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Kiymetli Dostlar,

Cocuklar icin yapilan iyi niyetli calismalar glzeldir. Bereketli ve faydalidir. Psikolojik
Danisma ve Rehberlik Hizmetlerimiz siradaki uygulamalari basari ile strdUrirken
kendilerini gelistirmek, arastirma ve imkanlarini paylasmak ve bilinci arttirmak adina
cok 6zel bir dergi calismasi yapmaktadirlar.

GUndemin ihtiyaclarini analiz eden, problemlere ¢6zim 6nerileri yapan 6zgln
makalelerden olusan bu calismanin dgretmenlerimiz, 6grencilerimiz tarafindan
okunmasi, incelenmesi ve istifadeye yoénelik calismalar yapilmasi uygun olandir.

Ogrencilerimizin saghkli ve faydali nesiller olabilmeleri dengeli yetismelerine
baglidir. Ogrencilerimizin karakteri ve kisiliginin dengeli gelismesinde bilimsel
psikolojik ydntemlere her zamankinden daha cok ihtiya¢ olan bir dénemden
geciyoruz. Psikolojik Danisma ve Rehberlik Hizmetlerini sahsiyetli basarilara hizmet
edecek tarzda sunmaya devam etmeliyiz.

Biltek Egitim Kurumlarinda “CAREM” (COZUMSEL AKADEMIK REHBERLIK
EGITIM MODELI) adi altinda sistematik her bireyi dikkate alan bir hizmet sunma
hassasiyeti icerisindeyiz. Basari, huzur ve mutluluk getirmesi diledi ile yaptiginiz
hizmetlerimizin kalitesinin bir gostergesi olarak cesaretle dergimizi ¢cikarmaya
devam edecegiz.

Sahsiyetli Basarilar Dilegiyle..



Yayin Kurulu:

Biltek Okullari Rehberlik ve Psikolojik
Danismanlik Birimi

Genel Miidiirliik:

Unalan Mahallesi Demir Sokak No:31
Uskudar / istanbul

Telefon:
0850 81177 15




EDITOR'DEN

Merhaba degerli okuyucular,
Dergimizin besinci sayisiyla tekrar karsinizdayiz.

Yepyeni bir heyecanla basladigimiz bir egitim-égretim yili daha
neredeyse bitmek (zere. Kumsaldaki taneler kadar sonsuz
g6zliken zaman nasil da hizla akiyor... Bitmeyen isler, hep bir
yerlere yetisme cabasi, hep bir eksik kalmishk hissi, glinimdiz
insaninin gercegi bu eylemler ve bu duygular

etrafinda sekilleniyor.

[deal ebeveyn olma endisesi ise her zamankinden daha
yogun bir sekilde dzerimize ¢c6kmlis durumda, cocuklarimizi
her yénden donanimli, en lst potansiyel seviyesinde
yetistirebilmek hepimizin kimi zaman takinti dizeyine varan
yasam amaci haline gelmis durumda.

Orta yoldan, itidalden uzaklasilan her yerde mutlaka bir sorun
varair, ya ebeveynin kendi var olusuyla, ya da eslerin birlikte
var oluslariyla ilgili yolunda gitmeyen bir seylerin varligina
isaret eder “asiri anne-babalik” eylemi. Sonucta herkesin
bahtina bir anne ve bir baba dsdiyor, dogrusuyla yanlisiyla
hepimiz cocuklarimiz icin en iyisini yapma gayretindeyiz...
Ancak sahip olmaya deger seylerden yalnizca sinirli bir paya
erisebilecegimiz gercedini akildan cikarmamaliyiz.

Zaman en degderli olgu, yasadiklarimiz, hissettiklerimiz ve
digerlerine yapip ettiklerimizle kendimizi insa etme sdrecimizin
en yakin tanigi zaman...Kosturmaca ve bitimsiz yogunluk icinde

kendimize, kendimiz dzerinde dlsiinmeye, kér noktalarimiza,
bunlari nasil ve kimlerden miras aldigimiza dair didsinmeye
ihtiyacimiz sonsuz. Bu distiinme eyleminde dikkat etmemiz
gereken en énemli sey ise yanimizdan akip gecen zamana
seyirci kalmadan an lzerinde disinmek ve dna odaklanmak.

Unlii bir terapistin na odaklanmaya dair sézleriyle
hepinize keyifli okumalar diliyorum.

Gencken icinde bulundugum anin hep meydana gelecek daha
iyi seylerin baslangici oldugunu diisiiniiyordum. Ve sonra
yillar gecti, birden kendimi bunlarin tersini yaparken buldum.
Yeterince yapmadigim sey, icinde bulundugum ani

takdir etmekti.

Bugiinii Yasama Arzusu, Irvin D. Yalom

Uzman Klinik Psikolog

Melike ILERISOY

Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik
B6lim Koordinatdrd
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PSIKOLOJI
DUNYASINDAN

‘ “-..

HABERLE

Korku, beynin 6zel bir béliminde dile gelmemis
anilarin kayitlarinin duygu olarak tutulmasidir.
Tehlikenin algilanmasi ile harekete gecen, neredeyse
icgldusel bir reaksiyondur. Derecesi kisiden kisiye
degisir. Tehlikelerden korunmak amaci ile evrimsel
olarak gelistirilmis olan bu 6zelligin derecesi

cok yUkseldiginde yasam zorlasir.

05-2018

Her dort insandan biri yasami boyunca en az bir defa
gerginlik, panik bozukluk, fobi kaynakli travmalar yasiyor.
Travmalar, zihinsel istirap yani sira fiziksel acilara sebep
oluyor.

Konu ile ilgili olarak bir deney yapilmis; Rastlantisal
olarak secilen bir grup fare, iyi aydinlatiimis ve
saklanacak hicbir yer olmayan bir kutuya yerlestirilerek
davranislari gdzlenmis.




Bazi farelerin bir duvar kenarina sinerek, hareketsiz
kaldiklari, tekrar tekrar diskiladiklari gbzlenirken, bazi
farelerin endise duygusundan uzak, etrafi koklayarak
dolasma davranislari gdsterdikleri gdzlenmistir.

YUksek diizeyde endise davranisi gdsteren farelerin birbiri
ile ciftlestirildiginde on nesil kadar sonra dogan yavrularin,
endise duzeyini dlcecek bir¢ok test yapilmistir. Yapilan
testler, endise dlizeyi yUksek farelerin torunlarinin da
endise dlzeyi yUksek oldugunu ortaya koymustur.

Ancak halen endise davranislarinin genlerle mi yoksa
ogrenilerek mi edinildigi belirsiz oldugundan, bir sonraki
kusakta dogan yavrular dogduklari gruptan alinarak,
endise dUzeyi dustk davranislar sergileyen fare grubuna
dahil edilmistir.

Sonug; cesur(endise dizeyi distk) toplulukta blytyen
korkak(endise dlizeyi yUksek) farelerin torunlari, tipki
genetik anne babalari gibi korkak (endise dizeyi
yUksek) davranislar sergilemislerdir. Boylece laboratuar
farelerinde, spesifik olarak genlerin davranislarla olan
iliskisi tespit edilmistir.

Endise duygusunun derecesini beyindeki
ndrotransmiterler(sinir hiicreleri arasindaki

iletisimi saglayan molekil) ve onlarin
reseptorleri(algilayicilari) belirler. Yapilan calismalar,
genlerin nérotransmiterler ve reseptorlerle iliskili oldugu
ortaya koymustur. Bircok gen, korku ile iliskili olarak,
beyindeki ndrotransmiterleri ve onlarin reseptdérlerini
etkilemektedir.

Ornegin; eger fare fonksiyonel sinir hiicresi reseptéri
yoksunlugu icerisindeyse, bdylesi bir yoksunlugun séz
konusu olmadigi fareye gore daha fazla endise davranisi
sergilemektedir.

Konu ile ilgili olarak insanlar Uizerinde de calismalar
yapiimistir. Evlat edinilmis cocuklar, tek ve ayri yumurta
ikizleri Gzerinde yapilan gézlemler, endise egiliminin
genetik oldugu sonucuna variimistir.

Bazi spesifik fobilerin (6rnedin yilan fobisi, aci fobisi,
yUkseklik ve kapali yer fobisi gibi) cevresel faktorlerle
olustugunu biliyoruz ancak bu yeni bulgular, cevresel
faktorlerden etkilenme dizeyi, genetik edilimlerden
kaynaklandigini ortaya koymustur.

Atalarimiz tarafindan aktarilan tek bir korku geni yoktur.
Dogdru olan, korku ve endisenin ortaya ¢cikmasinda bircok
genin etkili oldugudur. Genler, nérotransmiterleri ve

onlarin reseptorlerini bircok farkh sekilde kontrol ederler.

Bu farkl formlarin belirli bir kombinasyonuna sahip
olarak dogariz. Bu kombinasyon da cevresel faktorlerle
etkilesime gecerek sahip oldugumuz endise dizeyini
belirler.

Ozetle, endise ve korku derecemiz genlerimizle
dogrudan alakalidir. Ancak cevresel faktorlerin de etkisi
ile genlerimizde kodlu olan endise diizeyini, daha list
seviyelerde ya da daha diisiik seviyelerde yasamamiza
neden olur.

Ceviren: Aylin ER

https://www.scientificamerican.com/article/is-our-tendency-to-experi/

Biltek Okullan
Psikolojik Danisma ve Rehberlik Dergisi



SELFICiYIM, NARSISTIM!

"Hadi selfie cekelim!” son yillarda
yasli, genc herkesten duydugumuz bir
cimle.Bizim bir fotografimizi ceker
misiniz ?’ diyerek telefonu uzatmak
tarih olurken, herkes kamerasini
kendisine cevirerek poz vermeye
basladl. Peki ama neden?

Kanada Toronto Universite’si de bu soruyu merak

etmis olacak ki 198 6grenci Uizerinde bir arastirma
baslattl. Ogrencilerin her birinden her glin defalarca

kendi selfilerini cekmeleri istendi.Ancak onlar kendi
selfilerini cekerken cevreden de birileri onlari cekecekti.
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Fotograflar cekildi ve katilimcilara her iki fotografta
gosterildi.Ogrencilerin kendi cekmis olduklari selfilere
olumlu yorumlar yaparak kendilerini sevimli ve glizel
bulduklarini sdylemeleri not edilirken, baskasinin cekmis
oldugu fotograflara bakip cok da memnun kalmadiklari
g6zlemlendi.

Arastirmayi yapan ekibin bu duruma yorumu ise; strekli
kendi gézlerinden kendilerine bakan yani baskasinin
cekmesi yerine kendi kendini ceken insanlarin asiri
narsist (stirekli kendisiyle mesgul, kendini begenen)
olduklari seklinde oldu. Henuz resmi bir aciklama
yapilmasa da Amerikan Psikologlar Dernegi’nin selfinin
hastalik olarak tanimlanip tanimlanmayacadi konusunda
calismalar yaptigi da psikoloji camiasinda konusulmakta.

iyi cekimler. <




STRES YAPAN STRES
CARKLARI

BUyUk kt¢tuk demeden herkesin
elinde dénen son tuketim cilginlidr;
stres carklari. Neden aliyoruz,
neden sudrekli donduriyoruz,
neden birakamiyoruz ve en
dnemlisi ne yapiyor bu el firfirlari
bizlere?

Onceleri cocuklarin elinde basit bir oyuncak olarak
gdrulmeye baslandi ancak eline alan yetiskinler bile
birakamayinca tehlikesi anlasildi ki; stres ¢arklari
bizi strese sokuyor. Babalarin elindeki tespih ne
kadar bagimlilik yapiyor ve gere¢ yoksunlugu

yasatiyor ise stres carklari da cocuklarimizda
aynl etkiyi birakiyor.Stirekli hareket halinde, farkl

renk ve dikkat cekici modelleri olmasi sebebi ile

dikkat daginikhgdina sebep oldugu gézlemleniyor.
Ayni zamanda iletisim kurmayi yeni 6grenen
cocuklarimizda antisosyal kisilik 6zellikleri de
gorutlme riski s6z konusu. Sirf bu risk faktorlerinden
dolayl Amerika, ingiltere ve Birlesik Arap Emirlikleri
gibi bir cok tlkede satisi hizla yasaklaniyor.

Otizm tanisi konmus veyahut dikkat daginikhgi
olan cocuklarimiz tGzerinde dikkatini tek bir
noktaya toplama ve dikkati strekli aktif tutma
gibi 6zelliklerinin yani sira gelisim ¢agindaki
cocuklarimizin kiictik kas gelisimine de katkisi
oluyor bu oyuncagin. Ancak saglkli bireylerde
stres carkina duyulan ihtiyacin aslinda oyuna olan
acliktan oldugu psikologlar tarafindan séyleniyor.
Bu sebeple cocugunuza stres ¢arki almak yerine
saglikh bir oyun ortami kurun ve stresinin nasil yok
oldugunu keyifle izleyin.

Biltek Okullan
Psikolojik Danisma ve Rehberlik Dergisi



AILE

SISTEMLERI
VE

ILISKILER

Melike iLERISOY
Uzman Klinik Psikolog

Yaklasik 65 yil dnce bir 6gretmen

ve sosyal hizmet uzmani olarak
calismalarina baslayan Virginia Satir
zaman icinde ruh sagligi alanina
ydénelmis ve uzun arastirmalar
sonucunda aile sistemlerini anlamaya
ydnelik kendi kuramini olusturmustur.

Ruhsal durumu “patoloji/hastalik” merkezli
tanimlamaktan ziyade “negatif/islevsel olmayan/ise
yaramayan” aile iliskileri merkezinde tanimlayan bu
yaklasima gore terapistlerin en énemli ugrasi ailede
olup bitenler, iliskiler, iletisimler, roller ve bireysel aclya
kaynaklik eden aile acisi olmaliydi.

Satir’e gore sagliksiz aile ortamindan kaynaklanan
sorunlar aile Gyelerinden biri Gizerinde kendini gbsterir
ve farkli sekillerde diger Uyelere de sirayet eder. Aile
Uyelerinden bir tanesi, genellikle cocuklar, sagliksiz
ortama tepki olarak ruhsal ve davranissal sorunlar
yasamaya baslar. Bu kisi sorunlu evlilik iliskisinden en ¢ok
etkilenen ve sagliksiz ebeveyn tutumlarina en ¢cok maruz
kalan kisidir.

Aile, tekrarlayan, déngtsel ve éngorulebilir iliski kaliplari
yoluyla denge arayisinda olan bir sistemdir. Bu fenomen
aile dengesi olarak bilinir. Satir’e gore esler ailenin
mimarlaridir ve esler arasindaki iliski merkez olarak
distnaldagunde, ailenin diger Gyeleri arasindaki iliskiler
de bu merkez etrafinda sekillenir. Yani s¢z edilen aile
dengesi direkt olarak esler arasi iliski yoluyla belirlenir ve
bu iliskiden etkilenir.
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Esler arasi iliski ve diisiik benlik saygisi

Satir’ e gore dustk benlik saygisina sahip kisiler

yodun bir anksiyete yasarlar, buttncil ve tutarh bir
benlik algisindan yoksundurlar. Bu kisiler baskalarinin
kendileriyle ilgili ne distindtklerine fazlasiyla odaklanan
fakat kendileri hakkinda distiinmeyen, duygularina
odaklanamayan kisilerdir. Tutarh bir benlik algisinin
olmadigi yerde ise bireysel otonominin kaybiyla
sonuglanan ‘digerlerine bagimli olma’ durumu gelisir.

Satir es seciminde tesadife inanmaz. O’na gore kisi
‘Onemli digerini’ secerken kendi beklentilerine uymasini
umdugu gibi, korkularini ve glvensizliklerini telafi edecek
bir yapida olmasina da dikkat eder. Buna gore benlik
saygisi dustik olan bireyler, énemli digerine yénelik
yUksek beklentiler icerisinde oldugu gibi, tam da anlasilir
bir sekilde ona karsi gtivensizlik duyan ve sirecte hayal
kirikligr yasama ihtimaline sahip bir bireydir. Satir bu
ihtiyacla yapilan evlilikleri ‘elde etme cabasi’ olarak
yorumlar. Bu tdr evliliklerde benlik saygisi distk olan taraf
digerinin benlik saygisini sahiplenmeye, olumlu niteliklerini
kendine mal ederek benligini onarmaya calisir.

Ozetle kisi partnerini kendi eksikliklerini tamamlayan,
onun aracihdiyla basari duygusunu elde ettigi kendisine
ait bir uzanti olarak gordr. Bu sekilde baslayan iliskide ise
sorunlarin yasanmasi kacmnilmazdir.

Farkhliklar ve anlasmazliklar

Satir evlenen iki kisinin, almak kadar vermek
sorumlulugunda da olduklarini bilmeleri gerektigini
soyler. Ancak dUsuk benlik saygisina sahip kisiler,
iliskiye katacaklari bir sey olmadigina inanirlar ve
kendilerinden beklentiyi minimuma indirirler. Bu da
evlilik iliskisinde sorunlara neden olur. Tutarl bir benlik
algisina sahip ciftler birbirlerine daha kolay glvenir, iyi
yonlerini birbirinin istifadesine sunma konusunda daha
6zglvenlidirler. Bunun sonucu olarak bireyselligin takdir
edildigi ve gelisim icin firsat olarak goruldigu bir evlilik
sekli ortaya cikar.

Farkhliklar hentz evlenmeden, tanisma asamasinda

fark edilmeyebilir ya da bu asamada sorun olarak
degerlendirilmeyebilir. Ancak evlendikten sonra yasam
ortakliklarinin artmasiyla farkhhklar sorun olmaya
baslayabilir, esler kafalarindaki imge ile gercek olanin
uyusmadigini gérmeye basladiklarinda evlilikte partzler
ortaya ¢cikmaya baslar. Dolayisiyla evlilik iliskisinde
yasanan sorunlarin temelinde bireysel farkliliklara yonelik
tutumlarin yattigi sdéylenebilir.

Aileye ¢ocugun katilmasi

Satir’e gore elde etme cabasi neslin devamini saglama
dUrasundn itici gtictddr. Aile sistemine cocuk girdiginde



esler nesli devam ettirebilme motivasyonuyla ¢cocugu

kucaklarlar, sisteme hizlica dahil ederler ancak bilinmesi
gereken en 6nemli sey, cocugun bir dlctde esler
arasindaki iliskinin disinda tutulmasi gerektigidir.

Cocugun dogmasiyla evlilik kurumu ¢ocugu blyttup
besleyerek neslin devamina katkida bulundugu

gibi ebeveyn 6gretileri ile de kiltlrin aktarimini ve
sUrekliligini saglar. Cocugun dogumu ayni zamanda
esler arasindaki is bdlimUunin yeniden dizenlenmesini
gerektirir.

Esler degerli hissetmedikleri bir iliski yasiyorlarsa
yukarida s6zU edilen bagimlilik ériinttsd gelisebilir

ve esler arasindaki iliskide sorunlar ortaya ¢ikmaya
baslar. Bu durumda ¢ocuk, kendini korumak icin islevsel
olmayan sisteme islevsel bir tepki olarak uyumsuz
davranmaya baslar.

Evlilige yonelik yasanan hayal kirikliginin etkileri

Satir, distk benlik saygisina sahip evli ciftlerin kacinilmaz
olarak sagliksiz bir aile ortami olusturacagina inanir.

Bir ciftin ebeveyn olarak nasil davranacagdinin en net
goéstergesi ciftin cocuguna yikledigi anlamdir. islevsiz

bir ailede ebeveyn birimi cocugu, “aileyi topluma
kanitlamak” icin bir arac olarak gorur.

Benlik saygisi distkligunin sonuclari, ebeveynin
cocuguyla olan iliskisinde acikca goérilmektedir, tipki her
ebeveynin “digeriyle” olan iliskisinde gértldigu gibi.
Satir sagliksiz ailelerde her ebeveynin esini ve cocugunu

benliginin uzantisi olarak gérmeye devam ettigini belirtir.
Bu ailelerde her iki es de cocugun kendileriyle ayni

seyi istemesini ve her istediklerini yapmasini arzularlar.
Sorunlarin ¢iktigl nokta tam da burasidir, her iki ebeveyn
de digerinin cocuga yonelik beklentilerini kabul etmez,
elestirir ve bu durum ailelerdeki &nemli bir tartisma
konusu olarak tim aile hayatina etki eder.

