis yasantilarin oldugunu séyle-
yebilirim. Kendisinin, ailesinin, akrabalari ya da sosyal
cevresindeki kisilerin 6liimine iliskin riyalar virGsin
lilkeye girmesiyle artmaya basladi. Bunun yaninda
yaralanma, haber alamama, siliklesme gibi temalarda
da artis oldugu soylenebilir. Kaygi, dogrudan bir tema-
nin degilse bile kaygiyla iliskili olabilecek tim temalarin
merkezinde yer alir. Bu sebeple kayginin kaynagi ve

siddetine paralel olarak birden fazla riiya temasinin

olustugunu soyleyebilirim.

Kiresel etkileri bakimindan diinyanin yasadigi en son
ve en biyilk sorun 2.Diinya Savasidir. O zamandan
sonra yasanan savaslar ve salginlar hep lokal diizeyde
kalmis ve diinya geneli bir soruna déniismemistir. Bu
sebeple ilging bir sekilde 1944 yilina geri gotiren riya-

lar olusmustur.
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Koronaviris Riiyalari Nasil Etkiledi?

Ornegin:

“Bir arkadasim bana 1944: Koronaviris’'in
Tarihi Kitabi adl bir kitaptan “Koronaviris,
insan dogurmaya bir son verir mi?” baslikli bir

metni agip bana okuyor.”

“Iki gecedir Gst Uste ismini bilmedigim, cis-
mini géremedigim bir adamin “2. diinya savasl
sirasindaki cenazelerin digerlerinden farki
neydi biliyor musun?” sorusuna maruz kalyo-
rum.” tarzi bir hafta arayla gorilen bu iki riiya-

da 2.Diinya Savasina atif yapiliyor.

Kimi riyalarda kisinin 6lim kaygisi oyle art-
migtir ki riyasinda 6limi deneyimlemis ve
kendisine bir cenaze merasimi bile dizenle-
mistir. Bazen de riiya sahibinin sansir ve yan-
sitma mekanizmasi, iginden gectigimiz korona
salginini daha 6nce yasanmis olan kus gribi
salginina donastlrip kus gribi kadar kolay
gececegine kendini inandirmaya c¢alismistir.
Bir gesit yer degistirme yaparak kabul etmesi
daha zor olan bir dislnceyi kabul edilebilir
hale getirerek egoyu kaygidan uzaklastirmaya

calismistir.

Gorsel imajlara ihtiyag duyan riyalar, virQ-
siin gozle gorilememesinden dolayl riyada
onu baska obje veya durumlarla temsil etme-
yve calisir. Bazi riiyalarda virisiin bulasmasi
yerine havluya donisen dinya nifusunun
yarisi, 6lmek yerine havlu olarak hayata de-
vam edebilme sansini yakalamistir. Ailesinin
havlu olup olmadiklarina olan meraki agiktir ki
korona virisiin bulasip bulasmadigiyla ilgili

endisesinin temsilidir.

Kayginin negatif yonli riyalardaki kadar
pozitif igerikli riiyalara da etkisi vardir. Kisinin

yansitma, yon degistirme gibi savunma meka-

nizmalari ve sansir ihtiyaci kayginin olumsuz
imgeleri yerine daha canli, mutlu, renkli ve
enerji dolu imgeler seklinde riiyalardaki yerini
alabilir. Bu sebeple virtisiin Turkiye’de gorilme-
sinden sonra bu iki ayri kutuptaki riiya imgeleri-

nin olusmaya basladigi sdylenebilir.

Karantina - Yalnizlik- Sosyal Mesafe-Sosyal

izalosyon

insanlarin karantina siireciyle birlikte sosyal
hayatlarindan uzaklasmalari, ylz yiize olan tim
iletisimlerinin asiri oranda azalmasi sonucunda
rliyalarda izolasyon, yalnizlik, sikismislk, uzak-
lik, sogukluk ve hissizlik temalarinin bir miktar
artis gosterdigi soylenebilir.

Karantinanin yarattigi negatif duyguyla basa
¢ikabilmek igin ayrica sarilma, paylasma ve
sevilme temalarinin 6ne c¢iktig soylenebilir.
Kimi riyalarda ise sevilen bazi Unlllerin gelip
rliya sahibiyle bir maceraya giristigini ve bunun
rliya sahibini cok mutlu etmesi 6n plana gikiyor.
Eski glinlerdeki gibi mutlu, glinliik rutinleri olan,
sevdikleriyle bulusabilecegi, eglenebilecegi,
ozglirce gezebilecegi, fotograf karelerine yeni
heyecanlar sigdirabilecegi ve kalabaliklarda
kaygl duymadan dolasabilecegi giinleri canlan-
diran riyalar da bir diger dikkat ¢eken temalar
arasindadir.

Karantinanin bir diger sonucu olan seyahat
engeli de riayalarla asilmaya galisildi. Bu do-
nemde riyalar araciligiyla diinyanin turkuazla
birlesip derin bir maviye doniisen denizleri,
genis ve vyesil kanyonlari, farkh ytzyillardan
kalma tarihi sokaklari, hiz limiti olmayan oto-
banlari, gigcekler agan dag etekleri gezildi. Tim
glin evin igerisinde daralan insanlar, bu tutsak-
lik duygusundan uzaklasmak igin riyalarinda

uzun seyahatlere ¢ikt.

EGITiM VE KULTUR DERGISI

“Gorsel imajlara

ihtiyag¢ duyan riiyalar,
viriisiin gozle
goriilememesinden
dolayi riiyada onu
baska obje veya
durumlarla temsil

etmeye calisir.”
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Koronaviriis Riyalari Nasil Etkiledi?

Aghik

Aclik insanin en temel gldilerinden biri-
dir. Her ne kadar tarih kitaplarindan geg¢mis-
te yasanmis kithk zamanlarin agliklarini 6g-
rendiysek de bunu hi¢ deneyimlemedik.
Koronavirls ise dinyayl bu konuda tekrar
diisinmeye sevk etti. Uretimin durmasi se-
bebiyle tiketiciler var olan hazir gidanin
diinyaya uzun sire yetmeyecegini fark edin-
ce aglik kaygisi bas gdsterdi. insanlar market-
lere akin ederek maksimum miktarda yiyecek
stokladi ve bu yiyeceklere baska insanlarin
da ihtiyaci olabilecegini diisiinmek bile iste-
medi. Aglk gudiisii dyle baskin geldi ki mar-
ketlerde medeniyetin bitiin ihtisamini yerle
bir edebilecek yiyecek savaslari yasandi. Bir
yanda vahsi dogada yiyecek ararken zalimle-
sebilen ilkel insan, diger yanda marketlerde
1 koli tuvalet kagidi birakmayacak kadar
korlesebilen modern insan vardi. Bu derin
paradoks insanlarin zihninde onemli bir yer
etti.

Karantinadan dolayr Gretim ve dagitim
faaliyetlerinde olusan zorluklar kisilerin aghk
kaygisini tetikledi. Riyalarda yiyecek bulma,
market aligverisleri, evdeki erzaklarin mikta-
rini kontrol etme temalari olustu. Misir Fira-
vunlarindan Nabuketnetzar'in gordigi 7 yil
bolluk, 7 yil kitlik riiyasina atif yaparak Fira-
vunla birlikte Misirin kocaman tas yapil er-
zak depolarinda ¢antasina yiyecek koyan bir
riya vardi, ilging bir bag var burada. Bugiin
yasanan bir erzak bulma kaygisi, yaklasik 4
bin yil 6nce yasanan ayni kaygiyla birlesebili-
yor.

Tehdit Altinda Hissetme

Bilinen veya bilinmeyen seylerden gelen

tehditlerden kagma, maruz kalma ya da mi-

cadele etme riiyalari dikkat ¢ekiyor. Bir riiya-
da seyahat etmeyi umarken havaalaninda
durdurulan ve kocaman bir hastaneye doni-
sen havaalanina sahitlik edilmisti. Bir baska
rllyada ise salonun igine sanal bir yabanci tlke
kurup virGsiin orada toplanmasini isteyerek
kendisi ve sevdikleri tehlikeden uzak tutulmus-
tu. Insan zihni biitin karmasik algoritmalarin
sonucunda miilkemmel bir imgeleme becerisi-
ne sahiptir. Riyalar da bu imgeleme sanatinin
en basarili sonuglarindan biridir. Korku veya
tehdit dolu riyalarda bile kullanilan imgelerin

estetigi oldukca basarilidir.

Dijital Deneyimler

Virlis slirecinde her seyin ¢ok ani ve hizh
olmasindan dolay! haber alma ihtiyacinda bir
artis oldu. Dunyadaki gelismeler ve sosyal
cevremizdeki insanlarin durumlari hakkinda
haber alma ve gevresine kendilerinin iyi oldu-
gunu belirtme ihtiyacindan dolayi telefon,
bilgisayar ve TV kullanim miktari arth ve bu
durum riyalara da yansidi.  Gergek deneyim-
ler yerine telefon konusmasi, gérintull gorus-
me, mesajlasma, film izleme, ¢evrimigi etkin-
liklere katilma, bilgisayar programlari gelistir-
me veya 6grenme c¢abasindaki artig gibi ekran
aracihigiyla yasanan dijital deneyimlerin sonu-
cunda gergeklik algisinda bazi degisimler oldu
ve riyalardaki gergek deneyimler yerine 6zel-
likle bilgisayar oyunlari gibi dijital imgelerde
artis yasandi. Bu tir riiya deneyimlerinin,
kisileri gercek diinyada yasanan kiresel kaygi-
dan uzak tutmada 6nemli roli oldugu soylene-
bilir. Boylece her seyin bir oyun oldugu, ku-
manda ile kontrol edebilecegi ve maruz kala-
cagl zorluklari oyunun arag geregleriyle basin-
dan savabilecegi bir dijital gergeklik yaratilmis

olunur.

EGITiM VE KULTUR DERGISI

|

“Insan zihni biitiin
karmasik
algoritmalarin
sonucunda
miikemmel bir
imgeleme becerisine

sahiptir.”
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Koronaviriis Riyalari Nasil Etkiledi?

Daha 6nce de var olan bu tlr riyalarin virls
surecinde bir miktar yogunlastigi ve artisg
gosterdigi incelenen verilere dayanarak

soylenebilir.

Riiya Gorme Miktarinda Degisim

Gorilen riyalarin sayisinda bir artis olup
olmadigini anlamak kolay degil fakat glinde-
lik hayatlarin bir cok uyaricidan arinmasi ve
evde gecirilen zamanin artmasi sebebiyle
insanlarin uyku, riiya, uyanma ve riyayi
hatirlama ritlellerinde bir miktar degisim
oldugunu duslincesi hakim. Buna bagl ola-
rak da riiyalarinin manasinin pesine disecek
bol miktarda zaman ve imkan dogdugu igin
rapor edilen riyalarda artis oldugu séylene-

bilir.