Anne babanin ¢cocuk yetistirme ve ¢ocukla ilgili
tutumlarinin farkli oldugu durumlarda cocuk kendini
celiskili talepler arasinda sikismis bulur. Boyle
durumlarda ebeveynlerden biri cocugu potansiyel

bir muttefik olarak konumlandirir, karsi tarafla olan
iletisimini cocuk Uzerinden kurmaya ve ¢cocuk yoluyla
diger tarafi kontrol etmeye calisir. Sonug olarak her
ebeveynin aile sistemine hiilkmetme, kendi ihtiyaclari
dogrultusunda aileyi ve cocuklari sekillendirme arzusu
aile ¢atismasiyla sonuclanir.

Bu durumu Satir su sekilde ifade etmistir; “eger eslerin
benlik saygisi diisiikse ve birbirlerine giivenleri az ise
evlilik iliskisinde cocuk yatistirici bir rol istlenir.” Satir’e
gobre Uc insanin iliskisi diye bir iliski bicimi yoktur, daha
ziyade yalnizca gézlemci roliindeki G¢Uncu Kisi ile, iki
kisi arasinda gidip gelen iliskiler vardir. Bir ebeveynin
kari-koca sisteminin disinda kalarak ¢cocuk-anne veya
cocuk-baba seklinde olusturduklari aile i¢i yariimalar, alt
sistemler, iliskide Gcgenlesme olarak tanimlanan Ust Uste

Biltek Okullan
Psikolojik Danisma ve Rehberlik Dergisi
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binmis, birbiri icine gecmis iliski érintdleri ortaya cikarir.
* Aile U¢cgenlesmesinde asagidaki durumlar gézlenir,

« Kadin esinin kendisiyle daha az ilgilendigini dtstnar,
cocuga yaklasir

¢ Erkek esinin kendisiyle daha az ilgilendigini dusunr,
cocuga yaklasir

e Cocuk ailenin merkezinde yer almak icin anne-baba
arasina girer

Bu tir aile G¢genlesmeleri sagliksiz, islevsel olmayan

aile ortamina neden olur. Birbirine gliven ve inancin
olmadigi aile ortamlarinda esler kendilerini dislanmis
hissederler. Birbirlerinin farkliliklarini firsat olarak
gbérmek yerine bir sorun olarak gérdiklerinde her iki
ebeveyn de karsilanmamis ihtiyaclarinin doyurulmasi icin
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cocuga yonelir. Bu durumda ¢ocuk bir ebeveynle ittifaka
zorlanirken, digeriyle olan bagini zayiflatir. Sonuc olarak
cocuk, ebeveyn ihtiyacglari ugruna kendi gelisiminden
vazgecger.

islevsel aile Gcgeninde ise taraflar evlilik iliskilerinin
glclnden emindirler ve cocugun disarida birakiima
korkusu anne babayi tehdit etmez. Bu iliski tipi saghkli
baba-cocuk ve anne-cocuk iliskilerinin kurulmasini
sagdlar ve cocugun hicbir sekilde anne-baba birimine
dahil edilmeyecedini acik¢ca ortaya koyar. Birbirleriyle
saglikl iletisim kurabilen ebeveynler, ailenin lideri olma
konusunda catisma yasamazlar, duruma ve sartlara gore
degisebilen roller Gstlenirler. Bu ortamda blyUyen ¢ocuk
kendi kimligini kazanabilir, yasamda kendine yer bulabilir
ve iliskilerin istikrari konusunda bir gliven ve inan¢
gelistirebilir.
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lletisim Teorisi

Digerleriyle iletisim s&zlU veya s6zslz, bilincli veya
bilin¢siz insan hayatinda yasamsal bir éneme sahiptir.
Satir’e gore icimizde olanlari, hissettiklerimizi aktarmaya
calistigimizda ¢cogu zaman basarisiz oluruz. Clnk{
karsimizdakinin zihnimizi okumasini, bizi anlamasini

ve ihtiyacimiza gore tepki vermesini bekleriz. “Neler
yasadigimi bilmiyorsun, duygularimi anlamiyorsun”
seklindeki sdylemlere ciftler arasinda sik¢a rastlariz. Bu
durumda esinin hislerini anlamayan kisi yeterince deger
ve sevgi gdstermemekle suclanir.

iletisim esler arasinda olup biten her seyi kapsayan ve
etkileyen blyUk bir semsiye gibidir. Bir bireyin iliski
kurma bicimi, diger insanlarla yasayacagi deneyimlerde
blyuk rol oynamaktadir. Satir tim iletisim bicimlerinin
o6grenilmis oldugunu belirtir ve iletisimin sesle donatilmis
bir film kamerasi oldugunu ve sadece su dnda, su &n
burada ve buradaki iki kisi arasinda gerceklestigini
soyler. Dolayisiyla ge¢cmisin pismanliklarini ve gelecedin
endiselerini ylreginde tasiyanlarin degisim icin

sanslari cok azdir. ClnkU degisim tam da yasadiginiz
an icerisinde gergeklesebilen bir durumdur. Ge¢mis
gecmistir, gelecek ise belirsiz, bu nedenle ana
odaklanmak, duygusal ve davranissal yatirimlari ana
yUklemek en saglikli olanidir.

Ruh sagligi ve iletisim arasindaki yakin iliskinin varligi
bircok arastirmada gdsterilmistir. Esler arasinda dogru
iletisim kanallari acildikca, birbirinde uzaklasma yerine
samimiyet, Gsttn ve yetkin olma arzusu yerine isbirligi
arttikca her iki taraf da kendini daha iyi hisseder,
evlilikten alinan doyum artar ve iliski glclenir.

lletisim kaliplar

Bireylerin stres altindayken basvurduklari bes farkl cesit
iletisim tarzi bulunmaktadir. Bu iletisim kaliplarindan
dordt uyumsuz iletisim olarak tanimlanmistir. Moore

ve Kramer (1999) uyumsuz iletisim bicimlerinin, kisinin
gercek duygularini ve gereksinimlerini gizleyen kamuflaj
mesajlar icerdigini belirtir. Bu tarz uyumsuz iletisim Kisiyi
kirllganhga ve savunmasizliga karsi koruyan bir isleve
sahiptir. Sonuc¢ olarak insanlarin iletisim icindeyken
genellikle gercek duygularini gizledigini sdyleyebiliriz.

Uyumsuz iletisim kaliplarindan ilki asirt uyumlu,
yatistirma ve génul alma Gzerine kurulu bir tarzdir.
Burada kisi kendi duygularini tamamen bir kenara
birakarak karsisindaki kisinin talepleri ve beklentileri
dogrultusunda hareket eder. Bu kisiler kendi benliklerini
inkar ederler ve bilincaltinda degersizlik duygulari
yogundur. ic sesleri genellikle sdyle konusmaktadir, “her
daim iyi ve kibar olmaliyim, kimseyi Gzmemeliyim”. Bu

kisilerin tek amaci digerlerini memnun etmektir. Ayrica
yolunda gitmeyen her seyin sorumlulugunu da kendi
Gzerlerine alirlar. Bu tip insanlar kendilerini klicUik gorip
baskalarina asir deger atfetme egilimindedirler. Strekli
evet modundadirlar, stirekli 6zUr dilerler, asla aykiri
distnemez ve farkl fikirde olamazlar.

Elestiriden kacinmak icin kendi fikirlerini sdylemezler.
Uyumlu iletisimciler dustince ve duygularini baskalarina
yansitmazlar ve bdylece manipllasyondan kacinirlar.
Ozsaygi dustkligunin sonucu olarak digerlerinden
zarar gérme endiseleri karsisinda gelistirilmis bir iletisim
tarzidir.

Bir diger uyumsuz iletisim kalibi olan suclayici ise
yukarida bahsedilen tarzin tam tersidir. iletisimde
suclama dilini yogun olarak kullananlar, kendi
duygularina odaklanmis ben merkezci kisileridir.
Kendilerini koruma, sdrekli savunma ve digerlerini
suc¢lama halindedirler. Genellikle dismanca, asi ve
siddete egilimli olarak tanimlanirlar.

Kendi iclerinde yalniz ve sirekli gergin bir haldedirler.
Baskalarini suclayarak gti¢c ve benlik doyumu kazanmaya
calisirlar. Diktator ve patron roltinde surekli arizaya
odaklanirlar. Eylemlerinin sonuclarini Gstlenme ve bedel
6deme sorumluluklari gelismemistir.

Uclinct iletisim modeli asiri mantikli (stiper makul)
olarak tanimlanan, kendisinin ve baskalarinin duygularini
fark etmeyen, hatta inkar eden bir tutum icerisinde

kati, takintili ve her daim hakl olan tiplerdir. Duygusal
olmayan robot benzeri bir iliski bicimleri vardir.

Hem kendilerini hem de baskalarini kontrol altinda

tutma arzusu yogundur. Strekli en iyisini biliyormus

gibi davranirlar. iletisim kurarken karsidaki kisinin ne
sOyledigine odaklanmazlar, zihinleri hep bir seyler
aktarmak, 6gretmek ve kendilerini anlatmakla mesgulddir.
Yogun bir empati eksikligi yasarlar. Elestiri karsisinda
asiri tepki gosterirler ve kirllgan bir tutum icerisine
girerler.

DoérdUncu iletisim tipi ise asirt mantikli tutumun tam
tersi sekilde ilgisiz, umursamaz, dnemsemeyen bir tutum
icerisindedir. Konusulan konuya odaklanamayan, baska
islerle mesgul ve strekli dikkati daginiktir. Ne kendisiyle
ne de iletisim halinde oldugu kisilerle tam anlamiyla iliski
kuramazlar.

SUrekli daginik, mesgul ama neyle mesgul oldugu
bilinmeyen, anlasilamayan bir haldedirler.

Tdm bu islevsel olmayan, sagliksiz iletisim kaliplari distk
6zglven ve tutarli bir benlik algisina sahip olamamanin
Grdnadar. Satir bu benlik degerinin anne-baba ve cocuk
Uc¢lustnde 6grenilebilecedini sdyler.

Biltek Okullan
Psikolojik Danisma ve Rehberlik Dergisi



ILK BAGIMI KOPARIYORUM

KORKUYORUM

Goknur GOK
Psikolog

Bebek diinyaya geldigi andan itibaren tim korkularini tek
bir kisinin kokusunda, glltstnde, varliginda yener. Ona
sonsuz glvenir, ona hayrandir ve ona BAGLIDIR. Kurulan
bag yalnizca anne ile degil bebegdin bakimini sadlayan
her insan ile olabilir. Ornegin baba, bakici, anneanne,
babaanne vb. Bu bag okula gitme, evden ayrilma,
ebeveyn kaybi vb. bir sekilde koparilmaya calistigi anda
cocuk kendini diinyada yalniz hisseder. Bu yalnizliktan
dolayi basina gelecekleri distnur, dustndikce kaygilanir
kaygilandikca mutsuz, ice kapanik, korkulari olan,
oyundan zevk almayan, evden ayriimak istemeyen bir
bireye dénusur. Iste bu stirec AYRILMA ANKSIYETESI
olarak tanimlanir.

Ayrilma Anksiyetisi tanisinin konulabilmesi icin bireyin

18 yas altinda olmasi gerekmektedir. Agirlikli olarak
okula yeni baslayan cocuklarda gérilmektedir. Yapilan
arastirmalar sonucu kiz ve erkek 6grencilerde benzer
oranlarda goraldtugu belirlenmis, cinsiyet faktord

etkisiz kilinmistir. 11 yasindan buyUk cocuklarda ayrilik
anksiyetesi depresyon, ice kapanma vb. tlrlerde
gorilebilir. Okula baslama strecinde gértlmesinin
nedenlerinin basinda evden ilk ayrilis olmasi gelmektedir.
Ebeveynin olmadigi, yabanci bir ortama birakilan ¢cocuk
aklhinda korku ve soru isaretleri ile bas basa kalr. Aklinda
sUrekli olarak “ Ya bana bir sey olursa ?”, ” Ya annemin
veya babamin baslarina ben yanlarinda olmadigim icin
bir sey gelirse ?”, ” Ya olirlerse ?”, © Ya olUrsem ?”
sorulari yankilanir. Bu sorular onu eve geri dénmeye sevk
eder ve cocuk eve geri donmek icin her yolu denemeye
baslar. Bu yollar su sekilde gézlemlenebilir;

e Okula gitmemek icin anlasilmaz sikayetler (okulda
beni déviyorlar vb.)

* Okula gitme vakti geldiginde asiri panik ve kaygi
durumu,

* Okula gitmeme adina fiziksel semptomlar (karin
agrisi, mide bulantisi, istahsizlik vb.)
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* Uyanma vakti geldiginde bir yastik veya yorgana
sariima, koklama,

e Sik sik ebeveyn ile irtibat kurmaya calisma (annemi
arasana gelsin vb.)

e Ebeveynin olmadigi zamanlarda mutsuz goériinme,
e Okula, oyun, derse konsantre olamama vb.

Bu durumda veli telasa kapilabilir. Ancak telasa
kapilmadan énce yapilmasi gerekenler fiziksel
semptomlarin kanitlanmasi yani karin agrisi, mide
bulantisi veya ishal gibi sikayetlerde bir uzmana
gosterilmesi gerekir. Fiziksel muayene ardindan
6grencinin bahsetmis oldugu okul icerisindeki siddet,
zarar gdrme vb. durumlarin netlestirilmesi saglikl bir
yol izletecektir. Cocuga bu slrec icerisinde verilen tim
sOzlerin tutulmasi, yalan sdylememesi size glivenini
arttiracak ve onu biraktiktan sonra gelip alacaginiza
dair inancr artacaktir. Ayni sekilde stirec boyunca onu
cezalandirarak veya korkutarak okulda birakilmamasi
gerektigi gibi 6dullendirerek de birakilmamasi
gerekmektedir. "Aglarsan seni almaya gelmem !”
"Aglamazsan sana o istedigin arabayi alinm." gibi teklif

ve tehditler cocugu anlik etkilese bile strdUrilemez.

Ayrilik anksiyetesi yasanmamasi adina alinabilecek
onlemler ise;

* Okul baslamadan 6nce cocuk ile birlikte okul ziyaret
edilmeli,

» Akranlari ile bolca vakit gecirmesi saglanmali,
» Kisa sUreli de olsa akrabalarina birakilip, alinmal,
* Asir koruyucu ebeveyn tutumu icinde olunmamalidir,

* Cocuk mutlaka kendi odasinda ve yataginda
yatmalidir,

« Kendi ihtiyaclarini kendisi gidermelidir,

« Akranlari ile onun adina iletisim kurulmamalidir. (6r:
Hadi adim Ahmet desene vb.)

Ayrilik anksiyetesi yasaniyor ise tedavi amacl en etkili
yéntem aile terapisidir. Anne ve cocuk ile ortak calisilarak
sebepleri Uizerinde durulmasi, cocugun rahatlamasi
onemlidir. Tek basina ila¢ tedavisi tavsiye edilmez ve etki
etmez. Bunun yani sira cocuklar bireysel olarak oyun
terapisi, psikodrama vb. ydéntemlerde uygulanmalidir.

Biltek Okullan
Psikolojik Danisma ve Rehberlik Dergisi



SINAV GELIP GECICI,

AILE iLISKISI

KALICI

Eylem OCAL
Psikolojik Danisman

Sinavlara gereginden fazla anlam yUkleyerek, fizyolojik ve psikolojik olarak stres
altinda olan ergenler Gzerinde baski olusturmak, ruh sagliklarini olumsuz yénde

etkileyebilmektedir.

Ailelerin cocuklarina yénelik tutumlarinda dikkatli
olmalari ve egitim 6gretimin bir parcasi olan sinavlara
geredinden fazla anlam yiklenmemelidir. Aileler
cocuklarinin hayatini Sinava endekslememelidir.
Sevginin kosula baglanmasi, cocuk gelisimini olumsuz
etkilemektedir. Cocuklar basarili da basarisiz da olsa,
ailelerin ¢ocuklarina olan sevgisinin devam ettigi mesaji
verilmeli, sevgi ve kabul kosula baglanmamalidir.

Sinavlarin 6grencinin butin ézelliklerini
degerlendirebilecek bir ara¢ olmadigini ve o anki
performansini degerlendirdigini unutmamak gerekir.
Ancak anlik bir performansa bakarak, cocuklari
nitelendirmek dogru olmaz. Bdyle bir tutum, cocuklarda
Omur boyu sirecek hatali kimlik algilarina yol acabilir.
Basarisizlik ve yetersizlige dair benlik algisi, 6grenilmis
caresizligi de beraberinde getirir.

Fazla kaygi sinavdaki basariy1 olumsuz etkiler

Aileler, sinava dair kaygih olurlarsa, bu kaygi cocuklara
da gececektir. Bir miktar kaygi sinavda 6grencileri
motive etse de; asiri kaygl cocuklarin sinav basarisinin
dismesine yol acmaktadir.

Bir tarafta ergenlik, 6te tarafta sinav baskisi

Ergenlikte gelisimsel acidan ¢cok yogun duygusal
catismalar yasanmaktadir. Fizyolojik degisimler cok
hizlidir. Ergen 6drenci bir taraftan bunlarla ugrasirken,
diger taraftan ailenin sinav beklentisine yonelik baskisini
yasayarak kaygl ve stres olusturabilir. Bu tlr beklentiler
aile icindeki iliskinin bozulma riskini arttirir. Bu noktada
ailelere buylk gorev dismektedir. Ailelerin bilmesi
gereken sudur ki; “sinav gelip gecici, ancak aile ile olan
iliski kalicidir. Bunu bozmamaya 6zen géstermek gerekir.”

Gercekdisi beklentiler kaygiyi artiriyor

Zaman zaman ailelerin gercek disi beklentilerle
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cocuklarindan kapasitelerinin tGzerinde bir performans
bekleyerek kaygilarini artirdiklart gdzlemlenmektedir.
Ailelerin sinava gereginden fazla 6nem atfetmeleri yanlis
olup, sakin ve sagduyulu davranmalari gerekmektedir.
Cocuk kosulsuz olarak sevildigini bilmeli ve her
o6grencinin ilgi alanlarinin, yeteneklerinin farkli oldugu
unutulmamalidir. Onemli olan bu zeka ve yetenek
alanlarini fark edip, onlari dogru yonlendirmektir.

Realiteye uymayan hedefler sikinti dogurur

Cocugun kendi hakkindaki farkindaligiyla ailenin
cocuklari hakkindaki farkindaliginin birbiriyle értismesi
gerekmektedir. Realiteye uymayan hedefler, daima sikinti
dogurur. Bu nedenle cocugun kendini taniyabilecegdi
ortamlar olusturulmali ve kendi hakkindaki benlik algisi
gercede yakin olmaldir. Benlik algisini gercedin disina
tasimak, cocuga zarar verir. Hepimiz artilarimizla,



eksilerimizle bir butinlz. Cocuklar da eksik yanlariyla
veya olumlu yonleriyle bir batinddrler. Bu anlamda
cocuklari tanimak énemlidir. Eger cocuklari dogru
tanirsak, onlari dogru yonlendirebiliriz.

Ders ¢alisirken verimliligi arttirmak icin neler
yapmak gerekir

Kolay olanla baslanmali

Motivasyonu artirmak icin bilinen konulardan baslamak
derse daha cabuk adapte olmayi sadlar. Bu sebeple kolay
olarak gérdtgu dersle calismaya baslayabilir.

Calisma sirasinda abur cubur yenmemeli

Bu tamamen ders ¢alisma zamani ile ilgilidir. Cunk(
sinifta dersteyken bir seyler yemek dogru degildir. O
sebeple calisirken ayni sinif ortami saglanmaldir. Bir
seyler yiyip icmek ayrica dikkati dagitan unsurdur.

Biitlin(l parcalara bélerek, bitirme duygusunu artirmali

Anne ve babalarin yaptigi en blydk hatalardan biri
cocuda “Surekli ders calisman gerekiyor” baskisi
yapmalaridir. Strekli ders calis denilmesi ¢cocuga ugsuz
bucaksiz bir yol gibi gelir.

Anne ve babalar ders ¢alis veya bugln ders ¢alistin mi
yerine bugin matematik dersinden Ustli sayilardan

10 soru ¢6z, Turkce dersine su konuyu tekrar et

gibi battinin parcgalara boélinmus halini cocuklarina
sunmalidir. Bu sekilde calisma hedef odakli gelecek ve
calisacaktir.

Zor derslerin arasina iyi yapabildigi dersler
yerlestirilmeli

Her dakika yapamadigini yapmaya calismak bir stire
sonra motivasyon dusukliglne yol acar. Bunun 6niine
gecmek icin aralara yapabildigi, kolay dersler, sorular
konulmalidir. Ogrencinin her soruda zorlanmiyorum,
yaplyorum hissine ihtiyaci vardir.

Uyku diizeni saglanmali

Beyin uykuda da distinmeye devam eder. Konu tekrarlari
genellikle uykudan énce yapiimalidir. Zorlanilan konular
varsa sabah daha dinlenmis bir zihinle tekrar edilmelidir.

Konulari tekrar etmeli

Ogrenmede cok ciddi sayida tekrar olmalidir.

Ogrendigi konularla ilgili sorular cézulmelidir. Yeni

konu 6grendikten sonra daha énce 6grendigi eski
konulardan da sorular ¢6zmesi saglanmalidir. Bu sayede
yeni konudan dolayi eski 6grenilenlerin unutulmamasi
saglanir.

Yanlislarin istiinden konu tekrari yapilmali

Konu tekrari 6grencilere cok anlamsiz gelebiliyor. Ben

zaten biliyorum seklinde dustntyorlar. O zaman o
konuda ¢cocugunuza ¢6zUmli (konu anlatimli) sorular
¢6zdUrun. Cikan yanlislar var ise onlarin Gzerine gidin.
Soru ¢dzdUkten sonra hangi konularin tekrara ihtiyac
duydugu daha net ortaya cikar.

Cep telefonuyla ayni odada olmamali

Ne olursa olsun test ¢dzen, sinava ¢alisan 6grenciler
telefondan uzak tutulmahdir. Sinav esnasinda da telefon
yaninda olmamalidir. Ders calisirken buna alisiimalidir.
Ayrica telefon dikkat dagittidi icin calisma esnasinda
6grenmeyi olumsuz etkiler.

Ders calisma ortami sinifta nasil ise evde de ayni sekilde
olmal

Ogrenci konu calisirken istedigi ortam saglanabilir ama
soru ¢bzme veya yaziliya ¢calisma bdlima sinifta nasil
ise o sekilde olmalidir. ClnkU beyin neye alisiyor ise o
konuda insan daha rahat ediyor.

Fazla soru ¢c6zmek 6grenmeyi olumsuz etkilememeli

Fazla soru ¢cézmek, bol konu tekrari yapmak elbette
onemli fakat burada kritik bir nokta var. Cocuk 6grenme
yerine soru sayisina odaklanmamalidir. Ben fazla soru
c6zmeliyim hedefi ile zihni dagilmamalidir.

Ayrica fazla soru ¢cdzme hedefi cocuklarin sorulara
aylracadl vakti de azaltacadi icin gereken dnem, 6zen de
azalacak ve hatalar artacaktir.

Cok soru ¢cdzmek, cok dgrenmek ve kazanmak anlamina
gelmez. Hatalar var ise bu hatalarin kaynagi 6grenilmeli
ve eksiklikler giderilmelidir.

Ona yapabilecegini, basarabilecegdini hissettirin

Kayagl, stres ve panik zihin kullanimini etkiliyor.
Kaygilanan ve stres icinde olan ¢ocuk, yapamayacadi
hissine kapilir ve sinavda sorulari gérdtginde zihin
bilgileri cagirmaz. Ogrenme hassas bir durumdur.

Biltek Okullan
Psikolojik Danisma ve Rehberlik Dergisi



Dozunda kaygi ve stres basariyi tetikler

Asiri kaygl 6grencinin dikkatini ve 6grenmeyi olumsuz
etkiler. ik soru yanlis ise veya Ust Uste yapamadigi
sorular olursa 6grencinin dikkati dagilarak kaygi

esigi yukselip, panikliyor. Bu kaygiyla 6grenci bilgiyi
hafizasindan geri cagirmakta zorlaniyor.

Ogrenci yiksek bir diizeyde bilgiye sahip olmasina
ragmen var olan bilgisini kagida aktaramiyor. Hedef
kayglyl tamamiyla ortadan kaldirmak olmamalidir.
Kayglya yenik dismemek ve yasanan kaygiy belli bir
dizeyde tutmak, 6grenci icin dnemlidir.

Ona sorumluluklar verin

Cocuk sorumluluk aldigi zaman daha ¢ok sey yapabilir
hale geliyor. Yénetebilecegi sorumluluklari verdiginiz
zaman ¢ocugunuzun disiinme becerisi daha ¢ok gelisip,
olaylari kavrama, anlama ve yorumlama becerileri
yasaminin her yéntine olumlu etkiler sagliyor. Bu noktada
sorumluluk vermek biyUmeleri icin cok énemli bir sUrectir.

Ogrenci nicin calistiginin bilincinde olmali!

Ogrencilerin motivasyonlarini siirdirebilmeleri icin

nicin calistiklarinin farkinda olmalari &nem tasimaktadir.

“Nicin calistyorum?”, “Nicin bu liseyi hedefliyorum?”, “Bu
hedefime ulasirsam nasil bir hayatim olur?” gibi sorulara
cevap bulmalari gerekir.

Tempoyu diistirmeyin!

Sinavlara hazirlanan pek ¢cok 6grencinin yaptigi en
buylk hatalardan biri sinav tarihi yaklastikca calisma
tempolarini distrmeleri ya da ¢alismayi birakmalaridir.
Sinava yonelik calismalarin ne zaman bitirilecegdine
yoénelik her 6grenci icin gecerli olan, kesin bir tarih
belirlemek s6z konusu dedildir. E§er 6grenci psikolojik
olarak rahat hissediyorsa son glnlere kadar ¢calismalarina
devam edebilir. Son birka¢ gin yeni bir konu 6grenmek
yerine ders tekrari yapmak ve sire tutarak test ¢cozmeye
odaklanmak daha yararl olacaktir.

Kalan siireyi nasil degerlendireceginizi planlayin!

Ogrencilerin kalan siireyi etkin degerlendirebilmeleri icin
calisma programlarinin mutlaka belli olmasi gerekir. Bu
calisma plani cercevesinde konu eksiklerini giderebilmeli,
sik hata yapilan konulari tamamlamaya yer verilmelidir.

Farkh kaynaklardan konu tekrari ve ¢6ziimlii sorularin
tekrar ¢coziilmesi 6nemli!

Cozilen her bir sorunun ciddiyet icerisinde ve slre
tutularak ¢ézilmesi sinav becerilerinin gelismesi icin
firsattir. Cdzllen her bir sorudan sonra yapilamayan
ya da yanlis yapilanlar tespit edilmeli ve mutlaka nasil
¢6zUlecegi d6Grenilmelidir.
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Calismanizi engelleyen unsurlari hayatinizdan bir siirede
olsa ¢ikartin!

Blyuk hedeflere ulasabilmek icin anlk isteklerini
erteleyebilmek basarili insanlarin énemli bir 6zelligidir.
Ogrencilerin bu dénemde calismalarini engelleyen ya
da olumsuz etkileyen tiim unsurlari yasamlarindan
cikarmalari veya azaltmalari gerekir. Tek basina bunu
yapmakta zorlaniyorsa cevresindeki yetiskinlerden bu
konuda yardim isteyebilir.

Fiziksel ve ruhsal olarak gii¢lii olunmali!

Ogrencilerin sinavlarda sahip olduklari potansiyeli
sergileyebilmeleri icin fiziksel ve ruhsal olarak gucli
olmalari 6nem tasir. Bunun icin de saglikl beslenme,
hareket etme ve dinlenmeye de zaman ayrilmasi gerekir.

Her ne kadar hazirlik silireci uzun olsa da sinav giinii
yaklastikca, ister istemez kaygi yasanmaya baslanir.

Kayginin Ustesinden gelmek zor degildir. Dogru
uygulanacak yontemler ile bu slre¢ ¢ok daha rahat
gecebilir. Kaygl, kisinin duygusal ya da fiziksel baski
altindayken ortaya cikan tepkisidir.

Aileler fark etmeden sinav kaygisini nasil
olusturur?

 Ailenin ve ddrencinin farkli hedef ve beklentilerde olmasi

« Ogrencinin gdrev ve sorumluluklarini Gstlenmesini
engellemeleri

* Zaman yodnetimi konusunda dogru yénlendirme
yapilmamasi

* Basarisiz olma durumunda degerlendirilme korkusu
yasamasi

* Sen en iyisini yapmalisin yaklasimi

* Cevredeki kisilerle veya 6rneklerle karsilastirma
yapilmasi

gibi nedenlerle cocuklar sinav kaygisi yasayabilir. Ancak
bu kaygl her zaman olumsuz bir durum dedgildir ve ayni
zamanda 6grencinin sinavi ne kadar ciddiye aldigini

da gosterir. Bu duygu durumu dengeli yasandiginda
o6grenciyi sinava karsi sorumluluk kazanma acisindan
psikolojik olarak olumlu etkiledigi de goéruldr.
Kaygilanmak genellikle 6grenciyi planli yasamaya

ve disiplinli caismaya yoneltir. Kayginin asirisindan
kacinmak gerekir.

Cocugunuzun sinav heyecaninda mutlaka
vaninda olun!

Ogrencinin sinava hem kendisinin hem de sizin
beklentilerinizi ylklenerek girdigini unutmayin;
cocugunuzun hedef ve beklentilerini dinleyerek ortak



paydada bulusun. Sinav éncesi dizenli ve planh
calisabilecegi huzurlu bir ev ortami olusturun. Ogrenciye
planh ¢alismayi telkin ederken baskici bir tutum
sergilemekten kacinin.

Zamanini gereksiz televizyon programlari ile gecirmesi
yerine ona sevdigi tirden kitaplar alarak, odaklanma
sUresini arttirmasina katki saglayin.

Cocugunuzu baskalari ile mukayese etmeyin. Bu, 6grenci
Uzerinde basklya sebep olacaktir. Biricik oldugunu ve
rakibinin sadece kendisi oldugunu hatirlatin.

Anne babalar dikkat!

Bu dénemde 6grenciler kadar anne babalar da heyecanl
ve kaygili olabiliyor. Cocuklarina destek olabilmeleri icin
oncelikle kendi duygu ve dusincelerinin farkinda olmalari
Onem tasimaktadir. Elestirmekten, kiyaslamaktan, asiri
ovglden kacinilmasi gerekir. Cocugunuza yardimci olmak
istiyorsaniz, onunla empati kurmaya ve bu dénemde
neye ihtiyaci oldugunu gdézlemlemeye calismalisiniz. Aksi
takdirde zorlu olan bu streci olusturulan baski ile daha
zor hale getirirsiniz.

Sinav velisi olmak...

Bu slrecte 6grencinin dlzenli bir sekilde kendini
yormadan yasamina devam etmesi en énemli unsurdur.

Biliyoruz ki, kaygl durumunun en énemli sebeplerinden
biri zihinsel yorgunluk ve hazir hissetmeme durumudaur.

Ogrenciler yogun kaygi ve stresten dolayi, asiri yemege
veya hi¢c yemek yememeye yonelebilirler. Bu nedenle
sinava kadar saglhgini bozacak yagh ya da soguk
iceceklerden uzak durmalarina 6zen goésterin. Sizin
glveniniz, cocuklarin kaygisini azaltma konusunda yararl
olacaktir.

Sinava 15 giin kala heyecan artiyor. Ogrenciler bir
yandan sinav kaygisini yenmeye ¢alisirken, diger
yandan da eksiklerimi nasil tamamlarimin cevabini
ariyor.

* Calisma dizeni bozmamall!
* Son 15 glin planlanmali!

+  Ogrenilmesi gereken formdller, yazim kurallari,
unutulacak bilgiler tekrar edilmeli!

e Cikartilan notlar - 6zetler g6zden gecirilmeli!
* Farkli kaynaklardan test ¢oztlmeli!
Sinav 6ncesi son giin dinlenmeye ayriimali

* Sinavdan énceki hafta, cocugunuzu yoracak
faaliyetlerden kaciniimali.

* Uyku dlizeninin bozulmasini dnlemek icin her gin ayni
saatlerde uyuyup uyanmasina dikkat edilmeli.

* Sinav stresi, son 24 saatte en Ust seviyeye cikabilir.
Cocugun zihnini sinavdan uzaklastirmasi icin sakin ve
dinlendirici bir gin planlanmal.

+ Cocugunuzun bireysel ihtiyaclari 6grenilmeli. Ornegin
odasinda kendi basina dinlenmek ya da evde neseli bir
film izlemek isteyebilir.

* Gerginlik en cok mideye yansir. Sinav yaklasirken
saghdini bozabilecek besinlerden uzak durmasina
6zen gosterilmeli.

Sinav giinii

* Sinav glnlerinde rutin yasam akisiniz o giine kadar
nasil ilerliyorsa, ayni akisa devam edilmelidir.

* Gecmisten beri alisageldigimiz sinav gini okulda
bekleme eylemini planliyorsaniz sakin yapmayin.
Ogrenci sizin beklediginizi disindikce durumu
icsellestirip, daha kaygili bir stirece yol acabilirsiniz.
Nasil olsa kendi okulunda ve birlikte oldugu, egdlendigi,
guldigu oynadigi arkadaslari ile birlikte...

* Unutmayalim ki; Girecedi sinav batin bir yil boyunca
defalarca 6gdrencinin girdigi yazili sinavlarindan farkli
bir sinav degildir.

Sinav éncesinde oldugu kadar sonrasinda da ailelerin
cocuklarina yaklasimlari ¢cok énemli olup, ailelere biiylik
sorumluluklar diismektedir.

Unutmayalim ki; SINAV basarisi, hayat basarisinin éniine

gecmemelidir!
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OKUL ONCESI
DONEMDE
CINSEL EGITIM _—

Cinsel Egitim Nedir? Ne Zaman Baslar?

Cocukluk déneminde cinsel egitim, cinsellige dair
duygularin yénetilmesini ve ¢ocugda ihtiya¢c duydugu
cinsel bilgileri vermeyi amaclar. Cinsel egitimin baslangic¢
cagl cocugun ilk sorulari sormaya basladigi cagdir. Cocuk
hazir olmadig§i zaman soru sormaz. Genellikle (¢ yasinda
cinsellikle ilgili sorulari sormaya baslayan cocugun
sorulari uygun cevaplarla karsilanirsa yetiskin oldugunda
Ureme saghgi yerinde bir birey olma sansi artar. Bu
nedenle cinsel egitimin cocukluk déneminde yapilmis
olmasi gerekir.

“Bebek Nereden Gelir? Nasil Dogar?”

Cocuk U¢ yas civarlarinda nasil dogdugunu, nereden
geldigini merak eder ya da kardesinin annesinin karnina
nasil girdigini, anne karnindan ¢cikmasinin nasil mimkun
olacagini sormaya baslar. Bu sorularla karsilasan anne
babalar panik olmamali, cocugu azarlamamali, yanhs bir
sey sordugdu hissi ile cocuga sucluluk yasatmamalidir.
Cocuk sorularina cevap alamazsa bu konulara karsi
meraki ve ilgisi artar, cevap arayisi sonlanmaz.

O ylzden anne babalar bdyle sorularla karsilastiklarinda
endiselenmeden ve fazla ayrintiya girmeden ¢cocugun
anlayabilecedi cevaplar vermelidir. Cocugun bunlari
sormasinda yanls bir durum yoktur, bu gelisiminin bir
parcasidir. Bebedin nereden geldigini, anne karnina
naslil girdigini soran cocuga “anne karninda bulunan
bebek tohumlarinin ézel bir yuvada blytumesiyle olur”
diye yanit verilebilir. Daha karisik aciklamalar yapmak
gerektigi duygusuna kapilip bocalamaya gerek yoktur,
cocuga onun anlayabilecedi net cevaplar vermek
yeterlidir. Cocuk babanin roltyle ilgili sorular sorarsa
veya nasll babasina benzeyebildigini sorarsa ona yine
ayrintiya girmeden ve evirip ¢evirmeden, “bebek
tohumunun biri annede vardir, birini de baba verir”
demek cocugun merakini gidermeye yeter.
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Eger cocugun yasi kiicliikse cok sade bir sekilde “ ben
babani cok sevdigim icin sende ona benziyorsun”
denilebilir. Cocuk derin ve felsefi cevaplardan degil, kolay
anlasilan siradan cevaplardan hoslanir. Cocuk dogumun
nasil gerceklestigini merak ettiginde ise ona “dokuz ay
annenin karninda kalan bebegin butin vicut organlari
tamamlanmis olur, hastaneye gidilir ve doktor yardimiyla
bebek annenin karnindan c¢ikarilir’ seklinde bir cevap
vermek yeterlidir. Cocugun sorularini anne ya da baba
cevaplamali diye bir sart yoktur, cocuk soruyu kime
sorarsa yaniti o ebeveyn vermelidir.

Kimileri cocugun cinsel konularda hi¢ soru sormadigini
sOyler. Bu cocuk genellikle sorularina cevap bulamadigi
icin susan cocuktur. Béyle cocuklar meraklarini sézle
degil davranislariyla belli eder. Mesela kiz ¢ocuklarinin
neden kendisinden farkli oldugunu merak eden bir
erkek cocugu bir arkadasinin etegini kaldirip gercegdi
kendisi gérmek isteyebilir. Bu durumda ¢cocugun aslinda
bir cevap arayisinda oldugu, konusmaya ve merakini
gidermeye ihtiyaci oldugu farkedilmelidir. Ayiplayip
suclamadan “Kiz ¢ocuklarinin neden senden farkli
olduklarini merak ediyorsun, sorsan ben sana anlatirdim”
diyerek aciklama yapilir sonra da kesin bir dille herkesin
bedeninin kendine 6zel oldugu anlatilir. Cocugun hic
soru sormamasinin diger bir sebebi de ihtiyaci olan
bilgileri bir baskasindan veya bilgisayar, televizyon gibi
kanallardan 6grenmesi olabilir. Bu tarz durumlara karsi
dikkatli olunmali ve cocuk ebeveynleri tarafindan iyi
gdzlemlenmeli.

Cinsel Egitim Mahremiyet Egitiminden
Bagimsiz Olmamali

Cinsel egitim mahremiyet egitiminden ayri distndllrse
¢cocugun duygu dinyasina zarar verme ihtimali

vardir. Bebeklikten itibaren cocuga vicudunun ona

ait oldugu, o istemedikten sonra annesinin bile onun
bedenine hemen erisemeyecedi bilinci anne babanin
davranislariyla cocuga kazandiriimaldir. Mesela cocugun
kiyafeti degistirilirken ayri bir odada yalnizca bir kisi
yardimci olmalidir ve bu esnada “simdi izninle kiyafetini
cikaracagim, atletini degistirecedim” diyerek izin
almalidir. Cocugun bedeni tzerinde gerceklestirilen her
eylem &zeldir, ister kiyafet giydirip ¢cikarma ister tibbi
muUdahale olsun ¢cocuga bedenine kimsenin istedigi
sekilde davranamayacadi hissinin edindirilmesi cok
onemlidir, bu cocugun saygin bir Kisilige erismesinde ve
tacizlere karsi uyanik olmasinda énemli rol oynar.

Mahremiyet duygusunun kazandirilmasinda énemi olan
eylemlerden biri de cocugun altinin degistiriimesidir.
Cocugun alti degistirilirken yine olabildigince yalniz
olmasi kalabalik ortamlarda alt degistirme isleminin

yapilimamasi kisilik gelisimi acisindan énemlidir. Ayni
cinsiyete sahip bir baska cocugun alt degistirme islemini
gbérmesinde sakinca yoktur ancak diger cinsiyetten
kardesinin seyretmesi dogru olmaz. Anne babalar
cocugun altini degistirirken diger kardesten sakinici ve
bir seyi gizler tarzda degil, dogal bir halde baska odaya
gecerek temizligi yapmaldir.

Ebeveyn ve cocuk arasindaki sevgi iliskisi cocugun
kendine duyulan sayglyi hissedecegi nitelikte olmalidir.
Cocudu sikistirarak, isirarak, gidiklayarak sevmek

dogru degildir. Cocuk baskasi tarafindan sevilirken
rahatsiz olmamalidir, istemedigi halde cocugu sevmeye
calismak yanlistir. Yetiskinler cocuklarini severken kendi
duygularini degil, cocugun ihtiyaclarini dikkate almalidir.
Cocuga hicbir davranis zorla yaptiriimamali, onun
iradesi kirlmamalidir. Cocuk bir yetiskin karsisinda ne
yaparsa yapsin yenik disecedi distincesine kapilirsa, bu
durum mucadele etmesi ve kendisini korumasi gereken
durumlarda caresizlik hissine kapilip, karsi koymamasina
sebep olmaktadir. Bu sebeple cocuk yetistirirken ve
cinsel egitim verirken anne baba sadece sdzle degil
davranislariyla da ¢cocuga bedeninin ¢zel oldugunu ve
disaridan gelecek midahalelere karsi s6z hakki oldugunu
6gretmelidir.
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Cocugun Anne-Babasiyla Birlikte Yatmasi
Sakincali Midir?