Sonug

Koronavirls, diinyaya yayilim hiziyla ve
belki de daha hizli bir sekilde insanlarin
bitiin guinlik ritGellerini, yasam tarzlarini ve
kalitesini, 6lim kaygilarini, gegmis travmala-
rini, gelecek beklentilerini 6nemli o6lglde
etkiledi. Diin, buglin ve yarin kavramlarinin
icinde biyuk ve telafisi kolay olmayacak bir
alan act kendine. Giderek yalnizlasan, izole
olan ve kendi diinyasina ¢ekilmek zorunda
kalan insanlar riyalarinda virlisle birgok
farkli agidan micadele etti ya da yenik dis-
t. Sosyal destekleri azalan insanlarda riya-
larin olumsuz disavurumlari daha belirgin
gorulebilirken, sosyal destegi gigli olan
kisilerde daha bas edilebilir riiya temalari 6n

plana gikt.

icinde bulundugumuz zamani anlamak
icin ¢ok kiymetli veriler tasiyan riyalara
bakarak insanlarin disa vurmadiklari diinya-

larini anlamak ve toplumsal 6lgekte yasanan

travmanin boyutlarini dogru saptamak daha
mimkindir. Twitter'da 11.03.2020 tarihin-
den itibaren “riya” yazip sonuglar listelen-
diginde “keske bltin bu olanlar riiya olsa”
climlesinin ne kadar ¢ok kullanildigini gor-
mek mimkin. Slrecin aci veren gergekli-
ginden arinmak icin biitlin bu olan bitenin
rilya olmasini temenni etmek, sosyal medya
hesaplarindan karantina silrecinde evde
yapilan keyifli ve yaratici biitiin o paylasim-
larin altindaki gizli gercegi ortaya cikariyor
aslinda. Bir yandan kendini yeniden kesfe-
den, farkli becerilerini ortaya gikaran, daha
cok izleyip okuma firsati bulan, beste ya da
resimlerle imgeleri renkli gigeklerle sisle-
yen insanlarin bilingaltinda derin bir kede-
rin, 6lim korkusunun, var olusunun son
demlerinde olma ihtimalinden 6tirl yara-
tabilecegi her seyi hizlica ortaya koyarak
varolusun anlamsizhgini azaltma egiliminin
derinlikleri ve butiln incelikleri insanlarin

riyalarinda ortaya gikabiliyor.

insanlik daha énce hig olmadigi kadar ayni
anda ayni tehditle basa ¢ikabilmek igin her
gece riyalarinda bildigi, umdugu, varsaydi-
g1, deneyimledigi, kagindig ya da yuzlestigi,
arindigl ya da bulastigi seyleri gorerek hem
basa ¢ikmaya, hem simile ederek etkisini
hafifletmeye, hem yon degistirerek kendini
rahatlatmaya c¢alisiyor. Riyalar tarihinin
belki de en buylk ortak imgesi her gece
bltin diinya tarafindan birlikte insa edili-
yor. Guniimiz iletisim araglarinin bu insa-

daki payi ¢ok buylk.

EGITiIM VE KULTUR DERGiSi

“Insanlik daha énce hi¢
olmadigi kadar ayni anda
ayni tehditle basa
cikabilmek igin her gece
riiyalarinda bildigi,
umdudu, varsaydigi,
deneyimledigi, kagindigi ya
da ylizlestigi, arindigi ya da
bulastigi seyleri goérerek
hem basa ¢ikmaya, hem
simiile ederek etkisini
hafifletmeye, hem yén
degistirerek kendini

rahatlatmaya ¢alisiyor.”
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Hakan CETIN
Yesilay Egitim Miiddiri

C YESilAY

Roportaj: Bagimlilik ve Yesilay

Yesilay Egitim Miidiirii Hakan Cetin ile
Bagimhilik ve Yesilay’in bu konuda yaptigi
calismalar lizerine bir réportaj gergeklestir-
dik. iste Bagimhlik ve Yesilay hakkinda ko-

nustuklarimiz...

Soru: Oncelikle kavrami tanimlamakla
baslayalim. Bagimhilik ne demektir?

Bagimlilik, adini sikga duydugumuz, yaptigi-
miz her sey ile iliskilendirilen bir kavram hali-
ne geldi. Alkol, madde, titiin bagimliliklarina
ek olarak birgcok yeni bagimlilik tirinden
bahsedilir oldu: teknoloji, online oyun, kumar,
alis veris, spor bagimliligi gibi. Bunlara gegme-
den 6nce bagimhlik ne demek onu tanimla-
maya ¢ahisalim.

Bagimlilik; bir nesneye, kisiye ya da bir
varliga duyulan onlenemez istek veya bir
bagka iradenin etkisi altina girme durumu-
dur. Burada kritik olan konu, kisinin kontroli-
ni gitgide kaybetmesi, ¢ok fazla zaman-emek
-para harcamasi ve hem kendine hem de
gevresine zarar vermesi esastir. Ayrica bagim-
lilikta o bagimli olunan nesne ya da davranisi
gitgide daha fazla isteme ve basarisiz birakma
girisimleri de bagimliliktan bahsedebilmemiz

icin mutlaka olmasi gereken kriterlerdir.

Soru: Peki nelere bagiml oluyoruz?

Aslinda bu sorunun ¢ok basit bir cevabi var:
bize mutluluk veren her seye bagimli olabili-
yoruz. Literatiirde eger viicudumuza bagimli-
lik yapabilecek bir nesnenin alinmasi s6z ko-
nusu ise buna kimyasal bagimhliklar deniyor.

Ornegin, sigara, alkol, uyusturucu madde

birer kimyasal bagimhlik iken; kumar, inter-
net, bilgisayar oyunu davranigsal bagimhlik-
lar olarak karsimiza gikiyor. Kimyasal bagimli-
liklarin bedenimize donik hasar boyutu yuk-
sek olsa da davranigsal bagimliliklar da bu
konuda ¢ok masum degil. Clinkl davranissal
bagimliliklar, daha yaygin ve hayatimizdan
tamamen gikarilmasi mimkiin olmayan ba-
gimhhklar oldugu icin micadelesi daha zor
olabiliyor. Ornegin; alkol, sigara ve madde
konusunda bagimliligi olan birisine hayatin-
dan tamamen bunlari gikarmasini ifade edebi-
lirken, teknoloji konusunda bagimhhg olan
birisine hayatindan teknolojiyi tamamen ¢I-
karmasini sdyleyemiyoruz. Bu da bagimliligin
daha uzun sire devam etmesine neden olabi-

liyor.

Soru: Bagimlilik konusunu biraz daha aga-
cak olsaniz bagimhilik kavrami baska neleri
kapsar?

Bagimlilik konusunda bilinmesi gereken
birka¢ temel kuralin altini gizmek istiyorum.
Birincisi, bagimlilk bir hastaliktir, bagimhlik
bir beyin hastaligidir. Bagimliligi bir aliskanhk
gibi gormemek gerekir. Zira viicutta bozulma-
lara, kalici hasarlara hatta olimlere neden
olan bir hastaliktir.  Sirf sigara kullanimina
bagl hastaliklardan &lenlerin sayisi DSO veri-
lerine gore yilda 8.2 milyon kisidir. Daha aci
olan 1.2 milyonu pasif igicilikten hayatini kay-
betmektedir. Distiniin hig sigara kullanmayan

1.2 milyon gocuk ve yetiskin.

EGITiIM VE KULTUR DERGiSi

AN MWL
MERKEZI
YEDAM

“Bagimlilik bir hastalik-
tir. Bagimliligi bir alis-
kanlik gibi gérmemek

gerekir.”



Roportaj: Bagimlilik ve Yesilay

insanlar giinliik yasamlarinda bircok sorun
ve sorumlulukla karsi karsiya kalabiliyor. Bun-
lar insanda kaygi, Giziint(, stres gibi bir takim
duygu durumlari meydana getirebiliyor. insa-
nin bu tarzda tehditler, sorunlar karsisinda iki
temel tepkisi bulunur: Savas ya da kag. Nor-
mal olan o sorun ve tehditle miicadele etmek
ve basa ¢ikma mekanizmalarn gelistirmektir
ancak birgok insan bazen bu kadar gigli his-
setmeyebiliyor ya da miicadele edilecek konu-
yu ¢ok buyiik bir konu olarak algilayabiliyor.
Bu durumda daha kolay gelen kaginma davra-
nislarina yoneliyor. Mesela sosyal medya,
oyun, alkol, tiitiin gibi davranis ve maddeler
tehdit, stres ve kaygilar karsisinda kismi rahat-
lama yaratan bir kaginma davranisi olabiliyor.
Bu ylzden bir kisi eger nasil oyunun basina,
nasil alkol masasina nasil sigarayr yakmaya
yoneldigini filmi basa sararak fark edebilirse
¢ok rahatlikla gérecektir ki onu oraya getiren
arkada bir duygu durumu olmustur. Asil mi-
cadele edilmesi gereken konu oradaki disiin-
ce ve duygu olmali. Clinkii oradaki bagimlilik
aslinda bir kaginma davranigi yani bir gegici
rahatlama araci. Asil neden ise, kisisin gesitli
durumlar karsisinda yonetmekte zorlandigi
dislince ve onun yarattigl duygu. Bu fark edi-
lir ve bununla ilgili micadele baslatilirsa ba-
gimhhk da otomatik devreden kalkacaktir.
Clnkd bagimlilik bir sonugtur neden degil.

Soru: Bagimlilikla miicadelede biz kendimi-
ze ve ¢evremizdeki insanlara ya da ¢ocuklari-
miza nasil yardimci olabiliriz?

Bagimllik konusunda gevremizdeki insanla-
ra yapabilecegimiz ilk sey tim davranis kazan-
dirma amagli ¢alismalarda oldugu gibi model

olmak. Kendinizin yapmadigi bir seyi baskasi-

na yaptiramazsiniz. Tabi burada hemen su
anlasilabiliyor. Ben oyun bagimhsi degilim
ama ¢ocugum bilgisayar oyunlarinin bagimli-
si. Burada bagimliligin turd farkh olabilir
ama aile de ekran bagimlisi, sigara bagimlisi
ya da baska bir bagimlilik 6riintisu igerisin-
de olabiliyor. Cocuk davranisin birebir kendi-
sini degil orlintiyd modelliyor. Baba bir
stresle karsilastiginda art arda 3-5 tane siga-
ra iciyorsa ¢ocuk da sinavlar yaklastigi igin
3-5 saat oyun oynayabiliyor. Baska bir husus
farkindalik kazanmak. Neden bagiml oluyo-
ruz? Hangi durumlar bizi bagimliliga itiyor?
Ne oluyor da bir sigara yakiyoruz ya da sos-
yal medyada —onca baska isimiz varken-
saatler gegiriyoruz ya da alkol alma ihtiyaci
hissediyoruz. Burada bagimh oldugumuz
alandan daha ¢ok bagimlilik ve bagimlilig
besleyen duygu ve duslincelere odaklan-
mak gerek. Bos zamanlarinda aile ne yapi-
yor? Stresle miicadele etmek zorunda kaldi-
ginda duygusunu nasil yonetiyor? Durumlar
karsisinda hayir diyebiliyor mu? Sinirlan
yeterince belli mi? Onemli olan bu sorular ki
bunlari dogru yonetemeyen bir aile dogal
olarak bagimlilik davranigini da yonetemi-
yor. Tabi ki ¢ocuklar da. Bagka bir konu
kisilerin bos zamanlarini degerlendirecek
hobilerinin olmasi. Kendisini bos zamanla-
rinda gesitli ugraslar ile oyalayabilen kisilerin
bagimhilik olasiliklari diismis oluyor. Zira
kendilerini mutlu edecek, zihinlerini mesgul
edecek ugraslar bagimlilikla ilgili bir koruyu-

cu faktor olarak karsimiza gikiyor.