Cocuklarin 2 yasina kadar anne babaslyla yatmasinda

bir sakinca yoktur, hatta emme slreci boyunca birlikte
yatmalari hem annenin hem ¢ocugun yararinadir. Ancak
2 yasindan itibaren annenin yanindan ayriima ve kendi
odasina gecme sireci baslamalidir. Bu stre¢ adim adim
ilerlemeli, cocuk anne ya da babasini yaninda istediginde
ebeveyni onun yatagina gidip cocuk uyuduktan sonra
kendi yatagina ge¢melidir. Cocugun anne babasiyla
uyuma istedi normaldir ancak anne ile glvenli baglanan
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cocuklar ayrilmayi da givenli sekilde gercgeklestirir.
Cocuk kaygilandiginda ve gece uyanip anne babasinin
yanina gittiginde ebeveyni onu yanina alip sakinlestikten
sonra kendi yatagina goétirmelidir. Anne baba ¢ocugu
kendi yanlarinda uyuttuktan sonra cocugun odasina
tasimamalidir, cocuk nerede uyuduysa orada uyanmalidir.

Medya Cocuklarin Cinsel Gelisimine Olumsuz
Tesir Eder mi?

Gundmizde bircok evde televizyon, okul dncesi
dénemdeki cocuklar icin bir dadi gérevi gdérmektedir.
SUrekli televizyonun acik oldugu bir ortamda cocugun



elbette zararli unsurlar gérme olasiligi fazladir. Televizyon
cocuklar icin cok etkili bir 8grenme aracidir. iceriginde
cinsellik ya da cinsel cagrisimlar barindiran film ve

diziler hicbir yas déneminde cocugda sunulmamalidir.
Cocugun yasindan 6nce cinsel bilgilerle tanismasi ve
cinsel bilgilere ulasmasi cinsel gelisimine olumsuz tesir
eder. Aileler bu konuda bilin¢li davranip televizyonda
izleyecekleri film ve diziler hakkinda énceden bilgi sahibi
olmalidir. Beklenmeyen sahnelerle karsilasildiginda bu

sahnelere “19g, igrenc” gibi tepkiler vermeden ve panik
olmadan sahneyi ileri sarmak ¢c6zim olabilir. Cinsel

cagrisimlar barindirmadigi mtddetce iceriginde sevgi,
ask, sefkat gibi duygusal sahneler barindiran film ve
diziler cocugun gelisimine zarar vermez.
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KISILIK
GELISIMI

Kader VAROL
Psikolojik Danisman

Kisilik dogustan gelen biyolojik 6zelliklerle, cevreden gelen sosyal etmenlerin
birbiri Gzerine yaptiklarl etkilerin meydana getirdigi ahenkli bir batindur. Kisilik,
diger bir deyisle, Insani dteki bireylerden ayiran, onu, kendisine has yapan
dzelliklerin timu, olarak tanimlanabilir.

Kisiligin Gelisimi insan gelisimi fiziksel, zihinsel, sosyal
ve ahlak gelisimi gibi cesitli temel boyutlardan olusan
karmasik bir sUrectir ve her bir boyut arasinda karsilikli
bir iliski bulunmaktadir. Gelisimin bazi yonleri kalitimdan
bazi yonleri de cevreden etkilenirken, bircok yonl ise her
ikisinden de etkilenmektedir. Kisacasi kisilik gelisiminde,
dogustan gelen genlerle yani ana babalardan ¢ocuklara
gecen Ozelliklerle cevresel etmenler etkili olmaktadir.
Genetik etkenler daha ¢cok cocugun potansiyelinin
belirlenmesinde 6n planda iken, ¢evresel faktorler de

bu potansiyelin kullanimina yoneliktir. Genetik etkenler
arasinda anne babanin zeka duzeyleri, kisilik 6zellikleri,
becerileri; cevresel etkenler arasinda da beslenme ve
bes duyu ile elde edilen deneyimlerin yani sira cocugun
icinde dogdugdu aile ve 6zellikle de ilk yillarda ana baba
gelmektedir. Kisilik gelisiminde cevre, kisiligin ilerde
alacadi sekli belirleyen cok dnemli bir etkendir. Cocugun
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blyumesiyle beraber de ¢evresel faktérler degismeye ve
genislemeye baslamakta, ailenin etkisi azalirken; arkadas
cevresi, okul, 6gretmen, kultlr ve sosyal yapi gibi diger
psikososyal degiskenlerin etkisi artmaya baslamaktadir.
Kisilik, devamli gelisme egilimindedir. Ergenligin
sonlarina kadar devam eden Kkisilik gelisimi, duygu,
duslnce davranis boyutlarinda bireyin tutarli ve butlinlik
saglayan bir yapiya ulasmasi ile olusmus sayiimaktadir

Kisilik Gelisiminde Anne Baba Etkisi Anne babalarin
cocuk yetistirme tutumlari, onlarin nasil bir kisilige sahip
olacaginin belirlenmesinde énemli bir yere sahiptir.

Pek cok arastirmaci kisinin yasamindaki en énemli
kisilerin annesi ve babasi oldugunu, anne ve baba ile

iyi bir iliskinin genc ve eriskin ruh saghginda belirleyici
rol oynadigini belirtmistir. Anne babasi ile sagdlikh

ve doyurucu iliskileri olan kisiler aile disindaki ¢cevre



ve arkadaslari ile daha kolay istendigi yonde iliskiler
gelistirebilmektedirler. Bu nedenle anne babalarin
cocuklari ile olan iliskileri ve onlara nasil davrandigi
6nemlidir. Cocuklar hem genel birtakim tutumlari,

hem de 6zel bazi davranislari, anne-babayi gdzleyerek
ogrenirler. Bir erkek cocuk babasini gbzleyerek erkek
gibi davranmay!i égdrenir. Annesini model alan bir kiz
cocugu da, bir kadin gibi davranmayi 6grenir. Kisacasi,
ornek alma sireci icindeki cocuklar, anne-babanin
bircok kisilik 6zelligini taklit ederken, ahlaki ve kiltirel
deger ve standartlarini da benimsemektedirler. Farkli
anne baba tutumlari ¢cocuklara icinde yasadiklari aile
ortami ile sosyallesme imkani vererek, cevreye karsi nasil
bir tepki gelistirerek, problem ¢dézme ve yaklasimlari

ile ilgili 6ngdrileri de sunmaktadir. Cocuklar bdylece

bir prototip icinde gelecekte yasayacaklari diinyaya
hazirlanmaktadirlar. Belirli boyutlarda yodunlasan

anne babalarin cocuklarina karsi uyguladiklari
tutumlarinin bir kismi olumlu iken, bir kismi da olumsuz
olarak degerlendirilir. Bu tutumlar cesitli sekillerde
siniflandiriimakla birlikte demokratik, koruyucu ve
otoriter anne baba tutumu olmak Uzere Ug¢ baslik altinda
gruplandirilabilir. Otoriter, asiri koruyucu, asiri serbest
aile tutumlari olumsuz iken, demokratik tutumlar

olumlu olarak degerlendirilmektedir. Demokratik aile
tutumlari disindaki tim digerleri, cocuklarin kisiliginin
gelisimi Uzerinde olumsuz etkiye sahiptir. Kendine gliven
gelisimine olumsuz etkisi nedeniyle bireyin kendisini
tanimasi ve kabullenmesine ket vurmaktadir. Belirlenmis
aile tutumlari disinda, anne babanin benzer tutumlar
sergilememesi, yetistirme tutumlarindaki tutarsizhk, éddl
ve ceza dengesinin bozuk olmasi, aile ici ileti- sim ve es
iliskilerinin bozuk olmasi gibi olumsuz davranis 6rnekleri
de yine cocuklardaki kisilik gelisimini olumsuz etkileyen
faktorler icinde sayilabilir.

Kisiligin gelisim strecini aciklamak icin ¢ok sayida
kuram gelistirilmistir. Hepsi de birbiriyle iliskili olsa da
farkli bakis acilariyla bu karmasik streci aciklamaya
calismislardir. Her bir gelisim kurami, insan gelisiminin
6zellikle bir alanini odak noktasi olarak kabul ederek bu
gelisimi genel olarak diger alanlarla da butlnlesecek
bicimde ortaya koymuslardir.

Sigmund Freud tarafindan éne strUlen psikanalitik
kuram, bize hem normal, hem de anormal zihinsel
slreclerin isleyisiyle ve bunlarin somut yansimalari olan
davranislarla ilgili bilgiler verir.

Ruhsal nedensellik varsayimina goére, hicbir davranisimiz
nedensiz, rasgele ya da sansa bagdli degildir. Her
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davranisimizin altinda yatan bir neden vardir.Bu

neden her zaman insanin disinda ya da cevresinde
degildir, insan davranislarinin nedenleri kimi zaman
onun i¢ dinyasiyla ilgilidir.Freud’a goére, kisiligin
gldusu ve kisinin en buytk yoksunlugu sevgidir.

insan bilincli davranislardan cok biling disi glclerle
hareket etmektedir. Cogu kez kendisi de bu bilin¢-disi
davranislarinin kokenine inemez. Ancak, insanin bilincdisi
davranislari derinlemesine analiz edilirse (psikanaliz)
altinda sevgi arayisi yatmaktadir. insanin herhangi

bir nedenle tatmin edemedigi sevgi yoksunlugu onu
bunalimlara ve anormal davranislara itmektedir. Freud
bireyin hayatinin ilk bes yilinda kisiligi etkileyen bazi
gelisim evrelerinden gectigini sdylemistir. Her evrede
idin haz arayan vUicudun bir alani ile bu alanla baglantili
faaliyetlerde yogunlasir.

Psikososyal gelisim kurami

Erik Erikson’un olusturdugu psikososyal kuram kisiligin
olusumunda biyolojik etmenlerin yani sira toplumsal
etmenlerin belirleyici rolin vurgular. Erikson’a goére
insan davranislarini etkileyen temel gticler, biyolojik
kdkenli durttler degildir. insanin yasami boyunca
sekiz gelisim déneminden gectigini ve her bir gelisim
ddneminde bireyin basa ¢cikmasi gereken yeni bir
karmasa ile ylz ytze geldigini ileri strmustar.
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Baglanma kurami

Baglanma ile ilgili ilk arastirmalari John Bowlby ve
arkadaslari yapmislardir. Bowlby’e gbre anne ve ¢ocuk
arasinda kurulan gUvenli bir baglanma iliskisi cocuga
saglikh psikolojik gelisim olanadi saglar..Glvenli
bagdlanma bicimine sahip kisiler aile ve arkadaslariyla
daha fazla uyumlu, kendilerine ve baskalarina daha ¢ok
glivenen ve daha az sosyal problemler yasayan kisilerdir.

Glvensiz baglanma bicimine sahip olanlar ise
baskalariyla yakinlasmaktan rahatsizlik duyan, onlara
tamamen glivenmekte oldukca zorlanan, sosyal hayata
daha az uyum saglayan, duygularini ¢cok fazla kon rol
edemeyen ve strese karsi daha duyarli kisilerdir.

Kendilik psikolojisi kurami

Kendilik psikolojisi 1970’li yillarda Heinz Kohut tarafindan
gelistirilmis. Bu kuramda ruhsal yapinin temel 6gesi
benlik icinde yer alan kendiliktir.

insanin dogustan itibaren heniiz gelismemis bir kendilik
yapisi mevcuttur.

Kendiligin gelisimi icin kendilik nesnesi olarak
adlandirilan diger insanlara gereksinim vardir. Kohut
bebekle kendilik nesnesi arasindaki iliskiyi ruhsal
gelisimin temeli olarak gorr.



Himanist (insancil) yaklasim (Carl Rogers, Rollo May,
Abraham Maslow )

Humanist (insancil) yaklasim cagdas bir psikoloji
akimidir. Bu ekol, psikolojinin insan boyutu ve

psikoloji teorisinin insan baglamit ile ilgilidir. Bu
yaklasima gore insan kendine goére bir degerdir, belli

bir toplum diizeninin ya da is érgttindn araci haline
getirilmemelidir. insan kendisinden, davranislarindan,
olusturacagi kimliginden kendisi sorumludur. Hayati
kendisi icin yasamaya deder, anlamli bir hale getirmek
kisinin kendisine diser. Olimli olan insanin hicbir
yasantisi tekrar etmeyecektir. Gecmis ya da gelecek
degil, icinde yasanilan an énemlidir. Himanistik
distinceye gore her birey, kendisini gl bir kisilik
yapacak ve 6zalgisini saglamlastiracak birtakim beceriler
ve kaynaklarla dogar. Bu ekollin ulasmak istedigi, kisinin
bu beceri ve kaynaklarini kendisi icin dogru olan alanlara
yonelterek kullanmasidir.

Diger kuramlar

Jung’a gore kisilik etkilesim halindeki bircok sistemden
ibarettir.. Ego, kisisel bilincalti, kollektif bilincalti ve
arketip adli sistemlerin, iceddntklik-disaddnikltk
tutumlari, duygu, sezis ve distinme islevleri vardir.
Bunlarin bilesimi olan buttnlesmis kisiligi de benlik
olusturur.

Adlere gore insan toplumsal bir varliktir.. Ona

gore kisilik: bireyin kendisine, diger insanlara ve
topluma karsi gelistirdigi tutumlarin Granadar. Birey
bilin¢li bir varliktir. Davranislarinin bilincindedir. Her
insanin varolusunda bir eksiklik duygusu vardir.
Cocukluk dénemindeki yetersizliginden, cevreye olan
bagimliligindan étird, caresizlik icindedir. Yasami
boyunca da bireyler Gzerinde Gstinlik kurmak ve
glclnd kanitlamak icin ugrasir. Kusursuz olmak ister.

Eric Fromm‘a gore Kisilik toplumsal etkiler sonucu
deneyimlerle olusur. Kalici olan kisilik, bireyin fiziksel
yapisi ve mizacini olusturan kalitsal yonleri ile sosyal ve
kaltarel etkilerin ortak Granaddr.

Kisilik Gelisim Siireci

Dogustan gelen genetik 6zellikler ve cevresel faktorlerin
etkilesimi uzun bir blyUme-gelisme slrecinde kendine
6zgl bir kisilik ortaya ¢cikarmaktadir. Bircok gelisim
kuramcisi kisiligin temel 6zelliklerinin hayatin ilk
yillarinda belirlendigini belirtmislerdir. Temel ihtiyaclarini
toplumla catisma haline dismeden doyurabilen kimseler
psikolojik bakimdan saglikli kimselerdir. Bu anlamda
normal insan, sosyal norm ve standartlarla uyum
halinde, kendi arzu ve isteklerini toplumun beklentileri
ile 6zdestirmis olup psikopatolojik belirtilerden arinmis

kimsedir. Yine bir baska acidan saglikli insan, benligini
toplumsal otorite icinde eriten, yok eden, topluma

pasif uyum gosteren insandan farkli olarak, kendi 6z
duygu ve ihtiyaclarini dogrultusunda hareket eden,
sahip oldugu gizil gtcleri gerceklestirmeye calisan,
fakat bunu yaparken toplumla ciddi olarak ¢atisma
haline diismeyen insandir. Buradan hareketle, yasaminin
ilk yillarindan itibaren baskalariyla etkilesim icinde
olamayan ¢ocuklarda, saglikli bir bireysellesmenin
gerceklesemeyecegdi ve cocugun sosyallesmesinde
kalitim ve cevre faktorlerinin karsilikli olarak etkili oldugu
ifade edilebilir. Bu acidan saglikli kisiligin sosyallesme
sUreci ile yakindan iliskili oldugunu soylenebilir.
Sosyallesme ise bireyin, icinde yasadigi toplumun
normlarini, degerlerini, kendisinden beklenen rolleri,
tutumlari ve davranis yapilarini, toplumsal etkilesim icin
gerekli becerileri, benlik ve kimlik duygusunu kazanma,
icinde yasadigi kalturd igsellestirme sirecidir.
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LiSE DONEMI
CALISMA
STRATEJILERI

Dilek ASLAN TASCI
Psikolojik Danisman

BIYOLOJI DERSINE NASIL
CALISALIM?

Biyoloji dersinin icerigi

Biyoloji, canlilari inceleyen bir bilim daldir. Canlilara

ait olan olaylari pozitif bilim metotlariyla aciklamaya
calisir. Biyoloji, yasamsal olaylar arasinda iliski kurup
hayati kolaylastirir. Sebep-sonuc iliskileri kurarak yasami
kavrama ve edinilen bilgilerden faydalanarak problemleri
cozmeye calisir. iste tim bunlar biyoloji égrenmenin
temel amaclaridir. Biyoloji dgretiminin sonucunda canlilar,
sistemler, basit anlamda yasam ve onu olusturan unsurlar
kavratilir ve bunlar pratik hayatta kullanilabilecek

veriye donusturalar. Biyoloji dersi bilgi agirlikli olmasi
sebebiyle anlatimin yaninda grafik, sekil, tablo ve sema
ile desteklenerek yorum yaptirilan, muhakeme ve
karsilastirma gerektiren, ezberle 6grenilemeyecek, cok
o6nemli bir fen bilimleri dersidir. Bazi Gnitelerin biyolojide
temel olmasi nedeniyle ilerleyen Unitelere gelince temel
konularin tekrar gdézden gecirilmesi gerekir.
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Biyoloji dersine ait sorularin 6zellikleri

Sorular genelde tablo, grafik yorumlama, sekil okuma,
bilgi ve muhakeme gerektiren sorulardir. Biyoloji
sorulari ¢dzllirken dncelikle soru kékid okunmali,
tablo, grafik, sekil, aciklama ve soru verileri daha sonra
incelenmelidir. Bazi sorular ince ayrinti icermekte,
bazilari ise birka¢ konuyu kapsamaktadir. Bu nedenle
biyoloji mufredatindaki tim konulari bilmek gerekir.
Sorunun icerigine gore yanitimiz seceneklerde aranir,
verilen bilgi dogrultusunda eleme yolu kullanilir. Soru
¢6zimiinde dikkat etmeniz gereken, soruda sizden ne
istendigini ve seceneklerde ne verildigini tam ve dogru
olarak anlamaktir. Bu da Turkceyi kavrama glcl ve
dikkatle dogru orantilidir. Biyoloji dersine ait sorularin
anlasiimasi cok sayida ve farkli iceriklerde soru ¢cézmekle
muimkunddr.

* Soru icerisindeki sekillere dikkat etmelisiniz.

* Cok uzun olan sorular size korkutmamali, ¢lnk{
biyolojide en kolay oldugu sdylenen sorular uzun
olanlardir.



* Sorunun esas vurgulanan kismina dikkat etmelisiniz.
» Soruda verilen bilgilerin hepsini kullanmalisiniz.

* Sorularin cogunun bilgiye dayali oldugunu
unutmamalisniz.

* Konularin unutulmamasi i¢in diizenli olarak gecmis
konulardan test cozerek tekrar etmelisiniz.

COGRAFYA DERSINE NASIL
CALISALIM?
Cografya dersinin icerigi

Cografyanin arastirma ve inceleme konusu yerytzinde
gorulen olaylarin karsilikli sebep sonuc iliskileridir.
Ornegin diinyanin sekli ve hareketleri, harita bilgisi,

iklim ve dogal bitki 6rtUsd, yer sekillerinin olusum

ve etkileri, nifus ve yerlesme, ekonomik cografya ve
Turkiye cografyasi, dogal ve beseri olaylarin taninmasi ve
bunlarin insanlar Gzerindeki etkilerini arastirir.

Cografya dersine ait sorularin 6zellikleri

Cografya sorulari; genel ve beseri cografya bilgilerinin
Olctlmesi ve yorumlanmasi, sebep sonug iliskilerinin
kurulmasi, olaylarin Tirkiye ve dinya Gzerindeki dagilisi,
Ulke ve bolge ekonomisine etkilerinin élciimesi gibi konu
ve kavramlari icermektedir. Cografya sorulari ¢cozullrken;
bazi sorularin cevabi soru metinlerinin icerisinde gizlidir,
bu husus dikkate alinmali ve soru kokleri dikkate
alinmalidir. Her soru icerisinde cografyanin bir konusunda
kullanilabilecek temel bir bilgi icerigi olabilecegdi
dusinulerek bu bilgiler not alinmalidir. Ozellikle tablo

ve grafikli sorularda 6grenciden sekli veya istatistiki
bilgileri sadece yorumlamasi istenir ve soru koklerindeki
olumlu- olumsuz ifadelere dikkat edilmelidir. Genel olarak
cografya sorularinda 5 soru her 6grencinin yapabilecegi,
5 soru orta dlizeyde 6drencinin yapabilecegdi, 3 soru iyi
ogrencilerin yapabilecedi, 3 soru ise ¢ok iyi 6grencilerin
yapabilecegi sorulardan olusmaktadir. Bundan dolayi

13 - 14 soru genel olarak yapiimalidir. Tablo ve grafikli
sorularda verilen bilgilere dikkat edilmeli ve seceneklerle
ilgisi kurulmalidir. Ornegin tablo veya grafikte oran
verilmisse seceneklerde buna dikkat etmeliyiz. Clnki
oran ile miktar ayri ayri seylerdir. Uretim ile verim de
ayni seyi ifade etmez. Bundan dolayi tablo ve grafiklerde
verim, oran, miktar, nifus artisi ve ntfus miktari gibi
kavramlara dikkat edilmelidir.

* Sorunun ne istedigi iyi anlasilmali, olumlu ya da
olumsuz oldugu tespit edilmelidir.

* Her secenegin dogru cevap oldugu dusuindlerek bitln
secenekleri iyi okunmalisiniz.

* Cografya dersi tarih, felsefe gibi bir sosyal ders
degildir. Sadece bilgi ile hareket edildiginde gerekli
basariya ulasilamaz. Ozellikle yorum, grafik okuma ve
basit sayisal 6zellikleri bilmelisiniz.

« Tablo, grafik sorularinda verilen bilgilere dikkat etmeli
ve secenekler ile ilgisini kurmalisiniz.

* Sinavdan 6nce dlnya ve Tarkiye haritalarini
incelemekte yarar vardir, 5nemli dogal ve beseri
olaylarin yerlerini bilinmeniz sizin i¢in faydal olacaktir.

« Sorularin dogrudan bilgi dlcen sorular seklinde
olmayacagdi, bilgi gerektiren ancak kavrama dizeyini
ve analitik dtslnceyi de 6lcen sorular sorulmaktadir.
Bu nedenle bu alanla ilgili bol soru ¢ézmelisiniz, bu
sayede hem 6grenilen bilgiler pekisir hem de kavrama
dizeyi ve analitik distinmeyi saglama gelisecektir.

e Soruyu okudugunuz zaman soruyla ilgili hicbir
fikriniz yoksa bile mutlaka se¢enekleri okuyunuz.
Seceneklerdeki bilgiler sizi bazen dogruya goéturebilir.
Ornegin seceneklerde (¢ ya da dért secenek ayni
Ozelligi ifade edip, benzer seyler olabilirler. O zaman
hicbirisi dogru cevap olamaz.

* Dogru cevaba ulasmak icin seceneklerin elenmesi
yéntemi cografya dersi icin oldukca gecerlidir, iki
secenegde indirildigi zaman, ilk distnUlen secenegdin
isaretlenmesinde sakinca yoktur.

FiZiK DERSINE NASIL
CALISALIM?

Fizik dersinin icerigi

Fizik dersi, Fen grubu dersleri icerisinde yer alan,
bireylerin sayisal kapasitelerini kullanmalarini gerektiren,
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yorum agirlikh bir derstir. Vektdr kavramini, sayisal bazi
islemleri hatta yorum yetenegini de icerdiginden bircok
dersten faydalanir ve bircok derse 1sik tutar. Vektor,
kuvvet, moment, agirlik merkezi, basit makineler, kitle-
6z kitle, sivilarin statigi, sicaklik ve genlesme, hareket,
enerji, elektrostatik, elektrik akimi ve optik sinavda ¢ikan
belli basli fizik konularidir. Yanlis bir dnyargi sonucu
6grenciler tarafindan brans dersleri icerisinde en zor
olarak algilanan derslerden birisi fiziktir.

Basarisizligin temel nedeni de budur. Fizik dersini de
diger dersler gibi algilamak gerekir. Bazi basit temel
esaslar yerine getirildikten sonra dgrenilmesi kolay ve
zevkli bir derstir.

Fizik dersine ait sorularin ozellikleri

Cikan fizik sorularinin zorluk derecesini U¢ gruba
aylirabiliriz. %25'i kolay, %50'si normal, %25'si ise
celdirici 6zellik tastyan ve yoruma ihtiya¢ duyulan zor
nitelikteki sorulardir. Fizik dersine programli calisan

bir 6grenci sorularin %75'ini rahatlikla cozebilir. Fizik
sorulari genellikle sekilli ve soru metni ile sekil birbirinin
tamamlayicisi oldugundan her ikisi birlikte dikkate
alinarak verilen ve istenilen degerler belirlenmelidir.

ilkeli sorularda énce soru koki okunmali ve ilkeler bu
amaca uygun olarak incelenmelidir. Sorulara ezberci
mantikla degil, distnce ve yorumla yaklasiimalidir.
Soru ¢ozerken mimkinse sekil ve grafik cizerek olay
somutlastiriimali ve zaman kaybi dnlenmelidir. Ozellikle
alti cizili, en az, en cok, kesinlik ve benzeri ifade eden
anahtar kelimelere dikkat edilmelidir.
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*  Gecmis konular duzenli araliklarla test ¢ozilerek
tekrar edilmelidir. Testleri ¢cozebilmek icin bilgi
bakimindan iyi hazirlanmis, temel ilke ve kurallari iyi
kavramis olmak gerekmektedir

e Sorular ¢ozUllrken ¢ézUmler kagit Gzerinde
yapiimahdir.

e Sorunun aciklama bélimU ve esas vurgulanan kismi
cok iyi okunmalidir.

* Cozulemeyen sorular icin konu yeniden incelenmeli,
hatta ¢6zimlU sorulardan, benzer sorularin ¢6zim
yontemi gbzden gecirilmelidir.

GEOMETRI DERSINE NASIL
CALISALIM?
Geometri dersinin icerigi

Geometri iki ve U¢ boyutlu uzayda yizeyler arasindaki
hacim, alan, uzunluk ve aci iliskilerini inceleyen bir
derstir. Ozellikle mihendislik alaninda olmak tizere her
tarlG sayisal bilimin temelinde geometri vardir. Tamamen
mantik ylrtitmeye, zeka glclni arttirmaya ve pratik
distinme yetenegdini kazandirmaya yonelik bir derstir.
Ayrica sekillerle distinmeyi ve islem yapabilmeyi, tc¢
boyutlu bir distince yapisi kazandirmayi, geometrik
kavramlarin anlamlarini, birbirleriyle olan iliskilerini
kesfettirmeyi amaclar.

Geometri dersine ait sorularin 6zellikleri

Geometri dersi sekil agirlikli, gérmeye dayali sorulardan
olusur, salt bilgi sorulari yoktur. Tartismasiz kesin
sonuclari vardir. Sorular ¢6zilUrken verilerin yaninda
bUyik 6lciide yorum glict ve mantik kullantlir.

Geometride sekilli sorular agirlikh oldugundan verilere
bakilmali veriler sekle tasinmali ve nasil kullanilir diye
dlstnerek ¢6zime ulasiimalidir. Sorudaki hi¢bir bilgi
gereksiz degildir. C6ziime ulasmak icin butln verilerin
kullanilmasi gerekir.

Ayrica 6grenci, sorunun ¢6zimd icin verilen sekil
Uzerinde ilave cizimler yapip yardimci dogrulardan
yararlanmalidir. Geometri sorulari dgrencilerin sekiller
arasinda iliski kurabilme yetenegdine bagli olarak ¢ézilen
sorulardir. Soru ile karsilasildiginda sekiller arasindaki
iliski ilk bakista gortlemeyebilir. Sorular Gzerinde sonuca
ulasilamadigl zaman, sonradan o sorulara dénerek farkli
bir bakis acisi yakalanmaya calisiimalidir.

e Geometri sorularini ¢cdzebilmek icin her seyden
once matematigin kéklU sayilar, rasyonel sayilar, 1.
dereceden ve iki bilinmeyenli denklem cozimleri



konularinin cok iyi 6grenilmis olmasi gerekmektedir.

e Gorulen her konu diger konularin sorulari icinde de
karsiniza cikar, dolayisiyla konulara hakim olmak
gerekir.

e Geometri bir formiller zincirinden cok, kurallari
bilinen bir oyunun oynanmasi gibidir. Kurallari iyi
bilen ve uygulayan her zaman kazanir. Sadece
kurallar 6grenilerek istenilen netlere asla ulasilamaz.
Kurallar kadar bu kurallarin nasil uygulanabilecegi de
onemlidir.

* Her soruda kurallar ortaya ¢cikmayabilir, sekil Gizerinde
mevcut ipuclarini degerlendirerek kurallari siz ortaya
cikartmali ve uygulamalisiniz.

* Sekil geometri icin her seydir. Sorulari ¢cézebilmek
icin her seyden 6nce iyi okumali ve verilenleri eksiksiz
olarak seklin Gzerine tasiyabilmelisiniz.

* Eksik alinmis veya diizgln yerlestirilmemis bir bilgi
sorunun ¢6zUmUnd olumsuz etkilemektedir.

* Fazla bilgi ile sekli doldurmamaliyiz. Sekil Gzerine az,
anlasilir ve yeterli bilgi bulunmalidir.

KIMYA DERSINE NASIL
CALISALIM?

Kimya dersinin icerigi

Kimya dersi, maddelerin yapisini, 6zelliklerini, birbirleri
ile olan etkilesimlerini inceler. Bu dersle, gdzlemlerin
formale edilisi, analitik disiinme ve problem ¢6zme
yetenegi kazandirilmaya calisilir. Kimya basli basina
bir bilim olmasina ragmen matematik, biyoloji ve fizik
dersleri ile de baglantilidir. Bu sebeple sinavlarda

cikan bazi kimya sorulari biyoloji ve fizik konularini da
kapsamaktadir. E§er matematik dersinde basarili iseniz

kimya dersinde de basarili olmaniz kuvvetle muhtemeldir.
Ozellikle trigonometri, denklem kurma, grafikler ve tirev

gibi matematige ait konularin, baginti ve formullerin
iyi 6grenilmesi kimya dersine ait calismalarinizda isinizi
kolaylastirir.

Kimya dersine ait sorularin 6zellikleri

Kimya dersi konulari kendi icinde baglantili olmasinin
yaninda, matematik, fizik ve biyoloji dersleri ile de
iliskilidir. Bu nedenle kimya sorularinda zorlanabilirsiniz.
Zorlanmamaniz icin kimya dersi ile baglantil terim,
kavram, forml, ilke ve birimlerin anlam ve iceriklerini iyi
bilmeniz gerekmektedir.

Lise T ve lise 2. sinifta islenen kimya konularindan ayrinti

isteyen soru gelebilmektedir. Diger tim derslerde oldugu

gibi kimya sorularinin da dogru ¢cézilebilmesi icin,
konularin iyi bilinmesi, birbirleri ile karistirilmamasi ve
sorular okunurken vurgulamalara dikkat edilmesi gerekir.
Bunun icin; "iki katina cikarihrsa” ," ayni sicakhkta" , "esit
mollerde” , "sicaklik iki katina ¢ikarilirsa”,.. gibi ayrintilara
dikkat edilmelidir.

* Cozulemeyen sorular icin konu yeniden incelenmeli,
hatta ¢6zimlU sorulardan, benzer sorularin ¢6zim
yéntemi gdézden geciriimelidir.

* Sorunun aciklama bolimU ve esas vurgulanan kismi
cok iyi okunmalidir.

» Kimya sorularina ényargili yaklasmamalisiniz, gtnlik
hayatla ic ice oldugu icin zevkli hale getirebilirsiniz.

* Sinavin ikinci grup testleri, bilgiye dayall yorum ve
islem sorularini icermektedir. Bu bélimde bilgiye
dayall analiz ve sentez sorulari ile karsilasacaksiniz.

» Konularin unutulmamasi icin dizenli olarak gecmis
konulardan test cozllerek tekrar etmelisiniz.

MATEMATIK DERSINE NASIL
CALISALIM?

Matematik dersinin icerigi

Matematik sekil, sayi ve cokluklarin yapilarini, ézelliklerini
ve aralarindaki bagdintilari, dislince yoluyla inceleyen bir
bilimdir. Matematik dgreniminde temel amag insanlarda
dogustan var olan distnebilme kabiliyetini gelistirmektir.
Matematik, karsilasacagimiz olaylari ve problemleri
inceleyen, arastirma ve karsilastirma yaparak her konuda
mantikli disiinmeyi ve dogruyu bulmamizi saglayan bir
bilim dalidir.
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Matematik dersine ait sorularin 6zellikleri

Matematik sorulari sayilar yardimiyla problem ¢ézebilme,
matematiksel iliskilerden yararlanabilme ve distinme
yetenegini gelistirme niteliklerine sahiptir. Ogrenci
sorunun ne anlama geldigini kavramak icin dikkatli bir
sekilde gerekirse altini cizerek soruyu okumali, énce

cok iyi anlamall ve ¢6zUmU yaparken islem hatasi
yapmamalidir. islemin bitiminde mutlaka ¢éziim kontrol
edilmelidir. Matematige ait bazi sorular eleme veya
siklari kullanma yoluyla da ¢6zilebilmektedir. Matematik
dersinde bir konuyla ilgili cok farkli soru sorulabilir.

Ayni sekilde bir sorunun ¢ok farkl ¢6zim yollari olabilir.
Sorulardaki yanhs yapma ihtimalini en aza indirgemek
icin konularla ilgili mimkin oldugunca fazla ve farkli
tarzda sorular cozmek gerekir. Matematikte sorulardaki
hicbir veri gereksiz degildir. Her veri sorunun ¢ézimiinde
bir ayrintidir. Sorularda her ayrintiya dikkat etmek
gerekir.

* Her hafta gecmis konulardan bir tanesini belirleyin ve
bu konuyla ilgili 2 tane test ¢ézmeniz sizin icin yararh
olacaktir.

* Matematikteki tanimlari kavramaniz gerekir.

¢ Matematikte kurallarin, formdallerin, islem
basamaklarin, pratik ydntemlerin bilinmesi gerekir.

e Test cozerken mutlaka yaninizda konu anlatimli
defteriniz olsun. Testlerde takildiginiz konularda size
takviye olacaktir.
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* Yeni 6grenilmis konuyla ilgili test cézmeye baslarken
en basit dizeyden baslamalisiniz. Basit dlizeyden
baslamak motivenizi arttiracaktir.

* Sinav alanlara dayali bilgilerin yoklandigi daha
derinligine bilgilerin bilinmesini gerekli kilacak
sorulardan olusmaktadir. Bu bélimden test
cozebilmek icin lise bir ve lise iki konularinin ¢ok iyi
kavranmasi gerekmektedir.

« Konular atlanmadan calisiimalidir, ¢cink{ bir soru
birden cok konuyu kapsayabilir. Ornegin fonksiyon
sorusunun icinde trigonometri de yer alabilir.

» Soruda verilen her bilgiyi kullanmak gerekir.

CALISALIM?

Tarih dersinin icerigi

Tarih gecmiste yasanmis olaylari, sebep-sonuc iliskisi
icerisinde inceleyerek bugline i1sik tutan bir bilim dalidir.
Tarihin asil amaci, buglni dine baglamak, giinimuz
olaylarini, gecmis olaylarin i1sigi altinda yorumlamaktir.
Gecmisteki dGnemli olaylari o glintin kosullari icerisinde
degerlendirir ve glincel olaylari inceleyen bilim dallarina
yol gdsterir. Bu dersin icerigindeki konular deney

ve gbzlemden uzak, bulgu ve belgelere dayanilarak
kronolojik olarak incelenir.



Tarih dersine ait sorularin 6zellikleri

Paragraf sorulari cevabi paragrafta bulunan sorulardir.
Sadece 6n bilgi amaciyla verilip bizlerden yorum istenen
sorulardir; bu sorularda paragrafla secenekler arasinda
baglanti kurulmasi gerekir bdylece yorum gliciimuiz
yoklanir. Herhangi bir kavramla ilgili gelen sorulardir.
Oncilli sorular birbirine cok yakin, celdirici seceneklerin
yer aldigi ve kavramlarin iyi anlasilabilmesine déntktar.
Bu tip sorular 6grencinin 6zellikle bilgiyi analiz gliclne,
akil yaratme, yorumlayabilme kabiliyetine ve dikkatli
okuyarak soru kdkinde istenilene varabilme glcini
6lcen sorulardir. Bilgi sorulari 6grencide var olan daha
once aldigi bilgilerin dodrulugunu 6lcmeye yarayan
sorulardir. Dikkati 6lcen sorular ise 6zellikle 6§rencinin;
sorunun konuyu ele alisi bakimindan dogru cevabini
secmesine yonelik, dikkat ve bilgiyi kullanabilme gictine
sahip turden sorulardir.

« Tarih dersi kolay 6grenildigi kadar kolay da unutulan
bir ders olma 6zelligini tasir. Ezber glictine dayal bir
ders sanilmasi yanlhs bir kanidir. Bu nedenle ge¢cmis
konularin belli araliklarla tekrariyla birlikte dizenli bir
sekilde test cozmelisiniz.

e Sorulari ¢cdzerken sorunun aciklama bolimi ve esas
vurgulanan kismi ¢ok iyi okunmalisiniz.

* Sorular dikkatli okunmali, sorunun mantigi
kavranilmadan ¢6zime gecilmemelidir.

e (Cozulemeyen sorular icin konu yeniden gdzden
gecirilmeli, hatta ¢c6zUmli sorulara, benzer sorularin
¢6zUm ydntemlerine bakilmalidir.

e Sorularin olumlu veya olumsuz olduguna dikkat
edilmelidir.

¢ Soru okunurken, ipucu olabilecek notlarin alti
cizilmelidir.

e Test cozerken eleme ydntemi kullanilabilir.

TURKCE DERSINE NASIL
CALISALIM?

Tiirkce dersinin icerigi

Turkce dersi dil ve anlam bilgisi olmak Uzere iki temel
konudan olusur. Ogrencinin dinleme, okuma ve yazma
faaliyetleri ile TUrk dilinin butin 6zelliklerini 6grenme,
kullanma ve bu yolla bilgi edinme, kavrama, analiz

ve sentez yapabilme aliskanligi kazanmasi bu dersi
okumadaki en dnemli gerekcelerden birkac tanesidir.
Turkce dersi kisinin anlama ve yorumlama gUcini
gelistirdigi icin bu derste basarili olmak, tim derslerdeki,

Ozellikle sdzel derslerdeki basariyr olumlu yénde
etkilemektedir. Dogru cevabi bulmak soruyu dogru
okumaya, dogdru anlamaya ve dogru yorumlamaya
baglidir.

Tiirkce dersine ait sorularin 6zellikleri

Turkcede anlam bilgisi sorulari yoruma, dilbilgisi

sorulari ise bilgiye dayanir. Yoruma dayali sorularda
6znellikten kacinmali, soru kékinde ifade edilenler dogru
algilanmali, paragraftaki giris, sonu¢ ve ana disinceyi
ifade eden ayrintilara dikkat edilmelidir. Mecazl ifadeler
ve simge sdzcukler dikkate alinmalidir. Bilgi sorularinda
ise konu eksikleri tamamlanmali, dil bilgisinin temel
kurallari bilinmeli, mana ve degerler iyi kavranmall,
zengin bir kelime hazinesine sahip olunmall, terimlerin
anlamlari iyi bilinmelidir.

Sozctklerle ilgili sorularda dogrudan ve dolayli anlamlari
hatirlama, amaca uygun sézcigu secebilme, secilen
s6zclgun yerinde kullanildiginin farkina varma, hangi
anlamlarda kullanildigini belirleme ve sdzciklerin secilme
nedenlerini gérme bu tip sorularin dogru cevaplarini
bulmak acisindan énemlidir.

ClUmlelerle ilgili sorularda, ciimlenin yapi, anlam ve
anlatim &zelliklerini tanima, dilin isleyis dlizenine uygun
ctmleler kurabilme, cimledeki ifade edilen yargiyi
belirleme ve climlenin secilis nedenini gérme bu tip
sorularin dogru cevabini bulma ac¢isindan énemlidir.

Paragraflarla ilgili sorularda ana ve yan dustnceleri
belirleme veya ayirma ve ana duslnce ile yan dislnce
arasindaki baglantilari gérebilme, ayrica duslnceyi
gelistirme yol ve bicimlerini tanima bu tip sorularin
dogru cevabini bulma acisindan énemlidir.

* Tlrkce testi cozerken s6zclgu, cimleyi ya da
paragrafi yorumlama konusunda mecaz anlamlara
dikkat etmelisiniz.

» Dilbilgisi terimlerini ezberlemek, gramer sorularini
c6zmek icin iyi bir yol degildir, terimlerin sézclk ya
da cimleyle ilgili mantigini kavrarsaniz bu tir sorulari
rahatlikla cozersiniz.