FATiH REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZi

EGITiM VE KULTUR DERGISI

C YESiLAY

“Kendisini bos zaman-
larinda gesitli ugraslar
ile oyalayabilen kisile-
rin bagimlilik olasilik-

lari diismdis oluyor.”
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Roportaj: Bagimlilik ve Yesilay

Ayrica sigara kullaniminin 10’dan fazla kan-
sere neden oldugunu, madde kullanimin
beyinde kalici hafiza, diisinme, karar verme
bozukluklarina neden oldugunu, alkolin
karaciger hastaliklarinda 6nemli bir aktor
oldugunu biliyoruz. ikinci konu, bagimlilik
bir kez gelistikten sonra duzelir ama tama-
men iyilesmez. Ayni tansiyon ya da seker
hastalig gibi her an niiks edebilir. Bu ylizden
adsiz  alkoliklerin  toplantilarindaki kisiler
kendilerini “Ben 13 yildir alkol kullanmayan
bir bagimliyim” seklinde tanitir. Gunki en
ufak bir uyaranla karsilastiklarinda tekrar
bagiml hale geleceklerini bilirler. Uglinciisti,
bagimlilik tekrarlarla devam eden bir hasta-
liktir. Bir alkol, sigara ve madde bagimlisi
hayatinda onlarca defa birakip baslamakta
ve sonra birakabilmektedir. Bu ylzden g¢ok
sabirli olunmasi gerekmektedir.

Soru: Kisi neden bagiml olur biraz da
bundan bahseder misiniz?

Aslinda birgok kuramci bagimlilikla ilgili
birgok farkli yaklasim sergilemistir. Biz bura-
da bir iki tanesinden bahsedelim. Oncelikle
norolojik ve kimyasal agidan olaya yaklasir-
sak, sunlari séylemek mimkin: Bagimhhk
siirecinde beyinde bir 6diil ceza mekanizma-
si ¢alismaktadir. Beyinde limbik sistem adini
verdigimiz, duygularin yonetildigi bolgede
nucleus accumbens denilen ve insula deni-
len iki bolge bizim gesitli nesnelerden ve
davraniglardan haz almamizi ve mutlu olma-
mizi saglayan merkezlerdir. Ust beyin de
denilen insanlarda en gelismis sekilde bulu-
nan, distinme, karar verme, ahlaki kurallarin
oldugu yer ise prefrontal kortekstir. Burasi
da insanin olaylar karsisinda kendini kontrol
etme, muhakeme etme, karar verme, dogru-

yu yanlisi ayirt edebilmesini saglayan mer-

kezdir. Bize haz veren bir nesneyi aldigimiz
zaman haz merkezlerinde ciddi bir uyaril-
ma ve dopamin artisi meydana gelir. Pasta
yedigimizde, sevdigimiz bir programi izler-
ken, bilgisayar oyunu oynarken ya da her-
hangi bir bagimlilik yapan maddeyi kullan-
digimizda dereceleri farkli olmakla birlikte
burada bir dopamin salgilanir ve mutlu
oluruz. Dogal olarak da bu mutluluk hissi-
nin devam etmesini isteriz. Bu mutlulugun
devam etmesi yoniundeki ¢abalarimiz bir
maddeye ya da davranisa kontrol edile-
mez sekilde baglanirsa ve bir miiddet son-
ra korteks tarafindan kontrol mekanizma-
lari islevini yitirmeye baglarsa iste adina
bagimliik dedigimiz durum olusur. Kisi
surekli olarak o haz duygusunun pesinden
kosar fakat isin kot tarafi hicbir zaman ilk
baslardaki hazzi alamadigi icin yani tole-
rans gelistirdigi icin daha fazla daha fazla
almaya ya da yapmaya ihtiya¢ duyar. Bura-
da bu konuyu anlatmamim asil gayesi ve
kritik olan konu dopaminin sadece bir
yerde salgilanan bir hormon olmayisidir.
Siz eger kitap okumayi, mizik aleti calmayi
ya da bir konu Uzerine distinerek fikirler
Uretmeyi 6grenmisseniz bu defa beyinde
baska bolgelerde dopamin yogunlagmasi
oluyor. Kisacasi, esasinda biz beynimize
nelerden zevk almasi gerektigini 6gretebi-
liyoruz. Onemli olan bir miiddet zorlanma-
mizi gerektiren ve egitim gerektiren Ust
beyin hazlarina mi yonelecegiz yoksa daha
rahat ve bedene donik olan orta beyin
hazlarina mi yonelecegiz ona karar vermek
ve buna gore ¢ocuklarimizi, 6grencilerimizi

yetistirmektir.

EGITiIM VE KULTUR DERGiSi

“Kisacasi, esasinda biz
beynimize nelerden
zevk almasi
gerektigini

ogretebiliyoruz.”
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Roportaj: Bagimlilik ve Yesilay

Okulda Bagimhhga Midahale Programi kapsa-
minda da siklikla gordigimiz bir durum, 6g-
rencileri spor, mizik, resim gibi basarili olabi-
lecegi sosyokiiltiirel faaliyetlere yonlendirdigi-
mizde hi¢ miidahale edilmese bile bagimlilikla-
r ortadan kalkiyor. Son olarak ailelere ve
egitimcilere disen iki 5nemli beceriden bahse-
derek oneriler kismini bitirmek istiyorum.
Bunlardan birisi sinir koymak. Bagimhlk bir
sinir ihlali sorunudur. Bu yiizden ailelerin ¢o-
cuklarina sinir koymalari, belirli net cizgiler
cekmeleri onlarin da karsilastiklari olaylarda
sinir koyabilmelerini sagliyor. Ornegin, bir aile
¢ocugunun teknoloji kullanimina sinir koyami-
yorsa ¢ocuk da kendi davranigina bir 6zdene-
tim kazanamiyor. Bir diger beceri de hazzi
ertelemeyi 6grenmek. Bununla ilgili meshur
videolarini internette bulabileceginiz, herkesin
bildigi bir “Marsmallow Deneyi” var. O dene-
yin orijinalinde gocuklarin hazzi erteleyebilme
becerileri Olglliyor sonra bekleyebilen ve
bekleyemeyen cocuklarin ilerleyen yasamla-
rindaki basarilari, kariyerleri, bagimliliklari vb.
inceleniyor. Beklemeyi beceremeyen g¢ocukla-
rnn bu saydigim konularin tamaminda daha
dezavantajli durumda olduklari gozleniyor. Bu
ylzden aile ve egitimcilerin gocuklara bekle-
meyi, her istedigine istedigi anda ulasamamayi
dgretmesi gerekiyor. Ornegin, sofra kuruldu
tam yemege baslanacakken 1 dk durmak gibi
egzersizlerle gocuklarin bu becerileri gelistiri-

lirse hazzi da ertelemeyi 6grenebiliyorlar.

Son olarak Yesilay’in bagimhiik alaninda

yaptigi calismalardan bahseder misiniz?
Halk sagliginda ve bagimllik alaninda 6nemli
olan 3 tiir onleme tiirG bulunuyor. Birisi heniiz

bagimhlikla iligkisi bulunmayan kisilerin bagim-

hhklarla ilgili bilgilerini ve farkindaliklarini
arttirmak icin yapilan galismalar. Bunlara
birincil 6nleme deniyor. Eger cocuk, ergen
ya da yetiskin birkag kez denemis ve kullan-
maya baslamissa ama heniiz bagimli degilse
bu etkileri ortadan kaldirmak ve kisinin ba-
gimli olmasini engellemek igin yapilan galis-
malara ikincil 6nleme deniyor. Bir sekilde
kiside bagimlilik gelismis ise artik bu kisinin
bagimliliktan kurtulmasi amaciyla tedavi ve
rehabilitasyon hizmeti sunuluyor ki bu da
tiglinciil 6nleme oluyor.

Yesilay bu ti¢ 6nleme alalinda da topluma
cesitli programlar ve merkezlerle hizmet
sunuyor. Oncelikle anaokulundan baglayan
adina Tirkiye Bagimlikla Miicadele Egitim
Programi(TBM) denilen ve Milli Egitim Ba-
kanhg dahil birgok bakanlik ve kurumda
uygulanan bilinglendirme ve farkindalik
kazandirmaya donik birincil bir 6nleme
saglamaya c¢alisiyor. Bu program her vyil
yaklasik 10 milyon 6grenciye 3 milyon da
yetiskine ulasiyor. Uluslararasi camiada iyi
uygulama oOrnegi kabul edilen TBM Tirki-
ye’'nin en yaygin kullanilan akredite bagim-
lihk egitim programi olma o6zelligini tasiyor.
Ayrica burada Yasam Becerileri Programi
gibi Saglikli Nesil Saghkh Gelecek(SNSG)
yarismasi gibi bir¢ok farkl program da far-
kindalik kazandirma amach uygulaniyor. Bu
programin bir tamamlayicisi olarak denemis
ve kullanmig ergenlere yonelik rehber 6gret-
menler/psikolojik danismanlar araciligiyla
uygulanan bir kisa mudahale gériisme yak-
lasimi olan Okulda Bagimlliga Midahale
(OBM) programi ile ogrencilerin bagimli
olmalarini engellemeye ve tamamen birak-

tirmaya ¢alisiliyor.

EGITiM VE KULTUR DERGISI

C YESiLAY

Yesilay’in hizmetleri ile ilgili

detayli bilgi igin ;

https:,

www.yesilay.org.tr/

tr/

http://tbm.org.tr/

http://www.yedam.org.tr,

https:

snsq.yesilay.orgq.tr,
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Bu anlamda OBM okulda bagimhliga muda-

hale eden Tiirkiye’nin ilk ve tek programi

olma &zelligini tagiyor. Kigiler tiim bu streg- Okuléncesi igin;

lerden geg¢misler ve bagimli olmuglar ise

onlara da Yesilay Danismanlik Merkezlerin-

de (YEDAM) danismanlik hizmeti veriliyor.