+ imla ve noktalama belli kurallar dahilinde oldugu icin
s6z konusu kurallar 6grenmelisiniz.

» Sorulari okurken iyi ve dogru okumaya 6zen
gostermelisiniz; zira bir virgtl dahi anlatimda
degisiklikler yapar.

» Paragraf halindeki sorularda soru kékind okumadan
paragrafa gecmemelisiniz

* Dilbilgisi sorulari temel bilgiler bilinmeden ¢ozilemez,
bu ylizden 6nce konunun 6grenilmesi sonra konuyla
ilgili testler ¢dzerek konuyu pekistirmelisiniz.

Biltek Okullan
Psikolojik Danisma ve Rehberlik Dergisi
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KARIYER

- e

Bir insan icin kariyer planlamasi ne zaman baslar?

Birden fazla cevap verilebilecek bir soru bu soru.
Universite sonrasi baslar, lise sonrasi baslar vs. gibi
cevaplar verilebilir. Bu noktada kariyer planlamasinin
insanin dogumu ile basladigini sdyleyebiliriz. ilk kariyer
adimlari, icine dogdugumuz ailenin hayat gorisu ile
baglantili olarak gelismeye baslar. Ailemizin genetik,
kaltar, egitim ve ekonomik seviyesi cocuklarinin kariyer
gelisimi Uzerinde etkili nemli faktoérlerdendir. Dogdru bir
kariyer iyi bir aile ortaminda baslar. Aileler cocuklarini iyi
tanimali ve buna gdre dogru ydnlendirmelidir. Sonra okul
sureci baslayacaktir.

Hic stphesiz asil kariyer basamaklari d6gretim yillarinda
kat ediliyor. Formal ve informal 6§renmeler kariyer
surecimizi belirleyen diger faktorlerden. Bu noktada
formal egitim ve informal egitim kavramlari Gzerinde
durmakta fayda var.

Formal egitim, planh ve programli bir egitim strecidir.
Egitimin sonunda kazanilacak hedefler 6nceden
bellidir ve plan programda yazilidir. Formal egitim
profesyonel kisiler tarafindan verilir. Formal egitim,
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PLANLAMASI

Psikolojik Danisman
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planlidir, amaghdir, 6gretici vardir, yer; ydntem; stre;
icerik ve uygulama bellidir, olumlu davranislar ¢ikarmaya
yoneliktir.

informal egitim ise, dogal ortamda kendiliginden
gerceklesir. Yani bayramda bir babanin cocuguna

el 6pmeyi 6gretmesi yeri ve zamani geldigi icin
kendiliginden gerceklesen bir egitimdir. informal egitim
planli ve programli dedildir. Yani hicbir anne ya da
baba ben bayramda cocuguma el dpmeyi 6Gretecedim
ve bunun kazanimlari sunlardir, amac ve hedeflerim
sunlardir, egitim su kadar strecektir diyerek bir plan
program hazirlamaz. informal egitim, plansizdir, belli bir
amaci yoktur, net degildir, belli degildir, olumlu ya da
olumsuz davranislar olabilir, aile, arkadas ¢evresi, kitle
iletisim araclari, sokak vs bu ortamlarda olabilir.

iyi bir kariyer icin formal egitimin yapildidi iyi okullardan,
dahasi iyi 6gretmenlerden egitim 6gretim almak ¢ok
dnemlidir. Ozellikle sinif 6§retmeninin bu siirecte hayati bir
dnemi vardir. lyi bir sinif 6§retmenine rastlamak gercekten
bUyUk bir sanstir. Eger ailelerin maddi durumlari iyi ise
sinif 6gretmenini secme olasiligr da vardir.



Sonra orta 6gretim sUrecinin iyi okullarda gerceklesmesi
gerekir. Cunka iyi okulda hangi meslegdi tercih edersek
edelim ingilizceyi 6§renebiliriz. Seckin dgretmenlerden
ders alabiliriz. Okulun sagladigi sosyal olanaklardan daha
rahat faydalanabiliriz. Bu durum Ulkemizde 6zel okullarda
daha midmkunken maalesef devlet okullarinda daha

az bulunabilen olanaklardir. Aileler iyi bir ortadgretimi
maddi olanaklari varsa sansa birakmayabilirler. Devlet
okulunda okumaktan baska sansi olmayan égrenciler de
sinav sonucunda iyi bir liseye yerlesmek icin bilin¢li ve
gayretli olmalidirlar. Liseye basladiktan sonra égdrenciler
Ozellikle 10. sinifta mesleki ilgilerini arastiran envanter
uygulamalarina katilmalidirlar. Bu tlr envanterler bireyin
ilgi ve yeteneklerini daha iyi tanimasina vesile olacaktir.
Ayrica mesleki tutum ve kariyer planlamasi konusunda
okul psikolojik danismant ile planli bir sekilde gériisme
gerceklestirmelidir. Mesleki rehberlik calismalari bu
noktada cok dnemlidir. Meslek secerken asagdidaki bes
temel kritere dikkat etmek gerekir.

1. Kendi kisiliginizi tanimak.

2. Yeteneklerinizin neler oldugunu tespit etmek.

3. ilgi duydugunuz alanlari belirlemek

4, Meslekler hakkinda bilgi edinmek.
5. Size uygun olani segcmek.
Simdi bu maddeleri biraz acalim.

1) Kendi kisiliginizi tanimak: Temel kisilik 6zellikleri vardir.
Bunlar sabirli olmak, heyecanlilik, sogukkanlilik, titiz
olmak, cabuk reaksiyon gdstermek, seyahati sevmek,
dlzgiin konusma, idarecilikten hoslanma, hayal glicU v.s.

2) Yeteneklerinizin neler oldugunu tespit etmek: Yetenek
meslekteki basariyi etkileyen faktérlerden biridir ve temel
gerekliliktir. Kisinin hangi alanda ve meslekte basarili
olabilecegini gosterir. Sectigi mesledin gerektirdigi azami
yetenek dlizeyine sahip olmayan kisilerin o meslekte
basarili olmasi zordur.

3) ilgi alaniniz: ilgi alanlari denildigi zaman kisinin
hoslandigi ve o isi yaparken mutlu oldugu ve zevk
duydugu islerdir. Bu ilgi alanlari mesleki alanlarda
basarinin en dnemli nedenlerindendir. ilgi konusunda
asadida biraz daha duracagdiz.

4) Meslekler hakkinda bilgi edinmek.



Meslekler hakkinda bilgi edinmek icin asagidaki
yontemleri uygulayabilirsiniz.

e Okuldaki rehber 6gretmenlere danismak.

* Meslek tanitim seminerlerine ve Universite gezilerine
katiimak.

* Degisik mesleklerdeki kisilerle gériismek, mesleklerin
uygulanma bicimlerini gdzlemek

« Kitle iletisim araclarinda yayimlanan, meslekleri ve
Universiteleri tanitici programlari takip etmek.

* Gazetelerin-dergilerin egitim kdselerini, meslekleri
tanitici yayinlari okumak.

e Secmeyi distindigtniz bolimlerin ders programlarini
incelemek, 6grenci ve 6gretim Uyeleri ile gdrismeler
yapmak.

5) Size uygun olani secin

Secmeyi dUsindligimiz mesleklerin bize uygun olup
olmadigina karar verebilmemiz icin meslekler hakkinda
su sorularr yanitlamaniz gerekmektedir:

e Meslegi yUrUtlrken icinde bulunacagimiz calisma
ortami nasil?

e Egitim sUresi ve bu egitimin maliyeti ne kadar?
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+ [s bulma olanaklari, tilkemizde ve diinyada meslegin
gelecegdi ne durumdadir?

* Mesledin gerektirdigi fiziksel ve psikolojik dzellikler
nelerdir?

* Meslekte ilerleme ve kariyer olanaklari nelerdir?

Ozellikle tilkemizde kariyer planlamasi yapilirken
secilen mesleklerin maddi getirisi &n planladir. Bir
rehber 6gretmen olarak ddrencilerimden "Hocam bu
bdlimu okursam kag para kazanirim?" sorusunu surekli
duyarim. Ulkemiz sartlarinda cokta yadirganacak bir
soru degil dogrusu. Meslek seciminde iyi para getiren
mesleklere ydnelim tek basina yeterli olamaz. Bireyin
hem maddi kazanc¢ saglayabilecedi hem de mutlu
olarak calisabilecedi bir meslege yonelmesi en dogru
olanidir. Birey bu sayede kariyer basamaklarini daha net
planlayabilir. Isinde daha fazla basari saglayabilir.

Tam bu calismalar sonucunda mutlaka tek bir meslege
yonelmek zorunlulugu yoktur. Bireyin ilgi duydugu

ve yetenek sorunu yasamayacagdi birbiri ile baglantili
birka¢ meslek secimi de olabilir. Ancak bu meslekleri
Universitede kazanacadi gercedi bu noktada devreye
girer. Mesela bir 6grenci hem hukuk hem de insaat
mUhendisligi istiyorsa bu meslekleri edinmesi i¢in



lisede 6grenmesi gereken ders ylki artmaktadir. Clnku
bu alanlar hem matematik, hem fen, hem de Tirkce,
edebiyat ve sosyal basarisi gerektirmektedir. Dolayisi ile
6grencinin lisede tim bu derslerden Universite sinavinda
iyi bir Gniversite icin basaril olacak kadar uzmanlasmasi
cok zordur. Bunu basaran égrenciler vardir. Ancak,
bunlarin sayisi cok daha azdir. Bu nedenle tlkemizde
10. siniftan sonra alan secimi yapilmaktadir. iste birey
birden fazla meslek belirlerken bu alanlara dikkat etmeli
kaldiramayacadi yUklerin altina girmeyecek sekilde
mesleki rehberlik stirecinden gecmelidir.

Kariyer basamaklarinin bir diger yonl de hedeflerle
ilgilidir. Hedefler bireyin ilgileri ve yetenekleri ile
reellesme sUrecini yasadiktan sonra bu hedeflere gére
bir 6gretim; yani okul ve yiksek okul streci gerceklesir.
isin en can alici noktasi aslinda bu noktadir. Madem
kariyerimiz ilgilerimizle ¢cok alakall, peki bu ilgiler acaba
nasil olusmaktadir? Bu konuda ¢cok net arastirmalar
yok. Kanimca ilgiler mizacimiza bagli oldugu gibi en az
o oranda sosyal 6grenmelerimizle, rol model aldigimiz
kisilerle dolayisi ile rol model aldigimiz insanlarin
meslekleri ile ilgilidir.

ilgi alanlarinizi tespit etmek icin su sorulari kendinize
sormalisiniz. Nelerden hoslaniyorum? Ne tir islerde
fazla gayret sarf etmeden basariliyim? Cevrenize gbre
sizi basaril, farkl kilan ve insanlar tarafindan aranmaniza
saglayan isler nelerdir?

Bunun yaninda ilgi alani tespit ederken asagidaki
kriterleri kullanabilirsiniz.

1. ilgi alanlarini 6lcen bazi psikolojik testler kullanilabilir.

2. Orta 6gretim yillarinda sizi en ¢cok mesgul eden,
ugrasmaktan hoslandiginiz alanlarin ne oldugunu
inceleyebilirsiniz.

3. Calisirken hoslandiginiz, tatmin hissine kapildiginiz,
sizi mutlu eden mesleklerin neler oldugunu tespit
ederek ilgi alaniniz konusunda fikir edinebilirsiniz.

Yazimizin buraya kadar olan kisminda kariyer
planlamasinin segcme ve ddrenme bolUmU Gzerinde
durduk. Simdi birkac¢ ciimleyle kariyerde uzmanlasma
bdlimU Gzerinde duralim.

Bir mesledi 6grenmek yetmez. Mesela tip fakiltesini
bitirmeniz sizi iyi bir doktor yapmaz. lyi bir doktor
olmaniz icin iyi doktorlarin rehberliginde mesleki
deneyimler yasamaniz gerekir. Bireysel tecrlibeler
edinmeniz gerekir. Bu slire¢ her meslek icin gecerlidir.
Uzmanlasma sUreci sizin yasamaniz gereken slreci
yasamis Kisilerin rehberliginde olursa deneme
yanilmalardan dogacak hatalari en az sekilde yaparsiniz.
Dogru uzman, hizli uzmanlasma ve basari saglayacaktir.

Ayrica meslekteki yenilikleri takip etmek, okumalar
yapmak, sahada olmak ¢cok énemlidir. Edindigimiz
mesledin hangi Ulkelerde ¢ok iyi yapildigini arastirmak da
gereklidir.

Kariyer planlamasinin bir baska yonu de 6zellikle son
yillarda popdtler olan yasam boyu egitim kavrami ile

cok yakindan iliskilidir. Doksanli yillar ve édncesinde bir
mesledi secip onun Universite editimini aldigimizda émar
boyu artik 0 meslegi yapmaliyiz kanisi vardi.

Artik bu anlayis yerine yasam boyu egitim anlayisi gelisti.
Adindan da anlasilacadi Uzere insanin kendisini yasam
boyu yenilemesini saglayan yasam boyu egitim, her
yerde ve her zaman mdmkun olan bir strectir.

Yasam boyu egitim, yaygin ve informal egitim
modellerini icerisinde barindirmaktadir. Birey, hangi yasta
olursa olsun, egitim seviyesi ne olursa olsun yasam boyu
egitimin bir parcasi olabilmektedir. Burada bireylerin
sahip olduklari 6zelliklerin, zamanin ve yerin hicbir
kisitlamasi s6z konusu degildir.

2000'li yillarin basinda énemi Glkemizde de anlasilan
ve Milli Egitim Bakanhgi'nin énctliginde Yasam Boyu
Ogrenme ismiyle bir genel midirlik bile kurulan yasam
boyu egitim sireci diinyada egitim alaninda yUrditlen
calismalarin cok 6nemli bir parcasidir.

Egitimin sadece anaokulundan baslayip Universite
mezuniyetiyle son bulmadiginin vurgulandigi yasam
boyu egitimde bireylerin yetenekleri, bilgileri ve
yeterlilikleri farkli 6grenme etkinleri ile &mur boyu
gelistirilmeye calsilir. Bu kapsamda uygulanan 6grenme
ve 6gretim teknikleri kisilerin yeterliliklerini gelistirmenin
yaninda yeni bilgiler edinmelerini, yeni beceriler
kazanmalarini da saglamaktadir.

Bu durumda kariyer planlamasi yirmi bes yasinda
Universite mezuniyeti sonrasi bitmiyor. Bir meslegdi
edindikten sonra ikinci bir meslekte yasam boyu egitime
hizmet eden acik 6Gretim Universiteleri, belediye egitim
kurslari ve bireyin 6zel girisimleri ile saglanabilir. Mesela
bir 6gretmen arkadasim okul sonrasi bir marangoz
atélyesinde ahsap saatler yapiyor. Hem gelir elde ediyor
hem de marangozluk 6gdreniyor. Zannimca yakinda dolap
masa yapmaya da baslar. Bu arkadasim kirk yaslarinda.
Marangozlugu da severek yapiyor. Ornekleri cogaltmak
mumkan.

Sonucta, en temelde kariyer planlamasi secme, 6grenme
ve uzmanlasma sirecleri ile ifade edilebilecek, yasam
boyu egitim anlayisi ile butin bir hayata yayilabilecek
potansiyel tasiyan aktif bir strectir. Bu slire¢ dogru
yonetildiginde kalitesi yiksek bir yasama sahip olmayi
her birey basarabilir.

Biltek Okullan
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insan duygularinin timdnu, bebeklik
ve ilk cocukluk déneminde edinir.

Bu dénemde, cocugun hayatina,

ydn veren distnceden ¢cok farkinda
bile olmadigi duygularidir. Ozellikle
okul 6dncesi déneminin ilk yillarinda
rasyonel bir tutuma rastlamak
mUmk{n olmaz. ilerleyen yaslarda
ise durum degisir rasyonel dustince
varligini daha cok hissettirmeye baslar.
Bu ise ¢ocuklarda énce duygusal
guclerin, ardindan da zihinsel glclerin
gelistigini, duygusal gelisimin
temellerinin cocukluk déneminde
atildigini géstermektedir.

Duygular hem dogustan sahip olunan, hem de
ogrenilen kabiliyetlerdir. Cocukta dogdugu andan
itibaren bir yandan var olan duygular uyanmaya bir
yandan da cevrenin etkisiyle yeni duygular ériilmeye
baslar. Cevresiyle slrekli etkilesim halinde oldugundan
davranislarina bakarak onun en azindan haz ve elem
ya da hoslanma veya hoslanmama gibi ters yonli bir
duygu grubuna sahip oldugu séylenebilir. Baslangicta
daha cok haz ve eleme dayanan duygular, zaman

ilerledikce zenginlesmektedir. Duygularin gelisimi ile
ihtiyaclar arasinda yakin bir iliski vardir. Temel ihtiyaclarin
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karsilanip karsilanmamasi ¢esitli duygularin dogmasina
neden olmaktadir. ihtiyaclarin doyurulmamasi, kisilikte
engellenme ve catisma olaylarini meydana getirir.
Engellenme insanda kaygl, 6fke, yilginlk gibi olumsuz
ruh hallerine sebep olabilir, hatta kisilikte kompleksler
olusabilir. Duygusal ihtiyaclari tatmin edilmis cocuklarla,
bu ihtiyaclari ihmal edilmis cocuklarin daha sonraki
gelismelerinde farkliliklar gézlenmistir.

Cocugun dini duyguya dogustan sahip oldugu gorusini
savunana imam Gazzali; cocugun kalbini, bombos,

saf, her seyi almaya ve yoneltildigi her seyi yapmaya
mevyilli olarak nitelerken, ibn Miskeveyh; cocugun bu
temiz dogasinin korunmasi gerektigini, bu durumdaki
cocugun kendisine yapilacak buttn telkinleri kabul
edecegi goristndedir. Rousseau da cocugun dogustan
temiz ve masum oldugunu ayrica iyilige de meyilli
oldugunu savunur. Cocukta ortaya ¢ikan olumsuz
Ozellikler ve bozulma sonradan c¢evrenin etkisiyle
olusur. Hz. Peygamber’in “Her dogan fitrat Gzere dodar.
Sonra ana-babasi onu Yahudi, Hiristiyan veya Mecusi
yapar.” Hadisi de bu durumu teyit etmektedir. Hadisin
iceriginden insanlarin fitratlarinin dogustan, tabi olarak
Allah a inanmaya elverisli, dini inanci kabullenmeye
yatkin olarak yaratildiklari anlasiimaktadir. Pedagojik
arastirmalar, cocuklarda blytk bir dini potansiyelin

var oldugunu ortaya koymaktadir. Hatta batida yapilan
bazi arastirmalar, islam’in ortaya koydugu fitrat
kavramina uygun olarak ttm insanlarda var oldugu
iddia edilen biyolojik bir genden, inan¢ ya da Tanri
geninden bahseder. Cocukta din duygusu ister fitri
oldugu, isterse sonradan ortaya ¢iktigi kabul edilsin,
her iki durumda da din insan hayatinda vazgecilmez bir
Oneme sahiptir ve insan icin bir ylce bir varliga inanma
ihtiyactir. Hangi yas déneminde olursa olsun cocuklar
dinle ilgilenmektedir. Bu ilgi onlar i¢in bir gelisme
basamadidir ve kendiligindendir. Cocugun dogal gelisimi;
onu, kendisini koruyacak ve ona yardim edebilecek
sonsuz bir gl¢ arayisina iter. insanin hicbir zaman dinsiz
yasamamasil, bir yandan maddi ihtiyaclarini karsilamak
icin ugrasip cabalarken, 6te yandan kendisine yaratilista
verilen inanma ihtiyacina tatmin edici cevaplar aramasi,
bu dogal yonelisin bir ispati olarak distntlebilir.

Sevgi Kavrami ise dinden bagimsiz asla distnllemez.
Duygusal gelisimin temel unsurlarindan biri olan sevgi,
ayni zamanda dinin de temelini olusturan duygulardandir.
Allah sevgisinin insanda yaratilistan mevcut oldugu kabul
edilmektedir ve tim dinler Allah’a ve diger yaratiimislara
karsi sevgi telkin etmektedir. Ayrica uzmanlarca da sevgi,
din ile en cok ilgisi olan duygu olarak kabul edilmektedir.
Bircok gelisim déneminde oldugu gibi, cocukluk

doénemi din egitiminde de sevgi merkezi bir kavramdir.