Su anda Turkiye genelinde sayisi 60’1 asan

YEDAM’lar bir yil icerisinde 81 ilde var ola-

caklar. Buralarda 12 yas Ustl ergen ve yetis-

kin bagimhlara psikososyal danismanlik

hizmetleri ve atdlye g¢alismalari ile hayata

geri kazandirma siiregleri devam ediyor. ilkokul igin;
Son olarak eklemek istediginiz bir sey var

mi?
Yesilay 100 yildir bagimliliklarla ilgili, ba-

gimlihigin her alaninda hizmet veriyor. Su

anda yaklasik 80 iilkede Ulke Yesilaylari var

ve Turkiye’de 117 Yesilay Subesi var ancak

tim bu calismalarini ve giclini aslinda
gondlltlerinden aliyor. Bu noktada birgok Ortaokul icin;

bakanlikla protokollerimiz var ama MEB en

SAGLIKLI ST

o6nemli proje ortagimiz. MEB’deki rehber heaAGIN

pasiF igici P
ODANE ¢ e,

6gretmenler/psikolojik danismanlar ve di-

ger o0gretmenler sayesinde bu kadar 6gren-

,3
LESED

ciye bagimhlikla ilgili ¢alismalar ulasiyor.

Bazen yapilan bir farkindalik galismasi, bir

faaliyet gocugun omiir boyu bagimliliklar-
dan uzak saghkh bir yasam strmesini sagla-
yabiliyor. Bu ylizden Yesilay ¢alismalarini

ylriten tim 6gretmenlerimize ve idarecile-

Lise igin;
rimize ¢ocuklara saghkh bir gelecek arma- C
LIKLI ALKOL
gan ettikleri ve miicadelemize destek ver- Bins&ésmk;m 3@%335
I .. . NELER YAPMALIYIZ? S\
dikleri igin tesekkir ediyorum. B %o
_®.

KISA VADEDE
HASTAEDER §
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Teknolojiden Uzak Oyunlar

— | e

Oyun 1: Kalem kullanarak siir okuma.
Gerekenler: Kalem ve bir siir yazisi

Oyun: Kitaplardan bir siir segin. Her bir tye agzina bir
kalem alsin ve kalem agizda iken siiri okumaya galissin.

\ Her bir liye agzinda kalem olacak sekilde siiri okumaya

calisir.

——

EGITiIM VE KULTUR DERGiSi

19

\

=

/




FATiH REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI

EGITiIM VE KULTUR DERGiSi

20

Teknolojiden Uzak Oyunlar

Yararlanilan Kaynaklar:

Bennet. S. And R. (2005). Rota Yayinlari. “365 Televizyondan Uzak Etkinlik”.

Oyun 3: Muzikli Sandalyeler

Gerekenler: Sandalye ve mizik ¢alan bir alet )

Oyun: Oyuncu sayisindan bir eksik olacak sekilde sandalyeleri geti-
rin. Sandalyeleri bir daire olacak sekilde diizenleyin. Bir muzik agin.
Mizik basladiginda sandalyelerin etrafinda dans etmeye baslayin.
Miuzigi durdurdugunuz esnada herkes oturacak bir sandalye bulmal.
Ayakta kalan kisi elenecektir. Son iki kisi kalincaya kadar bu sekilde
oyun devam eder. iki kisi kaldiginda ortada bir sandalye kalir ve oyun-
cular dans etmeye devam eder. Mizik durdugunda tek sandalyeye
oturan kisi oyunu kazanir.




Giilce Nur DINCER
Topkapili Mehmet Bey llkokulu
Psikolojik Danismani/Rehber Ogretmeni

FATiH REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZi

Psikolojik Dayaniklilik

Narrative Terapi bakis agisiyla bakan biri
olarak Resilience (Esneklik-Dayanikllik) kavra-
mina bende iz birakan bir yasam deneyimi ile
baslamak isterim. Babamla yaptigim bir tele-
fon gorismesi sirasinda koronayla ilgili “Kizim
70 yasindayim, omri hayatimda ilk kez boyle
bir sey yasiyorum. Kiymetini bilelim” dedi.
Babam emekli bir 6gretmen, fakat hayatini
bircok is deneyimi iginde gecirmis biri. Ciddi
anlamda riskli bir yasta olmasina ragmen bu
siireci, kdylinde ve 6gretmen okulunda 6gre-
nip ihmal ettigi bitki yetistirme, ingaat vb. sey-
leri tekrar yapmaya baslayarak gegirdi. Korona
ginlerinde neler yapacagimi, nasil basa ¢ikaca-
gimi dislindrken babamdan bunlar dinlemek
bana ilham verdi ve kendime bir dizi soru sor-
dum: “Ben ihmal ettigim neleri tekrar hayati-
ma sokabilirim? Gegmiste bana iyi gelmis neler
buginlerde bana yine iyi gelebilir?” Bunu ne-
den anlattigima yazinin sonunda deginecegim.

Resilience, latince esnek ve elastik olma
anlamina gelmektedir. Psikolojik olarak daya-
nikh  olmak, esneyebilmeyi saglamaktadir.
Esnek olmak, farkh psikoloji akimlarinin ifade
ettigi gibi dogustan getirdigimiz bircok 6zellikle
iliskili olsa bile yasam deneyimleriyle degisip
gelisebilmektedir. Esneklik zorluk yagamamak
ya da aci gekmemek degildir. Esneklikte esas
olan farkh bakis agilarini hayata katarak dene-

yimleyebilmektir.

ilgingtir ki esnekligin gelisebilmesi igin hayati-

mizda “riskli” yasantilarin olmasi oldukgca

onemlidir. Kisilerin sinirlarinin zorlandigi
yasantilarin ve bu deneyimlere karsi gelis-
tirilen tepkiler olmasi, esnek dayanikliligin
deneyimlenmesi icin gereklidir. Yapilan
arastirmalar bu deneyimler sirasinda kisi-
nin aile ve gevresinin olumlu yénde des-
teklerinin psikolojik dayanikliligr arttirdigi-

ni belirtmektedir.

Konuyla ilgili arastirma yapan ilk kisi Il.
Diinya Savasina Almanya’da taniklik etmis
Emmy Werner’dir. Werner savas sirasinda
kisilerin nasil hayata tutunabildikleri tize-
rine diisintip, 1955 yilinda Hawai-Kauai
Adasinda 698 ¢ocuk Uzerinde 40 yil sliren
boylamsal bir aragtirma yapmis ve ilging
sonuglara ulasmistir. Cocuklarin Ggte biri-
nin riskli gevre ve ailede blyimis olmala-
rina ragmen psikolojik dayanikliliklarinin
yuksek ciktigi goriulmis ve arastirma da-
yanikliig zayif olan kisiler yerine gugli
kisiler Gzerinde yogunlagmistir. Arastirma
psikolojik olarak esnek, dayanikli olmayi
saglayan Ug belirleyici faktor ortaya koy-
mugtur:

1.Kisinin bireysel 6zellikleri (mizaci) ile
ilgili olan destek mekanizmasi,

2.Aile destegi,

3.Toplumsal destektir. Bu destek meka-
nizmalari agisindan en belirleyici olaninin
sosyal destek oldugunu siklikla dile getir-

mistir.

EGITiIM VE KULTUR DERGiSi

"Biikiilen bambu
meseden daha
gugludir”

Japon Atasézii

“Bambu gibi
esnek, kaya gibi
saglam, akarsu gibi

akiskan olmak”

Bahar Eris

21



FATiH REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZi

Psikolojik Dayanikhlik

Bireysel 6zellikler agisindan sinir sistemi
ile ilgili yapilan birgok arastirma da psikolo-
jik olarak dayanikli olmanin beynin dogasin-
da oldugunu, zorlayici deneyimlerle karsilas-
tikga esneyebildigini ortaya koymustur. Ayni
zamanda beynin zorlayici durumlara verdigi
yanit ile iliskili bolgeleri sikhkla psikolojik
dayanikhlikla iliskilendirilmektedir. Zorlu
durumlar altinda beynin prefrontal korteks
(VmPFC) kisminda degisken ve esnek yanit-
lar gozlenen bireylerin daha dayanikh oldu-
gu ve amigdalayla (beynin duygu merkezi)

da uyumlu bag kurdugu gorilmustar.

Fakat unutmamak gerekir ki Werner tara-
findan yapilan boylamsal arastirma da en
dikkat cekici nokta sosyal destegin psikolojik
saglamhgi artirmada en 6nemli faktor oldu-
gudur. Arastirmaya gore beyindeki mekaniz-
mayi bile harekete gegiren unsurun aile ve
cevremizle beraber deneyimlediklerimiz,
ogrendiklerimizdir. Narrative Terapi ozellikle
psikolojik dayanikhlik sidrecinde kisilerin,
cevrelerinin ve kiltlrlerinin bu zorluklarla
bas etmek icin gerekli kaynaklara sahip ol-
dugunu kabul eder ve Kkisileri hikayelerini
bunu gliclendirecek sekilde birbirlerine bag-
lamayi amaglar. Kisi hayat iginde baskalari-
nin iyilesme pratikleri ve iyilesme dilleriyle
kendi diinyasini donustiirmektedir. Bu ne-
denle yasadiklari zorluklarla bas ederken
kimler ya da nelerden destek aldigi, bu be-
ceriyi kimlerden 6grendigi Uzerinde durulur.
Yasanilan glglikler nedeniyle yol bulmakta
zorlanan Kkisiler icin baskalarinin hikayeleri-

nin (stratejilerinin) bir kivilcim niteliginde

oldugu dustnilerek ¢ok fazla dokiiman

ortaya konmaktadir.

David Newman, Avusturalya’da yasam
tecriibesi az oldugu hatta yanlis seyler
bildigi distnilen risk altindaki genclerle
yaptigl grup ¢alismalari ile taninmaktadir.
Bu galismalarda genglere “Yasadiklari zor-
luklarin Ustesinden nasil geldikleri” sorul-
mus, boylece hem kendi kaynaklarini tek-
rardan kesfetmeleri hem de birbirlerinden
ogrenmeleri  amaglanmistir.  Genglerin
verdikleri cevaplar kollektif dokimanlar
haline getirilmis, zorluklar karsisinda ne
kadar gugli olduklarini ve farkh basa c¢ik-
ma becerilerine sahip olduklari gorilmus-

tar.

Bastaki hikayeye tekrar geri donersek,
her an bir degisim ve yenilikle karsi karsiya
oldugumuz bu donemde, babamin
“Kiymeti bilinecek dénem” climlesinden
kendimizin ve baskalarinin kaynaklarina
bakmamizi gerektiren bir igebakis strecini
deneyimlememize firsat vermesini anlyo-

rum. Kendimizi her an insa etmemiz igin

biraz durup bakmamiz gerekiyor.

Bu donem iginde zorluklari, engelleri,
degisimleri, kayiplari ve kazanglari barin-

dirsa da umudumuz hig bitmesin.