Cocuklugunda yeterli sevgi gérmeyen kimselerin,
baskalarini sevmekte zorlandiklari bilinmektedir. Bu
sebeple, basta Allah ve Peygamber olmak tzere dini
kavramlari cocuga sevdirebilmek icin, onu yeterli ve
6lcllu bir bicimde sevmek ve bu sevgiyi hissettirmek
gerekir. Zira temelinde sevgi olmayan hicbir egitim
basarlya ulasamaz. Anne-baba sevgisinden yoksun
bUylyen bir cocuk, hangi sekilde egitilirse egitilsin
sonuc alinamaz. Anlayisl ve glvenli bir aile ortaminda
yetismeyen bir cocuga manevi degerleri kazandirmak
da ruh sagligini gerceklestirmek de olanaksizdir. Sevgi
ortaminda ana babasini 6rnek alarak, bir cocugun
kisilik kazanmasi da manevi dederler edinmesi de
kolaylasir. Cocuguna sevgi vermeyen, davranislariyla
ornek olamayan ana babanin verecedi din egitimi bu
acigl kapatmaya yetmez. Dinin yasanmasinda gorilen
rahatsizliklarin temeli de genellikle vaktinde cocugun
gercek sevgiyi alamamasi ve buna bagdli olarak saglikli
bir gelisme saglayamamasiyla yakindan ilgilidir. Sevgi

ayni zamanda diger olumlu duygulari da beslemektedir.
Sevgi olmadan gliven ve baglanma duygusu gelismez.
insan sevmedigi bir varliga baglanamaz ve glivenemez.
Yani Pestalozzi’nin de ifade ettigi gibi egitimin temel
hareket alani sevgidir. Dinin icinde bulunan iman, itaat,
hdrmet, tazim, husu gibi kavramlar da mutlak bir Allah
sevgisinden dogarlar. ClinkU sevgi yalnizca sevme

hissiyle doyuma ulasmaz; paylasma, sadakat, adalet,
fedakarlik gibi bircok duygu ve faaliyeti de beraberinde
getirir ve ancak onlarla olgun bir sevgi halini alir.

Yalom’un da belirttigi gibi anne sevgisinden yoksun
bUylyen cocuklar, kendilerini sevmek, digerlerinin onlari
sevecegdine inanmak veya baskalarini sevmek icin gerekli
glven duygusunu gelistiremezler. Yetiskin hayatlarinda
yabancilasirlar, iclerine kapanirlar ve baskalariyla
genellikle dismanca iliskiler kurarlar. Dolayisiyla sevgi,
gliven olmadan degil bir Yaraticiyi sevip O’na glivenmek,
baglanmak, bireyin kendi i¢ catismalarindan kurtulup
yakin cevresiyle dahi saghkli iliskiler kurmasi mimkun
olmaz. Kendisini glicstiz ve caresiz hisseden birey veya
cocuk, kendisini koruyabilecek, glivenebilecegi bir

varlik arar. Bu varlik dnce anne-babasl iken daha sonra
cevrenin de tesiriyle gtvenlik ihtiyacini her seye muktedir
olan Allah’ta bulur. Baslangicta anne-babasina giivenen
cocuk, zaman icinde Allah a glivenerek gl¢ kazanir.

Bircok arastirmada dini duyguya kaynaklik eden duygular
arasinda korkuya yer verilmektedir. insanin korktugu
seyler karsisinda daha gucli bir varliga siginma ihtiyaci
icinde oldugu bir gercektir. Ancak bu durumu 6zellikle
cocukluk déneminde dini duygunun kaynadi olarak

degil de gecici olarak Allah a yonelten bir unsur olarak
ele almak daha dogru olacaktir. Cinku aslina bakilirsa
cocuklarda dogustan Allah korkusu yoktur. Kendilerine
nasil anlatiimissa cocuklar Allah’i o sekilde tasavvur eder
ve o sekilde inanirlar.

Ayrica ¢ocuklar dogasi geregi sevdikleri varliga
yaklasirken korktuklari varliktan uzaklasma
egilimindedir. Cocuklara dini kavramlar 6gretilirken
bunun korku 6gesini 6ne ¢ikararak yapilmasi ¢ocuklarda
ciddi patolojilere yol acabilmektedir.

Bu sebeple ilk cocukluk déneminden itibaren sevgiye
dayali, korkulardan uzak bir din egitimi metodunun tercih
edilmesi gerekmektedir.
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Cocukluk déneminde, dini duygunun yok sayilmasi,
gelistirilmemesi, bastiriimaya calisiimasi veya cok 6ne
cikarilmasi din egitimi ve cocugun ruh dinyasli acisindan
olumsuz sonugclara neden olur. Cocukluk caginda dini
konulara ilgi oldukca yUksektir. Yaratilistan cevresini,
cevresinde olup bitenleri ilgiyle izleme ve onlari
anlamaya c¢alisma merakina sahip olan ¢ocuk, karsilastigi
dinle ilgili unsurlarla da dogal olarak ilgilenmektedir.

Bu iliski, mutlaka onu su veya bu sekilde etkileyecek ve
onun kafasinda dinle ilgili bir takim kanaatlerin, sorularin
olusmasina zemin hazirlayacaktir. Dolayisiyla belli bir
yasa kadar cocugu din egitiminden mahrum birakmak,
ayni zamanda onu rastgele din egitimine mahk(im etmis
olmaktir. Bir baska ifadeyle, din gibi son derece hayati
6neme sahip ve hassas bir olguyla iliskide onu yardimsiz,
kilavuzsuz birakmaktir. E§er cocukta dogustan var olan
bu ilgi saglikli bir sekilde yénlendirilmezse, zamanla
azalir, gittikce kisi daha az 6grenme istegi duyar ve hatta
inkar edici bir tutuma bile yénelebilir. Duygu ve hayalin
yogun oldugu, pek ¢cok duygu durumunun tecriibe
edilerek benlige mal edildigi cocukluk déneminde

din egitimi, zihinsel odaklardan daha ziyade duygu
dinyasina hitap etmelidir.

Cocuga agir gelecegi dustnulen itikadi gercekler

sozel olarak degil bir yasayis ve duyma bicimi olarak
sunulmalidir. Cocuklar dini hayati 6nce taklit edip

sonra 6zUmserler. Bu ylUzden, ilk cocukluk déneminde,
ozellikle ailenin olumlu bir model olusturmasi énemlidir.
Bu dénemde dinin hayatin icinde yasanan bir olgu
olmasi, cocugun dini pratikleri, ibadetleri gdzlemlemesi,
dini bayramlari, kutsal giin ve geceleri, birtakim dini
torenleri izlemesi etkili olacaktir. Bu asamadan sonra

cocuk dini konulari dogrudan dogruya 6grenmeye,
6gretilen konulari benimsemeye hazirdir. Cocugun
dini bilgileri alabilmesi icin hazir olus seviyesi oldukca
6nemlidir. Cocugun henlz anlamlandiramayacadi,
algi ve kapasitesinin Gzerinde bilgileri, ona gelisiglzel
bir bicimde aktarmaya c¢alismak, onu hem zihnen
hem de ruhen zorlamak anlamina gelmektedir. Dini
ogretilerin, cocuda sunulabilmesi belli bir gelisim
dizeyini ve olgunlugu gerektirmektedir. Bunun icin de
hem anne-babalar, hem de din egitimcileri tarafindan
cocuklarin gelisim 6zelliklerinin iyi bilinmesi, hangi
ddnemde hangi bilgilerin verilecedinin ¢ok iyi analiz
edilmesi gerekmektedir. Ornegin 3-4 yaslarindaki bir
cocugun zihni cehennem, seytan gibi henliz cocugu
cok da fazla ilgilendirmeyen konularla gereksiz yere
mesgul edilmemelidir. Cocukluk déneminde, dinle ilgili
sorulan sorular, onlarin dine olan ilgi ve meraklarinin
gostergesidir. Bu nedenle, ¢cocuklarin sordugu sorular
son derece dnemlidir. Sorulari gecistirmek Uzere
verilen bastan savma cevaplar cocuklarin 6grenme
istegini koreltebilecedi gibi cocuklari gereginden fazla
bilgiye aktarmakta dogru degildir. Cocugun her yas
déneminde ihtiyac duydugu dogrultuda sorularina
tatmin edici bilgiler verilmesi dini gelisimi acisindan
6nemlidir. Allah inanci ve iman duygusu bu dénemde
sevgi agirlikli olarak verilmelidir. Ornekler olumsuz
degil, olumlu iceriklerden olusmalidir.

Dini bilgiler aktarilirken acele edilmemeli, 6zellikle,
Allah sevgisi ya da merhamet hissinin kiside birden
ortaya ¢citkmadigi gbéz énlinde bulundurulmal,
¢ocugun bir anda tim dini ve ahlaki kurallari
benimsemesi beklenmesi yanlistir. Cocugun bu bilgileri
icsellestirebilmesi ve hayatinda uygulayabilmesi icin
ona zaman ve firsat taninmalidir. Cocukluk déneminde
kaygl ve korkularin yogun oldugu g6z éniinde
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bulundurularak, 6zellikle dini kavramlarin bu duygularla
iliskilendirilmesinden uzak durulmalidir. Korkutmak ve
zorlamaktan cok, sevdirmek ve kolaylastirmak esas
olmalidir. Allah ve peygamber sevgisi gelistiriimeden
yapilacak din egitimi basarisizlikla sonuglanir. Bu
durumda dini bilgilerin kazandirilmasi ve davranislara
gecirilmesi cok zordur. Her tirll egitim gibi din egitimi
de baskisiz ortaminda uygulanmalidir. Zihin gelisimini
hendz tamamlamamis olan ¢cocuk cehennem ile
korkutulursa ilerde kendisine din ile ilgili anlatilan her
seyden korkar hale gelebilir. Allah, cocuk terbiyesinin
bir araci degil, aksine cocuk terbiyesi Allah’a ulasmak
icin bir aractir. Ailelerin cocuk terbiyesiyle ilgili

her tlrlt yasaklamayi dine dayandirmalari belki ilk
asamada ailelerin isini kolaylastirabilecek bir ydntem
gibi distntlmektedir. Ancak bu yéntemin kullanildigi
ailelerde, cocuk yasi ilerledikce, 6zellikle de ergenlik
déneminde dini bir engel, yasaklamalarin sebebi

gibi algilamaya baslar. Cogunlukla btyUklerin kendi
sahsi otoritelerini saglamlastirmay hedef alan yanlis
metotlar, asiri baski, korkutma, hosgorusizlik, eksik ve
yanlis bilgiler, ileri yaslarda dini siphe ve tereddutlerin
uyanmasina, dine ilgisizlige ve hatta dini inkara neden
olabilir. Zorlamaya ve korkutmaya dayali disiplin anlayisi,
cocugu sadece dini inanctan uzaklastirmakla kalmaz,
ayni zamanda ruh sagligini da olumsuz etkiler.

Cocugun gelisim dénemleri, hazir olus seviyesi ve
yatkinliklarina gére sunulacak uygun bir egitim ve
uygun bir ortamda ¢cocuk dinen gelisme imkani
bulacak, boylece kisiligine yon verebilecektir. Ayrica
saglikl bir bicimde yapilandiriimis bir din anlayisi hem
¢cocukluk déneminde hem de yetiskinlik ddneminde
emniyet hissini, ic huzuru ve dinginligi arttiran, kaygi
ve sikintilardan uzaklastiran bir etkiye sahip olacaktir.
Duygusal gelisim ile din egitimi arasinda cift tarafh

bir etkilesim vardir. Saglikli bir duygusal gelisim, dini
gelisime saglam bir zemin olustururken; saglikli bir dini
gelisim ise duygusal gelisime dnemli katkilar saglar.

inanc egitimi, degerler egitiminden bagimsiz
dustndlemez. Bu iliski birbirini tamamlayicidir.
Degerlerin 6grenilmesi sosyal bir dgrenme bicimidir.
Cocugun gordugu ilk sosyal kurum aile oldugu icin
cocugun deger sisteminin olusmasinda aile dnemli bir
yere sahiptir. Ailede degerler model alma ve anne babayi
taklit etme seklinde olusmaya baslamaktadir. Cocuklarin
davranis ve tutumlarinin sonucunda cevrelerinden
gordukleri tepki ve yorumlarla gelisir. Ge¢cmiste
degderlerin ¢codu aile icinde yasanti ile aktarilirken,

artik sadece yasanti yeterli olmamakta anne babalarin
bu konuda bilin¢li caba gostermeleri gerekmektedir.
Degerlerin kazanilmasinda etkili olmak icin; anne

babalik amaclarinizi belirleyebilirsiniz. Ailenizde

sizin icin 6nemli olan degerler neler? Cocugunuzun
hangi degerleri benimsemesini istersiniz? Sizin i¢in
onemli olan davranislar ve ilkeleri belirleyebilirsiniz.
Bunlari dUsinUp, yazabilirsiniz. Belirlediginiz degerleri
cocugunuzun kazanmasi yonunde neler yaptiginizi
distnebilirsiniz. Ailenizin degerleri ve dnceliklerini
cocuklarinizin yaninda siklikla konusabilirsiniz.
istediginiz davranislari aciklayarak net anlamalarini
saglayabilirsiniz. Cocuklarinizi dinleyerek ve sdylediklerini
anlamaya calisarak onlara ne kadar énem verdiginizi
gosterebilirsiniz.

Ozetle;

Din egitim ve 6gretiminde en ideal ydontem, ¢ocukla
birlikte manevi duygulari yasamak ve ona rehberlik
etmektir. Cocugun manevi egitimi onun gelisim dénemi
ve ihtiyaclari g6z éninde bulundurularak verilmelidir.

Ozellikle cocuk soru sormaya basladigi dénemde, bilgiye
hazir demektir. Bu dénem cok iyi degerlendirilmelidir.
Cocukta tim hayatinin yapi taslari bu dénemde
sekillenmektedir. Cocuk inan¢ egitimi hakkinda soru
sordugunda genellikle merak duygusu ile hareket eder.
Cocugun yas! géz déninde bulundurularak kisa ve dogru
bilgi verilmesi cocugun ruh dinyasinda olumlu ve
saglikh bir etki birakacaktir. Bunun yani sira yanlis ve yas
seviyesine uygun olmayan bilgi aktarimi cocugun ruh
dlnyasinda tahribata sebebiyet verebilmektedir. Bunun
yerine ¢cocugun sorularina cevap verirken yetiskinlerin
dirust davranmalari gerekmektedir. Bir yetiskin
“Bilmiyorum, fakat birlikte cevabini bulmaya calisalim.”
diyerek ona bu konuda yol géstermelidir. Cocugun
egitimi ile ilgilenen kisilerin temel amaci ¢cocukta
6grenme istegini aktif tutmak olmalidir. Eger yetiskinler
bunu basarabilirse, cocuk kendi sorusuna cevap bulmak
icin arastirmaya devam edecek ve saglikh bir sonuca
ulasacaktir. Ayni zamanda kendisine inan¢ egitimi veren
kisilerin darastliklerinden emin olacaktir ve gliven
duygusu pekisecektir.

Cocuga temel egitimin verildigi bu slrecte anne ve
babalar birlikte hareket etmeli ve ortak hassasiyetler
belirlemelidir. Cocuk egitiminin her alaninda oldugu
gibi inanc¢ ve degerler egitiminde de ortak dil kullanimi
egitimin etkili ve kalici olmasi noktasinda oldukca
Onemlidir. Hayatin ilk okulu olan aile sistemi, dzellikle
degerler egitimi uygulamalarinda merkezi alani
olusturmaktadir.
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COCUKLARDA

YALAN

Musa iSLER
Psikolojik Danisman

Yalan; dogru olmayan, gercede uymayan sdz, uydurma sdéz anlamina
gelmektedir. Cocuklar belli durumlarda yas dénemlerine gére farkli tlrlerde

yalanlar sdyleyebilmektedir.

Cocuklar yalan sdylUyorsa bunun dogustan gelmedigini;
modelleme, taklit yoluyla dogrudan veya dolayli olarak
6grenmis oldugunu unutmamaliyiz. Yalan séylemek
cocuklar icin 6grenilen bir davranistir. Bu noktada
cocuklarimiza yalansiz, seffaf, net ve kendilerini

rahat ifade edecekleri bir ortam saglamaliyiz ki yalan
sodylemeye ihtiyac duymasinlar.

Cocuklar yalan soyltyorsa bunun bir nedeni vardir.
Cocuklar yalana basvurduklarinda neden yalan soyledigi
konusu Gzerine distntlmeli. Yalan sdylemesini
gerektiren olay nedir? Yalan sdylemesine neden olan
durum nedir? Neyden cekindigi, korktugu, kurtulmak
istedigi icin yalan sdyleme ihtiyaci hissetti? Nerde ve ne
zaman yalana sahit oldu, yalan séylemeyi 6grendi? Bu
sorulara cevap aranmalidir. Cocukla bulundugu gelisim
ddnemi dikkati alinarak uygun, acik bir dille seffaf bir
ortam saglanarak yalan sdylemesi ile ilgili olumsuzluklar
ve doguracadi sonuclar hakkinda konusma yapilmalidir
ve yalanin saglikl bir yol olmadigi, dogru bir davranis
bicimi olmadigi ifade edilmelidir.

insanlar Ne Tir Yalanlar Séylerler?

1. Hayali Yalanlar: Kiicik cocuklar gercegi iyi
degerlendiremedikleri icin olaylari carpitarak anlatirlar
ve uydururlar. Yetiskinler bu durumlarda cocuklarin
yalan soyledigini distnebilir. Bu durumlarda
cocuklarin sdylediklerini yalan olarak degil hayal glicl
olarak gérmek gerekir.

2. Taklit Yalanlar: Cocuklar anne babayi érnek alir. Anne
babanin yalanina tanik olan ¢ocuk, yalan séylemeyi
dgrenir. Ornegin; gezmeye gidiyoruz diye doktora
giden anne baba ¢ocugun yalan séylemesine zemin
hazirlar.

3. Sosyal Yalanlar: Sosyal iliskilerde ortaya ¢ikan
durumlarda kullanilir. Bunlar en yaygin olan
yalanlardir. Bir yere gidecegimiz zaman, gitmek
istemeyen birisi "hastayim " der.
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4. Savunma Yalanlari: Cocuk kendini korumak icin
yalan sdyler. Cocuk sik sik elestiriliyorsa, sert tepki
gosteriliyorsa, mikemmellige zorlaniyorsa yalana
basvurabilir. Dogru soylediginde "yalan séyltyorsun”
diye suclanan ¢cocuk da yalan séylemeyi aliskanlik
haline getirebilir.

5. Yuceltilmis Yalanlar: Baskalarinin hayranhigini
kazanmak icin séylenen yalanlardir. Bazen de
cocuklar bir 6zlemini dile getirmek icin yalan soyler.
Ornegin; babasiz bir cocugun "babam var" demesi
gibi. Normal yollardan takdir edilmeyen cocuk,
yalana basvuracaktir. "Annem 6ld" diyen bir cocuk,
kardes dogumu ile birlikte ilgisiz kaldigi icin bdyle
sdyleyebilmektedir.

Danaoglu’nun yaptigi arastirmaya gore 6gretmenler
yalan sdyleme davranisini toplumsal beklentilere
uymayan davranislar arasina almistir ve en ¢ok islenen
disiplin suclarindan oldugunu ifade etmislerdir. Cocuklar
stresle basa ¢cikmaya calistiklari durumlarda okulda da
yalan sdyleme yoluna basvurmustur. Cocuklar yalani
stresli ortamlarda kendilerini kurtarma yéntemi olarak
tercih etmektedirler.

insan yalan sdylemeyi bir savunma mekanizmasi olarak
kullanir. Kendini tehdit eden dis etkenlere karsi savunma
ihtiyaci duyar ve bu etkenlere tepki gosterir. Yalan da
gosterilen bu tepkilerdendir. insanlar yasadigi buyik
capli ve stresli bir durumdan kurtulmak ve agir bir
sonucla karsilamak istemedigi zaman yalan séyleme
yoluna basvurur. Dogruyu gizlemek icin, kendini korumak
icin veya herhangi zor bir durumdan kurtulmak gibi
nedenlerle yalana basvurulur. Bazen de sohbet esnasinda
veya karsl! tarafi Gzmemek adina farkinda olmadan yalan
sdyleme yoluna basvurulabilir. Tabi ki bu nedenlerin
hicbirisi yalan sdylemeyi mesru kilmamaktadir. Her ne
kosulda olursa olsun yalan séyleme davranisi dogru bir
davranis degildir ve sorunlarin ¢6zimu icin kullanilan
saglikh bir yol degildir.