EGITiIM VE KULTUR DERGiSi

“Zorlu durumlar altinda

beynin prefrontal korteks
(VmPFC) kisminda
degisken ve esnek
yanitlar gézlenen
bireylerin daha dayanikli
oldugu ve amigdalayla
(beynin duygu merkezi)
da uyumlu bag§ kurdugu

gorilmistir.”
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Pandemi Siireci ve Kariyer Planlama

Hi¢ kuskusuz ki koronavirlis pandemisi
tim Dinya’daki bircok dinamigin muzigini
degistirdi. Buna bagli olarak insanoglu artik,
degisen mizige uygun yeni dansi ortaya
koymaya calisiyor. Saglik, egitim, alisveris, is
hayati, sosyal iligkiler gibi neredeyse hayatin
tim alanlarinda bir degisim ve donisime
sebep olan salgin sirecinin ‘kariyer planla-
ma’ slreglerine de 6nemli etkileri olacaga

benziyor.

Kariyer planlama her ne kadar gegcmisten
getirilen bilgi ve deneyim birikimi Gzerine
kurulsa da, gelecegin tasarlanmasini icerdi-
ginden en dogru ve en iyi zamanlarda bile
kisiler igin belirsizlikler barindirir. Hali hazir-
da igerisinde birgok belirsizlik barindiran
kariyer planlama siireci, tim dlinyada kdre-
sel bir sok ve kaygi yaratan pandemi kriziyle
birlestiginde daha da belirsiz ve zor bir hale

gelmektedir.

Kariyer planlamanin en 6énemli ayaklarin-
dan biri olan meslek se¢imi de yine 6grenci-
ler igin Ustesinden gelinmesi gereken énemli
bir karar siirecidir. Yapilan arastirmalar,
ortadgretim o6grencilerinin bliylik ¢ogunlu-
gunun meslek ve bolim segimiyle ilgili en az
orta diizeyde bir kararsizlhk yasadigini gos-
termektedir.  Koronaviriis  pandemisinin
ortaya ¢tkmasinin, bu kararsizlik iceren siire-
ce yeni boyutlar kazandirdigi distinilmekte-
dir. Meslek se¢imi konusunda zaten zorla-
nan ve yanhs karar vermekten korkan 6g-

rencilerin, pandemi siirecinin olumsuz etki-

lerinden de daha ¢ok etkileneceklerinden
korktuklari ve gelecek adina umutsuzluk,
garesizlik, hayal kirikhgr yasadiklar gozlen-
mektedir. Bununla birlikte, pandemi uzun
vadeli bir kriz dahi olsa gegici bir donemi
kapsamaktadir. Oysaki kariyer, bir omir
boyu yasanan ve gelistirilen bir siiregtir. Bu
nedenle 6grencilerin hedeflerini ve hayalle-
rini askiya almaya ¢alismalari dogru bir
davranis olmayacaktir. Tam aksine, bu
dénem vyenilikler ve firsatlarin oldugu yeni
baslangiglar icin de kullanilabilir. Daha ¢ok
eve kapanilan bu dénemler, bireyin kendini
tanimasina, yaraticiliga, yeni yetenek ve
becerilerin ortaya ¢ikmasina, daha ¢ok
hayal kurulmasina, i¢sel kesif yolculuklarina

firsat sunan zamanlardir.

Ayrica pandemi salgini sosyal mesafe
gerektirdiginden ‘network’ olusturmak igin
dogru bir zaman iginde olunmadigi disu-
nilse de online iletisim platformlariyla ¢ok
daha fazla kisiyle baglanti kurmak igin iyi

bir firsat olabilir.

Pandemide kariyer planlamanin bir diger
onemli boyutu da mevcut mesleklere bakis
acisinin degismesi ve yeni mesleki firsatla-
rin ortaya g¢ikmasidir. Kiresel boyutta bi-
yuk zararlara ve kayiplara yol agan pande-
miyle micadelede, kuskusuz tim diinyada
en onde yer alanlar saglk ¢alisanlari olmus-
tur ve bu micadele ayni kararlilikla devam

etmektedir.

EGITiIM VE KULTUR DERGiSi

‘Miizik degisince,
dans da degisir’ der

bir Afrika Atasézi...”

23



FATiH REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZi

Pandemi Siireci ve Kariyer Planlama

Bu silirecte saghk calisanlarinin, kendi
saglklarini riske atarak zorlu sartlarda mu-
cadele vermesinin basta tip olmak Uzere
saglik bolimlerini tercih etmek isteyen 6g-
rencilerin tercih egilimlerini azaltacagina
dair bir beklenti olusmustur. Oysa ki, 2020
yili tercih donemi ve 2020’de niversiteye
yerlesen 6grenci verileri incelendiginde bu
beklentinin karsilanmadigi gorilmektedir.
Tip, hemsirelik, dis hekimligi, eczacilik gibi
lisans saghk bolimleri ve 2 yillik 6nlisans
saglik bolimleri, pandemi déneminde de
gecmis yillarda tercih edilme oranlarina
benzer sekilde tercih edilmistir. Bu duruma
neden olan iki énemli gerekgenin oldugu
distindlmektedir. Birincisi, klresel ya da
ulusal krizlerle kargilagsmanin kisiler igin
ekonomik sorunlari da beraberinde getire-
bilecegi gercegiyle yiizlesilmesi ve bu krizle-
rin getirdigi belirsizliklere kargi kisilerin
guvenli liman olarak gordikleri meslekleri
daha ¢ok tercih etmesidir. TUm zorluklarina
ragmen, basta tip olmak Uzere saglk bo-
limleri 6zellikle Glkemizde ekonomik olarak
glvenli liman olarak degerlendirilmektedir.
ikinci gerekce ise, sinirlarin giin gegtikce
inceldigi ve diinyanin etkilesim adina her
gecen gin tek bir Ulke gibi olacagi varsayil-
diginda kiiresel saglk krizlerinin devam
edecegi; bu durumlarin her zaman saglik
¢alisanina ihtiyag doguracagi dislinilmesi-

dir.

Belirtilen bu mesleklerin yaninda, kimya,
biyoloji, molekiler biyoloji ve genetik, tip

muhendisligi gibi asi ve ilag gelistirme, yeni

saglik yaklasimlari ortaya koymak igin ¢ali-
san bolumler igin de yeni mesleki firsatlar
ortaya ¢ikmistir. Bu nedenle, 6zellikle bu yil
molekiiler biyoloji ve genetik basta olmak
Uzere bu bolimlere 6grencilerin ilgisinin
arthgr gorilmektedir. Saglk alanlari gibi
yine egitim alanlarinda da biylk bir degi-

sim ve donisiim s6z konusudur.

Pandemi siirecinde tanisilan ve uygula-
nan, ancak pandemi bitse dahi artik egiti-
min énemli bir parcasi olarak kalacak uzak-
tan egitim modeli de yine dnemli firsatlari
ortaya cikartacaktir. Cevrimi¢i ortamlarda
kullanilan egitim uygulamalarinin her ge-
¢en gilin gelistirilmesi ve egitimin bir parga-
st olmasi gerekliligi bilgisayar miihendisligi,
bilgisayar programciligl, yazilim gelistirme,
otomasyon, mobil uygulama ve oyun gelis-
tiriciligi, dijital icerik uzmanhgi, siber gu-
venlik uzmanhg, veri depolama ve analizi
uzmanhg gibi alanlara duyulan ihtiyaci da
arttiracaktir.  Ogrencilerin, bu firsatlarin
farkinda olmasi ve evde daha uzun sireler
kalinan bu giinlerde kendilerini kesfetmeye

daha fazla vakit ayirmalari 6nerilmektedir.

EGITiIM VE KULTUR DERGiSi

“Ogrencilerin, bu

firsatlarin farkinda
olmasi ve evde daha
uzun stireler kalinan
bu glinlerde
kendilerini kesfetmeye
daha fazla vakit
ayirmalari

onerilmektedir.”
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Fatih Rehberlik ve Arastirma Merkezi
Psikolojik Danismani/Rehber Odretmeni

Hayatin Yan Etkisi: Stres

Bir kdse yazisinda Tuvalu denilen bir llkeyle
ilgili bir bilgi 6grenmistim. Tuvalu denilen
ilke diinyanin en kiiglik niifusa sahip ulkeler-
den bir tanesi olarak okyanusta bulunmak-
taymis. 9 mercan adasindan olusan bu dlke
muhtesem bir doga gizelligine de sahip.
Ancak insanlar Ulkeyi yavas yavas terk etme-
ve baslamis. Sebebi de kiiresel isinmadan
dolayi su seviyesinin ylkselmesi durumunda
bu adanin sular altindan kalmasindan endise
etmekteymis ada halki. Tuvalu’nun sosyal
yonden bir 6zelligi de sug¢ oraninin dusik
olmasi. Yani bu kadar glizel doga guzellikleri-
ne sahip, sug oraninin ¢ok disik oldugu gu-
venilir bir ilkede yasarken bile stres durumu

da yagama ihtimaliniz var.

insan biyolojik, sosyal, psikolojik ve ayni
zamanda tinsel bir varlik. Dogal olarak boyle
bir yapida da birtakim temel ihtiyaglarimiz
bulunmakta. Maslow isimli bilim adami kendi
kuraminda ihtiyaglarimizdan bahsetmis. insa-
nin tam anlamiyla kendini tanimasi, potansi-
yelinin farkina varmasi ve kendisi igin en iyi
olana karar verip gerceklestirme diizeyinde
olgunlasmasi strecini kendini gergeklestirme
olarak agiklamistir. Maslow’un hiyerarsisinde
an alt basamakta insanin fizyolojik ihtiyaglari
(aglik, susuzluk vb), sonra giiven ihtiyaci
(barinma vb.), ait olma-sevgi ihtiyaci (ailesi,
arkadaslar tarafindan sevilme, kabul gérme),
deger basari ihtiyaci (okul basarisi vb.) ve Ust

basmakta da insanin en zirve yeri kendini

gerceklestirme basamagi yer almaktadir. Bu
basamaklarin herhangi bir yerinde yasanilan
bir olumsuzluk kiside strese ya da kaygiya
neden olabilmektedir. Ornegin arkadasina
kotl davranan bir kisi arkadasini kaybet-
mekten korkup kaygiya kapilabilir (ait olma
sevgi ihtiyaci). Ya da okul derslerinde notlari
diisen bir kisi stres yapip ders notlarini yiik-
seltme kaygisi yasayabilir (deger basari
ihtiyaci).

Stresin genel tanimini yapacak olursak
stres gegmiste cesitli sekillerde tanimlan-
mis. 17. ylzyillda felaket, bela, musibet,
dert, keder, elem olarak; 18-19.ylizyillarda
glg, baski, zor olarak; 19-20 yuzyillarda
bedensel ve ruhsal hastaliklarin sebebi ola-
rak agiklanmis. Cince’de de stres tehlike ve
firsatin birlikte yasanmasindan olusan du-
rum olarak tanimlanmis. Stres yasadigimiz
durumlara baktigimizda da temelde tehlike
olarak algiladigimiz seylerden dolayi korkup

stres yasariz.

Stres, bedensel ve ruhsal olarak zorlanma
sonucu biling disi ortaya ¢ikan, denge ve
uyumun bozuldugu ve kendini bedensel,
psikolojik ve davranigsal belirtilerle hissetti-
ren bir durumdur. Ortaya gikan bir proble-
min ¢6zimi i¢in sahip oldugumuz bilgilerin
eksik oldugunu ortaya cikaran bir alarm

durumudur.

EGITiIM VE KULTUR DERGiSi

“Stres, bedensel ve

ruhsal olarak zorlanma
sonucu biling disi ortaya
cikan, denge ve
uyumun bozuldugu ve
kendini bedensel,
psikolojik ve
davranissal belirtilerle
hissettiren bir

durumdur.”
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Hayatin Yan Etkisi: Stres

Stres Etkenleri
Stresin olugsmasina neden olan bazi etken-
ler vardir. Bunlar igsel olarak da gergeklese-
bilir ya da dis durumlardan kaynakli da ger-
ceklesebilir.

ic etkenler : Yasam stili, olumsuz i¢ konus-
ma, zamani iyi kullanmama, karamsar di-
sinme, gergekgi olmayan beklentiler, kisilik

ozellikleri, girisken olmama

Dis etkenler :Hastalik, yas, issizlik, isten
cikma, yeni ise baslama, baska bir kente
tasinma baskalarinin olumsuz yargilari, eko-

nomik sorunlar

Stres Kotii Midiir?
Stres bu kadar kétl mudur? Stres belirli bir
diizeyde ve Olglide var oldugu durumlarda
kisiler i¢in kot bir durum olusturmayabili-
yor. Ornegin karsilastiginiz bir durum karsi-
sinda sizde alarm gorevi gorlyor. Sinav
haftasi yaklasiyor ve galismaniz gerekiyor.
Sizin ¢alismaniz igin gerekli olan ortamin
olusmasini  sagliyor. Universite sinavina
gireceksiniz, streslisiniz. O gln yasanilacak
herhangi bir olaganiisti duruma karsi orga-
nizmaniz biyolojik olarak tim onlemleri
aliyor. Bu onlemler gldeleyici bir nitelik
tasiyabilecegi gibi sizi tesvik edici olabilir. Bir
miktar stres yaraticiligl da ortaya cikarip
farkh segenekleri, yeni fikirlerin de olusma-

sini saglayacagindan gerekli de olabilir.

STRESLE DAHA iYi BAS
EDEBILME
Kontroliinizii yitirdiginizi distinduginiz
diizeyde gergeklesen bir stres durumunuz

varsa stresinizi yonetebilmek igin asagidaki

galismalari yapmak faydali olabilir:
=>0Onceden planlamak ya da diizenlemek
=>Sorunlari ¢ézimlemek igin baskalariyla
konusmak ve yardim almak

—=>Stres yaratan kisi veya durumla yuzles-
mek

=>Stresi tetikleyen ve arttiran durumlardan
kaginmak

—>Kendi kendine anlagsma yapmak
=0lumlu, hedefinizi gerceklestirmeye yo-
nelik diistinceler

Zihinde stres yaratan siireci canlandirmak
—>Kendinizle neyin mantikli ve gergege
dayali oldugu Uzerinde tartismak
=“Mutlaka basaril olmaliyim”, “Herkes
beni begenmeli” gibi kesin ve zorunluluk
anlami tasiyan ifadeler kullanmamak
—>Fiziksel egzersiz yapmak

—>Kas gevsetme, zihinsel dinginlik ve derin
nefes egzersizler

—>Bos zamanlarda keyifli etkinliklerde bu-
lunmak

—=>Endise yasadiginiz siireyi sinirl tutmak
—Yeniden degerlendirme yapmak, olayla-
rin iyi taraflarini aramak

—>Akliniza olumsuz dusiinceler geldiginde
bunlari durdurmak

—>Kendi durumunuzun diger insanlarla

olumlu karsilastirmasini yapmak

Unutmayin ki insan buitiin sorunlarini
¢ozebilecek ve kendini gergeklestirebilecek
buyilk bir potansiyele sahiptir. Lutfen po-

tansiyelinizi fark edin!

EGITiIM VE KULTUR DERGiSi

“Kardesim sen
diistinceden ibaretsin
Geriye kalan et ve
kemiksin

Gl diistindir giilistan
olursun

Diken distiniir dikenlik
olursun"

Mevlana
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Kitap Onerisi

Cir Versem

Noro-Dramatik-Oyun

ve Saglikl Baglanma
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Sevgi BiLici
Mimar Sinan Isitme Engelliler Ortaokulu
Din Kiiltiirii Ve Ahlak Bilgisi Ogretmeni

FATiH REHBERLiK VE ARASTIRMA MERKEZi

Pes Etmek Yok, Devam!

Merhaba Canim Ogretmenim,

Sana kendimi anlatma firsati bulabildigim
icin cok heyecanliyim. Seninle birlikte hikaye-
min en basina gidip oradan séze baslamak
benim igin de farkh bir deneyim olacak. Dog-

rusu daha 6nce bunu hig yapmamistim.

Sicak bir yaz giini rengarenk bir diinyaya
dogmak, sevilmek, sefkat gormek harikaydi.
Hayat bana glizeldi. Tum ihtiyaclarim ailem
tarafindan sevgiyle karsilaniyordu. Cok mut-
luydum. Ama iki yaslarinda annemin ve baba-
min bana artik endiseli baktiklarini gériince
kafam biraz karisti. Oysaki benim keyfim ye-
rindeydi.

Ve o an gelip de kulagima isitme cihazini ilk
taktiklarinda yasadigim korku ve saskinhg
anlatamam sana 6gretmenim. Aman Allah’im
bu da ne boyle dedim icimden? Her yerden
anlam veremedigim sesler geliyordu. Kafam
allak bullak oldu. Annemin ve babamin mutlu
oldugunu goéremeyecek kadar korkmustum.
Gozlerimi fal tasi gibi agip gelen her sese hizla
kafami geviriyordum. Tabi bu saskinlik uzun
sirmedi, cihazlara birkag glinde alistm. Aile-
min sirekli bir seyleri tekrarlamalarina, agiz-
larini garip sekillere sokmalarina anlam vere-
miyordum. Ama benim keyfim yerindeydi.
Kardeslerimle oyun oynuyordum, kosuyor-
dum, zipliyordum, resim yapiyordum. Ve

hayat bana tekrar gtizeldi.

Bir glin glzel elbiseler giymis sirin gantasiy-
la cici bir cocuk olarak ilk sinifima girdigimde

artik hayatimin gergegi ile yluzlesecegimi ne-

reden bilecektim. Sinifta bir strii benimle
ayni boyda cocuk vardi. Hepsinden sesler
cikiyordu. Bir seyler soyliiyorlardi. Ama ben
hicbir sey anlamiyordum. Ustelik onlarin
kulaklarinda bendeki cihazlardan yoktu.
Yine saskindim ve yine korkmaya basladim.
Ama neyse ki sen vardin canim 6gretme-
nim. Hatirliyor musun? Elimden tutmustun,
sirtimi sivazlamistin, tebessiimle beni arka-
daslarimla tanistirmistin. Ve bendeki korku
uzun surmedi, sinifa birkag giinde alistim.
Konusamiyordum, senin soylediklerini de
tam anlamiyordum, arkadaslarimla sarki da
soyleyemiyordum. Ama hi¢ problem degil-
di, ¢lnki boyama yapiyordum, bulmaca
¢Ozliyordum, dans ediyordum, oyun oynu-
yordum tipki arkadaslarim gibi. Ve hayat

glzel olmaya devam ediyordu.

Aylar sonra yeni formamla bambaska bir
okulun bahgesinde yine elimden ilk sen
tuttun canim 6gretmenim. Soylediklerini
anlayamiyordum ama bakislarindaki sevgi,
gller yiziin ve merhametle sagimi oksaman
bana vyetiyordu. Yeni seyler 6grenmem
gerektiginin ¢ok farkinda degildim. Sadece
gorduklerimi yapabiliyordum. Yaziyordum,
giziyordum, boyuyordum. Ama yazdiklari-
min ne anlama geldigini bilmiyordum. Anla-
yamadigimi soramiyordum. Kafam karma
karisikti. Tahtaya yazdigin ciimleleri sadece
goriyordum, aslinda okuyamiyordum. Sen
de bunun farkindaydin biliyorum. Karsihkl
kac kez birbirimize ¢aresiz baktik seninle

degil mi 6gretmenim?

EGITiIM VE KULTUR DERGiSi

“Karsilikli kag kez
birbirimize ¢caresiz

baktik seninle degil mi

o6gretmenim?”
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Pes Etmek Yok, Devam!

O kadar 6grenci iginde bana her kelimeyi de-
falarca tekrar ederek ya da hig kimse yokmus
gibi sadece bana canlandirma yaparak ve
bircok resim gostererek 06gretebilmek igin
zamanda her seyin dondugu ve sadece ikimi-
zin canli kaldigi bir mucizeye ne kadar ihtiya-

cin oldugunu biliyordum.

Arkadaslarim birbirlerine bir seyler anlatip
gilerken etraftan gelen her ses bana sadece
glrdltiydd. Onlar da benim bos bakislarimin
farkindaydi tabi. Oysaki neler konustuklarini
ne kadar merak ettigimi bir bilselerdi. Hos
bilselerdi ne yapabilirlerdi ki?! Yok sayildigim
anlarda onlarla iletisim kurabilmek igin omuz-
larina vurup her kachigimda aslinda kavga
baslatmak istemedigimi ve sadece fark edil-
meye ¢alishgimi anlayan bir tek sen olmugstun
O0gretmenim. Duygularimi ifade edemedikge
icimde biriken ¢ighklarin, 6fkenin, boslugun
sesini bir tek sen duyuyordun 6gretmenim.
Sessiz bir ortamda yuzime bakip tane tane
konusulunca daha rahat anladigimi ve aslinda
az kelimeyle de olsa sohbet edebildigimi bir
tek sen biliyordun 6gretmenim. Seni ¢ok sevi-
yordum, sen olmazsan ben o sinifta nefes bile
alamazdim. Ama sen benim teneffiiste dert-
lestigim, birlikte kosusturdugum, hayallerimi
paylastigim, eglenmek igin arkadaslarimizi
kiskirttigimiz, ayni seylere giildigim ve kizdi-
gim, birlikte oyuncak biriktirdigim arkadasim
olamazdin. Ve ben bunlari paylasabilecek bir
arkadas bulamadigim igin ¢ok yalnizdim ogret-

menim.

Ve okula gelemedigim bir gliniin sonrasinda
sasirtici bir sekilde arkadaslarimin sicak ilgisi
ile karsilastim. Artik beni gérmezden gelmi-

yorlardi. Benimle tane tane konusuyorlardi.

Odevleri anlamadigimda bana yardimci olu-
yorlardi. En glizeli de acidiklari igin degil ger-
cekten birlikte olmaktan hoglandiklari igin
beni oyunlarina katiyorlardi. Yillar sonra an-
nemden 6grendim ki ben yokken onlara be-
nimle nasil iletisim kurabileceklerini ve benim
neler hissedebilecegimi uzun uzun anlatmis-
sin. Ve sayende goérdim ki hayat her seye

ragmen guzeldi.

Birkag karne aldiktan sonra fark ettim ki
akranlarima gore ¢ok az kelime biliyor ve oku-
dugum metinleri neredeyse hi¢ anlamiyor-
dum. Ekler, fiiler, deyimler, zamanlar ve daha
birgok sey bana tamamen yabanci ve uzak
kavramlardi. Climlelerin iginden anlam ¢ikara-
miyordum. Arada tanidigim eki olmayan keli-
meler de dogru anlamama hi¢ yardimci olmu-
yordu. Okul kitaplarimdaki o ugsuz bucaksiz
dagilan kelimeler, iginde ¢irpindigim ama
sinirlarini bilemedigim dipsiz bir denizdi sanki.
Zihnimde gagrisim yok, hikayem yok, kavram
birikimim yok, hafizamdaki havada ugusan
birkag kelime ile bu koca metinleri nasil ¢oze-
cek ve anlayacaktim. Herkesin yizlerce kez
isiterek farkinda olmadan 6grendigi sayisiz
kelimeleri benim sadece birka¢ kez o da ¢ok
azini isitebildigim ve kendiliginden degil ancak
ders calisir gibi ezberleyerek 6grenebildigim
sayili kelimeleri unutmamayi nasil basaracak-
tim. Aslinda bu kosullardaki hi¢ kimse basara-
mazdi. Ve benim bu gergegi anlayip kendimi
yetersiz hissetmeyi birakmam ve umutla iler-
lemeye karar vermem yine senin sayende

oldu 6gretmenim.

Senden basarinin degil cabanin beni degerli

kilacagini 6grendim.

EGITiM VE KULTUR DERGISI

“Senden basarinin

degil gabanin beni
degerli kilacagini

6grendim.”
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Pes Etmek Yok, Devam!

Arkadaglarima yetisebilmek igin teneffuslerde
bile canhiras bir sekilde anlamadigim ciimleleri
yazmaya calistigimi gérdiginde benimle nasil
guru duydugunu unutur muyum hig¢? Tirmandi-
gim dag ¢ok dik ve trkUticliydi. Biliyorum sen
de benim gibi bir 6grenci ile bu dagi tirmandi-
gin igin yoruluyordun. Ama her zaman bana
glvendin, cesaret verdin, acimayip sorumluluk
verdin, seni yordugumu hissettirmedin. Sabirla
her soruma cevap verdin, icime kapandigimi
fark ettiginde hemen beni diinyamdan gikar-
may! basardin, hata yaptigim zaman sonuglari-
na katlanmami da &grettin. lyi konusamazsam
da okudugumu anlamamin basarilarimi arttira-
cagina beni sen ikna ettin. Ben anlamadigim
kitaplari okumaktan usanip ofladik¢a senin o

1”

“pes etmek yok, devam!” dercesine athgin
bakislar var ya igten ice beni ¢ok mutlu ederdi.
Clnki benden imidini kesmemistin. Ve hayat

da glizel yapan bu Gmit degil miydi zaten?!

Dosyamdaki karneleri saymayi biraktigim
yaslarda hala yasitlarimdan geri oldugumu ve
acigimi bir tlrld kapatamadigimi gérmek beni
yormaya baslamisti. Kaygilarim derinlesti, bo-
zuk ve eksik konugmalarimin tuhaf karsilanaca-
g1 kaygisi beni iyice sarinca sustum, sustukca
konusmayi unuttum. Konusmadikga sanki zihni-
me pamuk ipligiyle bagliymis gibi olan ve gig
bela 6grendigim kelimeler hafizamdan bir bir
ugmaya basladi. Anlamak ve bildiklerimi unut-
mamak igin stirekli kitap okumam gerekiyordu.
Ama bu o kadar sikici bir gérevdi ki anlatamam.
Arkadaslarinin birlikte eglenceli vakitler gegirdi-
gini, ders calisirlarken anladiklarini ve kitap
okurlarken hayal kurabildiklerini bilirken, anla-
mak i¢in ¢ok basit bir hikayeyi bile defalarca
okumayi veya bana sabirla her anlamadigim

kelimeyi tek tek anlatacak birini her an yanim-

da bulmamin imkansizligini hatirlamak istemi-
yordum. Ben bu rotasini kaybetmis c¢aresizlik
icindeyken yine sen tuttun elimden 6gretme-

nim.

Yarim yamalak konusmalarimda bazen
kendimce buldugum beden dili ile ifademi
gelistirsem de bunun boyle olmayacagini
anlamistin 6gretmenim. Ve beni 6zel bir et-
kinlikte tanistirdigin isaret dilini aktif kullanan
gengler, hayatimin donim noktasi olmustu.
Onlar izledikge, Ozlemini gektigim dostluk
muhabbetlerinin aralarindaki isaret dili ile
nasil rahat ve seri olabildigini gordim. Ne
kadar mutlu, negeli ve heyecanliydilar. Anla-
mak ve anlasiimak ne kadar giizeldi. Universi-
teye gidenler, meslek sahibi olanlar, basarih
projelere imza atanlar, sanat icra edenler.
Saskindim, ama itiraf edeyim ki ilk defa gel-
meme ragmen ailemden sonra hig bu kadar
kendimi ait hissettigim bir yer olmamisti. iste
o glin bana ne 6gretmek istedigini anladigim-
da eksiklerimi hatirlayip micadeleyi birakmak
yerine yapabileceklerimi dusiinlip hayata ve

hedeflerime simsiki tutunmaya karar verdim.

Canim 6gretmenim, ailemden uzakta ken-
dimi yalniz hissettigim her bilinmezlikte ve
karanlkta benim isigim oldun, sesim oldun,
rehberim oldun, sigindigim liman oldun. Ve
dagin zirvesine gikabilir miyim bilmem ama
ihtiyacim oldugunda ardima bakmam ve se-
nin “pes etmek yok, devam!” diyen o bakisla-
rini gérmeyi bilmek en blyik hazinem. Bu
hazineyi comertce ikram eden 6gretmenime
en derin sevgi ve saygilarimla......

20.12.2020

(Not: Gergek hikayeden uyarlanmistir.)

EGITiM VE KULTUR DERGISI

“Ve dagin zirvesine
¢ikabilir miyim
bilmem ama ihtiyacim
oldugunda ardima
bakmam ve senin
“pes etmek yok,
devam!” diyen o
bakislarini gérmeyi
bilmek en biiyiik

hazinem.”

Resimlerde Yararlanilan
Kaynak:
https://tid.meb.gov.tr/
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Ahmet Ugur ASLAN
Fatih Rehberlik ve Arastirma Merkezi
Psikolojik Danismani/Rehber Ogretmeni

Ozel Ogrenme Giigliigii

Ozel Ogrenme Giigliigii (0OG) Nedenleri

Zekas! normal veya Ustiinde olan ¢ocuklarin;
yas, zeka dlzeyi ve aldiklari egitime gore oku-
ma, yazma ve matematik 6grenmede beklenen-
den geride olmasidir. Disleksi (okuma gugligu)
O0G’nin bir alt grubudur. Diger alt gruplar,
disgrafi (yazma gugltgt), diskalkuli (matematik
6grenme glicliigli) ve dispraksidir( motor koor-
dinasyon bozuklugu).

Ozgiil 6grenme giigligli, noérogelisimsel bir
islev bozuklugudur ve nedenleri tam olarak
bilinmemektedir.

00G, genetik ve cevresel etkenlerin birlikteli-

giile olugur.

00G’de gelisimde ailesel yatkinligin varhg

bilimsel olarak kanitlanmistir.

Tek yumurta ikizlerinde OOG neredeyse ikizle-
rin her ikisinde de gorilmektedir (Ortalama
yuzde %80). Bu oran ¢ift yumurta ikizlerinde %

30’lara diismektedir.

Anne-babanin herhangi birinde 6grenme glc-
1igii varliginda, gocuklarda O0OG gériilme olasi-
g1 yizde 25-40’trr. Kardeslerin birinde O0G

varliginda bu oran yizde 30’lara varmaktadir.

Son yillarda yapilan arastirmalarda OOG geli-
siminden sorumlu kromozom ve genler tespit
edilmistir.

00G bulgularin gesitligi, degisik beyin bdlge-
lerine iliskin islevsel sorunlarla agiklandigi gibi,
degisik beyin bolgeleri arasinda koordinasyon

bozuklugu ile de agiklanabilir.

Hamilelikte alkol-sigara kullanimi, hamilelikte

gecirilen enfeksiyonlar ve hamilelikte ilag kulla-

nimi OOG gelisiminde yol agabilir.

Basta asfiksi (dogum esnasinda oksijensiz kalma)
olmak lzere dogum travmalari da OOG’ye yol

acabilir.

Yeni dogan donemi hastaliklari; enfeksiyonlar,
kafa travmalari, kursun vb. toksik maddelere

maruz kalma olabilir.

Kesin olarak kanitlanmasa da erken c¢ocukluk
doneminde tiketilen bazi hazir gidalardaki gida
koruyucular, renklendiriciler ve katki maddeleri

de OOG gelisiminde sorumlu olabilir.

Okul Oncesi Erken Dénem Belirtileri

- Temel kavramlarin kazanilmasinda vyetersizlik
( renkler, basit sekiller, sayilar, harflerin bazilari,
sabah-aksam, dilin-bugiin, Once-sonra, asagi-
yukari, sag-sol, 6n-arka).

- Bellek bozukluklari: Arkadaslarinin isimlerinin
unutulmasi, siir-sarki ezberleyememe, 6grendik-
leri sehir-kisi isimlerini hatirlamakta zorlanma

- Dikkat-algi-odaklanma gugllkleri: Basit s6zlu
yonergeleri yerine getirememe, anlatilani takip
edememe, dikkatini sirdirememe, odaklanmada
glcluk gibi dikkat problemleri.

- Organizasyon bozukluklari: Giyinmede kiyafet-
lerin karistirilmasi (Atletten 6nce kazagin giyilme-

si, kesmeden yapistirmaya calismak, vb.)

- Birbirine bagh yonergeleri yerine getirmede
zorlanirlar (Yatak odasina git ve oradan gozIUgu-

m al ve bana getir).

- Motor gelisim sorunlari: Ozellikle ince motor
gelisimde guglikler gorilebilir. Makas kullanama-
ma, kalem tutamama gibi. ip atlama, sek sek

oynama, top siirmede zorlanma.

EGITiIM VE KULTUR DERGiSi

“Ozqiil 6§renme

glicligd,
nérogelisimsel bir
islev bozuklugudur ve
nedenleri tam olarak

bilinmemektedir.”
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Ozel Ogrenme Giigliigii

- Duygularini ifade etmekte ve kontrol etmek-
te zorlanabilirler.

- Yasina gore daha gocuksu hareketleri, daha
kiiglik yas donemlerine ait oyun ve oyuncak
secimleri olabilir.

- Kendinden daha kigiik ¢ocuklarla arkadasli-
g1 tercih edebilirler.

- Yersiz 6fkelenmeler, neselenmeler goérilebi-
lir. Bunlar duygusal olgunlasmadaki gecikme

olarak kabul edilebilir.

Okul D6nemi OOG’nin Erken Belirtileri
* Harfler ve sesler arasinda baglanti kurmada
giclik. Harfleri tanima harflerin yonu ve
bicimi agisindan benzerlik ve farkhliklari ayirt
edememe.
* Sesleri kullanarak sézcuk Gretmede giiglik.
Bir kelimeyi olusturan sesleri/hecelerine bol-
me yada bu ses /heceleri bir araya getirerek
kelime olusturmada guglikler.
* Okurken basit kelimeleri karigtirma.
* Okurken harflerin degistiriimesi, atlanmasi
veya siralamasinin degistirilmesi. Kelimeyi
tam olarak okumak yerine tahmin etmek.
Bunun sonucu olarak da yanls, yavas, durak-
sayarak okumak.
* Strekli okuma hatalari yapma.
* Basit matematik kavramlarini anlamada
glcluk.
* Zamani soyleme ile ilgili becerilerde guglik.
* Rakamlari, sayilari ve matematik isaretlerini
karigtirma.
islem sirasini ézellikle cok asamali islem ge-
rektiren sorularda karistirma.
* Mekansal oryantasyon ve siralama islemle-
rini karistirma (Sagini solunu karistirma, top-
lamaya sagdan baslayacagina soldan baslar,

Carpmalarda eldeleri yanlis yere ekleme).

* Akici, dogru okuyamama ve okudugunu

FATiH REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZi

W ee

anlamama guglugu nedeniyle metin problemlerini

anlama ve ¢6zmede giiglikler.

Ozel Ogrenme Giigliigii’niin Tanilanmasi

Ozel 6grenme giicliigiiniin tani asamasi ¢ok
onemlidir. Birgok hastalik ve durum 06grenme
sorunlarina neden olabilir, bunlar ayirt edilmelidir
(Gorme-isitme kusurlari, duygusal problemler
vb.).

Bunun yaninda bir ¢ok hastalik O0G’ye eslik
edebilir. Eslik eden durumlar egitim ve tedaviyi
etkiler.

Dikkat eksikligi ve Hiperativite Bozuklugu varhgi
ozellikle degerlendirilmelidir.

Ozel Ogrenme giicligl yasayan ¢ocugun erken
midahale igin erken fark edilmesi ve tanilanmasi
¢ok onemlidir. Tibbi tanilama yapildiktan sonra
arastirma hastanelerinden alinacak Cocuklar igin
Ozel Gereksinim Raporu (COZGER) ile gocugun
okulundan alinacak egitsel degerlendirme istegi
formu ile beraber bagli bulunulan Rehberlik ve
Arastirma Merkezine bagvurulur. Basvuru sonrasi
RAM’larda egitsel tanilamasi ve degerlendirilmesi
yapildiktan sonra 0Ogrenci igin destek egitim ve
resmi tedbir karari alinir. Boylelikle resmi tedbir
karariyla 6grenci  kaynastirma egitiminden ve
destek egitim karariyla da okulun haricinde reha-
bilitasyon merkezlerinden egitim almasi saglan-

mis olur.

Ogrenciye OOG tanisi konulduysa bunun bir
gucluk oldugunu hem ebeveynler hem de Ggret-
menler kabul etmelidir. Bu ytizden sabirl ve anla-

yish olmak gerekir.
Okumay: Gelistirme Calismalari

Akici okuma hemen hemen tim 6zel 6grenme
glcliigl yasayan ¢ocuklarin temel problemlerin-

dendir.

EGITiIM VE KULTUR DERGiSi

“Ogrenciye 00G

tanisi konulduysa
bunun bir gligliik
oldugunu hem
ebeveynler hem de
o6gretmenler kabul
etmelidir. Bu yiizden
sabirli ve anlayisli

olmak gerekir.”
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Ozel Ogrenme Giigliigii Calisma Stratejileri

Genellikle bu 6zellikleri ile ¢ok ¢abuk fark
edilirler. Akici okuma okudugunu anlamanin
en 6nemli 6gelerindendir. Anne-babalar evsel
calismalarinda birkag basit ve eglenceli etkin-

lik yoluyla akici okumada yol katedebilirler.

Eslestirilmis Okuma Teknigi:

Okunacak paragrafi veya cuimleyi ilk 6nce
siz okursunuz daha sonra ayni climle veya
paragrafi ¢ocugunuzun okumasini saglarsiniz.
Okunacak paragrafi veya cumleyi ¢ocugunu-

zun takip ettiginden emin olmalisiniz.

Kayda Alma teknigi:

Cocugunuzun okuma sirasinda kendi sesini
kayit cihazi veya telefonunuzla kaydedip daha
sonra tekrar okumasini g¢ocuga dinleterek
takip etmesini hatali okudugu kelimelerin
renkli kalemle isaretlenmesini isteyebilirsiniz.

Kelime Analizi Teknigi:

Bu teknik ¢ocugunuzun okumus oldugu
parcalardan zorlandigi kelimelerin segilerek
once harflerin kodlanarak okunmasi, daha
sonra kelimelerin hecelerine ayrilmasi ve
okunmasi kelimedeki sesli ve sessiz harflerin
belirtiimesi ve ardindan hizli bir sekilde okun-
masl agamalarindan ibarettir. Glinde yapaca-
giniz 3-5 kelime ¢ocugunuzun kelime banka-

sinda damlaya damlaya gol olacaktir.

Fonem Farkindaligi Teknigi :

Oturma odanizda bulunan egyalar ya da
¢ocugunuzun oyuncaklarindan baslayabilece-
giniz bir ¢alhsmadir. Nesnelerin isimlerinin
baslangi¢ ve bitis seslerinin soruldugu ve soy-
lendigi fonem farkindaligini muthis gelistiren
bir ¢alismadir. Disleksi ¢cocuklarda fonem far-
kindaliginin olusmasi, akici okumasi igin gok

onemlidir.

Kelimeleri Kutucuklara Alma:

Bazi disletik g¢ocuklarin goérsel algilanmalari
cok gelismis olabilmektedir. Eger gocugunuzun
gorsel algisinin guigli oldugunu distniyorsaniz
se¢mis oldugunuz kelimeleri harflerin yiikseklik
ve algaklik sekillerine gore kutucuklara aldirabi-
lirsiniz. Disletik ¢ocuk kutu icerisine almis oldu-
gu kelimenin yazihsini bir resim gibi algilayacak
ve her defasinda karsilastigi kelimeyi heceleme-

den hizli bir sekilde okuyabilecektir.

Kelimeleri Ve Ciimleleri Uzatma Teknigi:
Kelimeleri ses veya hecelerle climleleri de
kelimelerle her defasinda uzatilmasinin saglan-
masl. Her yeni eklenen ses hece veya kelimenin
renkli kalemle yazilmasinda fayda var.
At
Atmak
Atmalik
Satmalik
Top oynadi.
Arkadasi top oynadi.
Arkadasi bahgede top oynadi.

Ulama Teknigi :

Biz buna sarhos okuma da diyoruz. Bu teknik-
te okunan heceden sonraki hece igin gocuga
zaman kazandirma genel amactir. Bunun igin
her hece olmasi gerekenden daha fazla uzattiri-
larak okutulur. Oldukga ise yarayan dnemli bir

tekniktir, eglenceli tarafi gocuklari cezbeder.

Beraber Okuma:

Ogrencinin okuma diizeyine uygun bir sayfalik
bir metin segin.

Siz ve gocugunuz ayni anda metni okumaya
baslayin. Ebeveyn gocuga oranla daha yiksek
sesle ve biraz daha hizli okumalidir.

Cocugunuzun okumaniza yetisemiyorsa hizi-
nizi ona gore ayarlamaya calisin. Ayni metni

tekrar tekrar beraber okuyabilirsiniz.

EGITiIM VE KULTUR DERGiSi
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RETHINKING DYSLEXIAZ:

MYTRS = STIGMAS < TRUTHS
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Ozel Ogrenme Giigliigii Calisma Stratejileri

Matematiksel Kavramlarin Ogretimi
Matematik glglugu (Diskalkuli); Sayi algis
bozuklugundan dolayi bireyin aritmetik islem-
lerde, dort islem problemlerinde, 6lgmede ve
diger matematik alanlarinda yasadigi zorluklar-
dir. Sayi algisi, sayilari, sayisal iliskileri anlama
ve sayi ile ilgili bilgileri matematik islemlerinde

naslil kullanacagini bilme yetisidir.

Somut Objeler Kullanma:

Ornegin toplama veya garpma islemi 6greti-
lirken bos bir yumurta kutusu kullanilabilir.
icine fasulye, nohut vb. konularak somutlast-

rilabilir.

Ornegin 4 kere 5 dedigimizde, dort kutunun
dort goziine 5’er adet fasulye konuldugunda
kag tane toplamda fasulye oldugu gorsellestiril-

mis olur.

Yari somut 6gretim:

isaretleri, cizgileri, ya da resimleri kullanma
asamasidir. Burada hangi semboli kullanacak-
saniz hangi rakamin kag tane neyi temsil ettigi
kavratilmis olur. Toplama vyapilirken cgizgiler

toplanir. Cikarma yapilirken gizgiler eksiltir gibi.

Soyut Ogretim:
Ogrenci matematik kavramlarinin somut ve
yari somut temsillerini kavradiktan sonra soyut

Ogretime rahatlikla gegebilir.

Nokta Belirleme Teknigi :
Burada 1'den 9’a kadar olan sayilarin nokta

sembolleri ile gésterilmesidir.

1’den 5’ e kadar olan rakamlarin Gzerindeki
noktalar 1 degerindedir. 6’dan 9’a kadar olan
rakamlarin Gzerindeki noktalar iki degerinde-

dir.
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| =
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FATiH REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZi ; S
EGITiM VE KULTUR DERGiISI

3 Aralik Diinya Engelliler Gunii

FATIH REHBERLIK VE ARASTIRMA
MERKEZI \

BIR GUN DEGIL HER GUN
DUYARLI OLALIM.

OZEL EGITiM GAGDAS
BiR EGITIMIN
OLMAZSA
OLMAZLARINDANDIR.

3 ARALIK DUNYA ENGELLILER GUNU
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EGITiIM VE KULTUR DERGiSi

%6

Etkinliklerimizden Kareler

Problem Odakli Grup Galismasi

Vaw.

Tarama Galismalan

Veli Akademileri Akran Zorbalgi Ogretmen Egitimi
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Etkinliklerimizden Kareler

Mahremiyet Egitimi Ogrenci Calismasi

.Ll "t"i\‘[-'j\[sl\ /

-~

Yaratici Drama

Yabanci Uyruklu Velilere RAM Tanitimi

Semineri :
Sinif I¢i Oyunlar
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