Peygamber efendimiz (S.a.v.) Masliman bir kisinin

yalan sdylememesi gerektigini buyurmustur ve diger
giinahlardan daha kot bir davranis olarak ifade

etmistir ve sakadan bile olsa yalana basvurmanin dogru
olmadigini sdylemistir. Yalan her cocuk icin, her yas
dénemi icin farkli anlamlar tasir. Bizim pembe yalan,
beyaz yalan gibi adlandirdigimiz yalani ¢ocuklar bizim
algiladigimiz gibi algilamazlar. Onlar icin yalanin derecesi
yoktur. Cocuklar dogdugu andan itibaren 6grenmeye
baslarlar ve yetiskinlerin her davranisi, her hareketi, her
sOyledigi cocuklar icin 6grenme kaynagdidir. Bu ylzden
kurdugumuz her cimleyi cocuklarin farkli algilayabilecegi
unutulmamali ve ¢cocuklarin yaninda konusulanlara ve
sOylenen sdzlere dikkat edilmelidir.

Cocukluk déneminde anne ve babasini model alan ya
da yalan sdylemeye itilen cocuklarin varligini géz ardi
etmemek gerekir. Yukarida da bizim pembe ya da beyaz
renklere boyadigimiz yalanlar bir anda cocuklarimizin
hayatinda siyahlasabilmektedir. Arkadasiyla konusmak
istemeyen annenin cocuguna evde olmadigini
sOylettirmesi cocugun sonraki asamada 6gretmenine
“evde olmadigimiz icin 6édevimi yapamadim” yalanini
rahatlikla soyletebilmektedir.

Anne ve babanin birbirlerinden gizledikleri durumlari
yalanlara értmeye calistiklari noktada da cocuklar
anne ya da babayl model alarak hayatlarinin

sonraki asamalarinda yalan sdyleme davranisini
gosterebilmektedirler. Cocuklar icin hayatlarinin

en énemli rol modelleri yalana basvurup béyle
davraniyorlarsa kendilerinin de bdyle davranmasinda
herhangi bir sakinca gdérmemektedirler. Anne ve
babasinin bir giin 6nce arkadaslari hakkinda yaptiklari
olumsuz yorumlari duyan ¢ocugun birkac giin sonra
baskalarinin yaninda anne babasindan tam tersi
yorumlari duymasi sonucu yasayacagdi soku tahmin
etmek zor olmayacaktir.

Klcik yastaki cocuklarin olaylari ya da durumlari
manipule ederek yani degdistirerek ortaya koydugu her
anlatima yalan olmayabilir. Yeni konusmaya baslayan ve
hayatin gercekligini yeni idrak etmeye calisan okul dncesi
ddnemdeki cocuklar oldukca genis bir hayal diinyasi
sahiptirler. Bu dénemde cocuklar gergcek olmayan
hikayeler Uretebilirler. Bunlar anne ve baba tarafindan
yalan soylUyormus gibi algilanabilir. Bunlar yalan

degdil cocugun hayal diinyasinin yansimalaridir. Bunlari
dinlemek ve cocugun hayal diinyasina, yaraticiligina
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katkida bulunmak gerekir. Cocugun gercegde sadik
kalmasi konusunda israr etmek ve ¢ocuga yalan
soyledigini kanitlama girisiminde bulunmak oldukca
yanlis bir davranistir.

Cocuklar bazen gercegi iyi degerlendiremedigi icin
gorduklerini carpitarak anlatir ve uydurur. Bu durumda
da cocugun yalan sdyledigi dislncesine kapilarak
panikleyip yanlis tepkilerde bulunmak dogru olmaz.
Cocuklar bazen de hata yaptiklarinda, hatalarini baskasi
yapmis gibi yansitabilirler. Ornegin oyuncagini kiran bir
cocuk bunu kardesinin yaptigini sdyleyebilir. Buna benzer
durumlarda cocugun anlayabilecegi bir dille, herhangi bir
suclamada bulunmadan gercedi anlatmak gerekir.

Cocuklarimiza Nasil Yardimci Olabiliriz?

1. Cocuklara 6rnek olmaliyiz. Olumlu 6rnek olursak
olumlu davranislar 6grenirler. E§er anne baba
baskalarina yalan sdyleyecek olursa, cocugun
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dirtstligin énemini anlamasi ¢cok gli¢ olacaktir. Anne

babalar cocuklariyla iliskilerinde dardst olduklari
6lctde onlara durUst olmayi dgretirler.

. Onlardan basaramayacaklari seyler beklememeliyiz.

Boyle bir durumla karsilastiklarinda ¢ocuklarda
gercedi gizleme egilimi olusur.

. Gizli polis gibi cocugu sorgulamamali. Ornegin;

"Dogru soylersen ceza vermeyecedim” dedikten
sonra, cocuk dogruyu sdéyleyince "biliyordum” diyerek
tepki vermek dogru degildir. Hem psikolojik hem de
fiziksel siddet cocukta yalani pekistirir. Cink cocuk
dogruyu sdyleyince olumsuzlukla karsilasmaktadir.

. Anne baba iletisiminin olumlu olmasi gerekir ve bu

olumlu iletisime ¢cocugu da dahil etmeliyiz.

. Cocuga aclk ve net olunmall, her seyin

konusulabilecegdi seffaf bir ortam saglanmal.



Cocuk istek, sikinti, kaygl ve endiselerini bizimle
konusabilmelidir. Cocugu dinlemek ve ¢cdzUm yollarini
kendisinin bulmasina yardimci olmak gerekir.

6. Asiri tepki gdstermemek gerekir. Yumusak ve
hosgorilt olunmali ve cezadan kaciilmalidir. Asiri
tepki gdstermek, cocugun sizin 6fkenizden korunmak
icin yalan séylemeye devam etmesine yol acar.

7. Yalan sdyleme davranisini ortadan kaldirmak icin
oncelikle bu davranisin altindaki nedenleri arastirmali
ve sorunun kaynagini bulup ¢c6zmek gerekir.

8. Yalanla ilgili acik bir sekilde ¢ocukla anlayacagi bir
dille konusulmali ve yalanin ona getirecedi zararlar net
bir sekilde ifade edilmelidir.

9. Fazla baskidan kacinmali ve koydugumuz kurallarla
cocugun yasamini fazla sinirlamamaliyiz.

10.Yalan soyledigi icin cocugu suclamamak gerekir,

“yalanci” tabirini kullanmamak gerekir. Bir cocuk
"yalancl" etiketini kendisine ait gibi hissederse
farkinda olmadan bu etiketin gereklerini yerine
getirecektir. Yalani onaylamasak bile cocugumuzun
kisiligini bu davranistan ayri tutmaliyiz. Bunun yerine
yalan davranisinin nedenlerini bulup ¢6zim odakli
olunmali. Onu sevdiginizi cocugunuzun anlamasina
yardimci olmak cocuda kendini iyi hissettirecektir.

Danaoglu Giilsen, Sinif Ve Brans Ogretmenlerinin ilkégretim 5. Siniflarda
Karsilastiklari Istenmeyen Davranislar Ve Bu Davranislarla Bas Etme Stratejileri,
Cukurova Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Adana 2009.

Akcay Emrah, Yalan Séyleme Kabiliyeti Ve Hafiza: Cinsiyetler Arasi Karsilastirma,
Anadolu Universitesi, Sosyal Biimler Universitesi, Eskisehir 2012.

Basari Asli, Cocuklarda Yalan Séyleme Davranisi, http://www.psikologaslibasari.
com/cocuklarda-yalan-soyleme-davranisi/ (ET: 21.08.2017)

Ozben Avsar Nuray, Cocuk Ve Yalan “Eyvah! Benim De Burnum Uzayacak”
http://www.okankoleji.com/upload/ebulten/cocuk_ve_yalan.pdf (ET: 21.08.2017)

Yalan, mebk12.meb.gov.tr/meb_iys_dosyalar/.../22040557_
ouktayalansylemedavran.doc (ET: 21.08.2017)
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DIKKAT EKSIKLIGI
ve HIPERAKTIVITE =%

(DEHB)

Neslihan iPEK
Uzman Psikolog

Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu'nun (DEHB)
temel 6zelligi, kalici ve strekli olan dikkat sUresinin
kisaligl, engellemeye ydnelik denetim eksikligi
nedeniyle davranislarda ya da biliste ortaya cikan
ataklk ve huzursuzluktur. Bunun sonucu olarak ¢ocukta
bulundugu gelisim dénemine uymayan dikkatsizlik ya
da asiri hareketlilik vardir. Baslangici genellikle (¢ yas
dolaylarinda olmakla birlikte, tani diizenli 6§renim icin
gerekli dikkat stresi ve yogunlasmanin gelismesinin
beklendigi ilkokul yillarinda konmaktadir.

DEHB’nin U¢ Temel Belirtisi:

1. Asirt Hareketlilik: Her cocuk hareketli olabilir,
dUser, kalkar, oynar, ziplar. Bunlari dogal karsilariz
ancak hiperaktivite denince aklimiza gelen cocuk,
akranlarina goére asiri kipir kipir ve hareketlidir.
Yerinde oturamama, hareketsiz duramama s6z
konusudur. Ancak bu durum kontrolstizce diz duvara
tirmandiracak boyutta degildir. Hiperaktivite okul
oncesi dénem (3-6 yas arasi) ¢cocuklarinda daha
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belirgin olarak fark edilir. Bu cocuklar oturmayi
sevmezler, ev icinde kosusturur, dur ve yapma
s6zunden anlamazlar. Oturmak zorunda kaldiklari
durumlarda ise elleri, ayaklari kipir kipirdir. Ziplamayi,
ylkseklere tirmanmayi ve atlamayi ¢ok severler.
Ders calisirken, yemek yerken, hatta TV seyrederken
dahi sekilden sekile girerler. Cok konusur, iki Kisi
konusurken sik sik lafa girerler. Masanin basinda
oturamadiklari icin, derslerini masada calismayi
sevmezler. Yetiskinlikle birlikte hiperaktivite de belli
oranda azalabilir.

. Dikkat Eksikligi: Dikkat eksikligi cocugun dikkat

sliresinin yasina gore kisa olmasi ve 6zellikle okuma,
yazma ve matematik gibi akademik alanlarda
dikkatinin kolay ve cabuk dagilmasi anlamina gelir.
Okulun baslamasiyla birlikte 6grenmeye karsi
ilgisizdirler. Odev yapmayi sevmez, anne, baba ya da
6gretmenin zoruyla ddev yaparlar. Cesitli bahanelerle
(tuvalete gitme, su icme gibi) sik sik masa basindan



kalkarlar. Ders calisirken strekli yanlarinda birini
isterler. Uzerlerine aldiklari bir isi bitirmekte zorlanir,
bir isi bitirmeden baska ise gecerler.

3. Durtusellik: Cocuklar, hayatin ilk yillarinda dartdleri
ile hareket eder ve bu durum aile ve cevre tarafindan
yadirganmayan, beklenen bir durumdur. Yillar gecip
blyltdukee bu durttsel davranislar kontrol altina alinir
ve daha kabul edilebilir davranislar kazanilir.

Cocuklar” buyudukce sonunu disiinmeden eyleme
gecme” olarak tarif edilebilecek olan dirtusellik, sosyal
uyumlarini bozan en ciddi belirtidir. Sabirsizliklari,
sirasini beklemekte glclik cekmeleri ve ydnergeleri
dinlememeleri tipik dzellikleridir. Kendileri ve
cevresindekiler icin zararli olabilecek ani hareketleri

ve sinir tanimadaki zorluklari davranis sorunlarinin

ilk habercileri gibidir. Akranlariyla birlikte gecirdikleri
vakitlerde, olaylara asiri tepki vermeleri ve fiil ve sozle
arkadaslarini rahatsiz etmeleri nedeniyle toplum i¢inde
istenmeyen cocuk ilan edilirler. Bu ¢ocuklar disipline

olmadaki zorluklari nedeniyle kurallari sevmezler ve
kurallara ve otoriteye karsi gelirler. Kendi distncelerine
gore hareket etmeyi sever ve tercih ederler, hatalardan
ders cikaramazlar.

Ailenin strekli konusup nasihat etmesi, yanlslari
konusunda ¢cocugu uyarmasl, cocugun hatalarindan
dénmesini saglamaz. Dirtlselligi olan ¢cocuklar yalnizca
anne baba ve yakin akrabalariyla olan iliskilerinde
sorun yasamazlar. Ancak sosyal ortamlara girdiklerinde
cevresindeki insanlarla uyum sorunu yasarlar. Ozellikle
okul 6ncesi egitime basladiginda yuva ya da anasinifinda
var olan kurallar onlari hayli rahatsiz eder. Genellikle

de gosterilen buttun olumlu yaklasima ragmen sinif
ortaminin dlizenini bozma, diger arkadaslarini rahatsiz
etme, hatta bazen diger arkadaslarina zarar verme
davranisi da devam eder.

isitsel dikkati bozuk olan cocuklar, sanki konusulani
dinlemiyormus gorintlsd verirler. Bir komutu bir
kac defa soyledikten sona yerine getirirler. Bir komut
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verdiginizde “tamam” der ancak sdyleneni yapmazlar.
Sinifta 6gretmeni dinlemekte zorlanirlar ve disaridan
gelen uyarilarla hemen dikkatleri dagilir. Elindeki kalem,
defter ve oyuncak gibi malzemeyle ugrasir, dersi takip
edemezler. Derste sikilmalari nedeniyle sinifin dikkatini
ve huzurunu bozacak konusma, arkadaslarina laf atma
ve garip sesler ¢cikarma gibi davranislar sergileyebilirler.
Bazilari ise ders anlatilirken dalip gider ve akillarindan
basak seyler gecirir, glin icinde olanlari ya da olacaklari
dUsUnar hayaller kurarlar. Bu durum dersleri kaliteli
dinleme ve takip etmelerine engel olur. Sinif 6gretmeni
cocugun ya derste ¢ok konustugundan ya da derste
daldigindan sikayet eder.

Okuma ve yazma kaliteleri yasitlarindan koétd, defter
dtzeni ve yazilari bozuk olabilir. Okurken sik hata
yapabilirler. Genellikle kelime uydurma, hece atlama ya
da eklemelerine sik rastlanir.

Unutkan olabilirler, 6grettiginiz ve iyi 6grendiklerini
distindiguniz bir bilgiyi de cabuk unutabilirler. Zaman
yonetimleri iyi degildir, organize olamazlar. Kendilerine
uygun bir calisma dizeni ve sistemi gelistiremezler.
Yasanan tim bu 6grenme zorluklarina sinavlarda
dikkatsizce yapilan hatalar da eklenir. Sabirsizliklar

ve cabuk sikilmalari, sorulan sorulari yanhs okuma

ve dolayisiyla da yanls anlamalarina neden olur.

Cok iyi bildikleri soruyu dahi basit hatalarla yanlis
cevaplayabilirler. Bazilari sinavlari yetistirememe sorunu
yasarlar. Sonunda bilgileri ve bildiklerinden daha azi
oraninda not alirlar.

Dikkat eksikligi olan ¢ocuklar evde ise ginlik yapmalari
gereken isler konusunda sorumluluk almak istemezler.
Genellikle daginiktirlar ve kurallardan hoslanmazlar.
Dikkat sorunu olan ¢ocuklar sevdikleri ve zevk aldiklari
etkinliklerle ise uzun sire ilgilenebilirler. Daha ¢cok kuralli
6grenmeye karsi isteksizdirler.

Dikkat eksikligi olan ¢cocuklarin bir kismi asiri hareketli
degil hatta ¢ok agir hareket eden cocuklar olabilir.

Bu cocuklara hipoaktif cocuklar da denir. Cocukluk
déneminde hiperaktivitesi olanlarin bir kismi ergenlik
donemine girdiklerinde asiri hareketlilikleri kalmaz ve
hipoaktif olabilirler.

Dikkat Eksikligi Hipoaktivite Belirtileri:

+ Unutkanlk

» Dalginlik, hayal aleminde gibi olma

o Daginiklik

+  Tembellik

» Zevk aldigi isler disindaki islerde asiri isteksizlik

» Sirekli TV seyretme ya da bilgisayar oyunu oynama
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e Bir yere giderken sUrekli gec¢ kalma

e Bos vermis bir tavir sergileme

e Hirsli olmama, olanla yetinme

e Sakarlik, beceriksizlik, spora yatkin olmama

e Zamani iyi kullanamama, strekli oyalanma, zaman
yénetiminin iyi olmamasi

e Basladigi bir isi bitirememe
e Cabuk sikilma

« Evdeki basit sorumluluklari yerine getirmeme
(temizlik, diizen, vs.)

e Erteleme ve 6teleme

* Verilen bir komutu “tamam” ya da “bir dakika” deyip
yapmama

«  Odev yapmanin ¢cok uzun sirmesi
e Hayali oyunlari fazlaca sevme

* Verilen komutlari sanki duymuyormuscasina hareket
etme, komutlari yerine getirmeme.

Bu cocuklar aile icinde ve okul yasantisinda sorun
yasarlar, “tembel ve sorumsuz” olmakla suclanirlar.
Yasadiklarinin bir rahatsizlik oldugu anlasiimamissa eger,
cezalar, asadilamalar ve asiri baski ile karsilasirlar.

DEHB'nin belirtileri ana cizgileriyle; dikkat eksikligi, asiri
hareketlilik ve durtUsellik bilesenleri olarak dzetlenebilir.

Bu bilesenlerin ortak etkilesimi sonucunda da; basladigi
bir isi bitirememe, ayni anda birden fazla isle mesgul
olma, doyumsuzluk, engellenme esiginin disik olmasi,
tutarsizlik, kararsizlik, yetersiz sosyal yargilama, kaba
motor aktivite dizeyinde asiri hareketlilige karsin ince
motor becerilerin yas grubu altinda olmasi, dikkatini
toplayabilme ve duruma odaklanma becerilerinin disik
olmasi en dnemli 6zellikleridir.

Zorlayici yasam olaylari, aile diizenindeki bozulma ve
diger anksiyete yaratan nedenler DEHB belirtilerinin
ortaya ¢cikmasinda ya da strmesinde etkili olabilmektedir.
Egilim yaratan nedenler arasinda cocugun huyu, genetik-
ailesel nedenler ve toplumun davranis ve basari ile

ilgili beklentileri vardir. DEHB olan ¢ocuklarin birinci
dereceden kan bagdi olan akrabalarinda da bozuklugun
sik oldugu bulunmustur.

Klinik 6rneklemlerde yapilan aile calismalarinda DEHB
olan ¢ocuklarin anne babalarinda DEHB olma riskinin 2
ile 8 kat fazla oldugu saptanmistir. DEHB olan kisilerin
hem anne babalarinda hem de kardeslerinde DEHB
riskinin ylksek olmasi dikkat cekicidir.

Bozuklugun yayginhgdinin ve seyrinin belirlenmesi
acisindan en az iki farkh ortamda (ev ya da okul gibi)
belirtilerin ortaya ¢cikmasi gerekmektedir. Bu dlcltlere
ek olarak DEHB tanisini destekleyen ek &zellikler

de bulunmaktadir. Bireyde gbzlemlenen saldirgan
davranislar ve davranim bozukluklari, akademik
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basaridaki dusukluk, akranlarla uyumsuz iliskiler, aile ici
iletisim tani asamasinda 6nemli ip uclaridir. DEHB tanisi
ile izlenen cocuklarda ergenlik ve eriskinlik déneminde
ylksek oranda es zamanli psikiyatrik bozukluklar
gorilmektedir. Depresyon, kaygl bozukluklari, karsit olma
karsit gelme bozuklugu, 6zkiyim, Tourette sendromu

ve endrezis nokturna DEHB ile birlikte en sik gérilen
rahatsizliklardir. Bu bozukluklarin da eklenmesi tedavi
slirecinin uzamasina ve farkl sorun alanlarinin ortaya
cikmasina yol acmaktadir.

DEHB tim dinyada oldugu gibi, Glkemizde de yaygin
olarak gérilmekte, tedavi edilmediginde yasamin ileriki
ddnemlerinde yasam kalitesini distrmekte ve pek ¢ok
psikiyatrik bozukluga yol acabilmektedir. Bu nedenle,
hastaligin uygun psikiyatrik yaklasimlarla tedavi edilmesi
gerekmektedir.

Dikkat Eksikligi Bozuklugu, yapisal bir sorundur.
Beynimizin dikkat merkezinde yasanan biyokimyasal

bir problemdir. Cocugun elinde olmadan gelisen bir
klinik tablodur. Bu durumda cocugun tedavi edilmemesi
aslinda cocuga yapilan bir haksizliktir. Hak etmedigi bir
muamele ile karsilasan ¢ocukta, uzun vadede ézgiiven
sorunu olmasi kacinilmazdir. Aile éncelikle, cocugunda
dikkat eksikligi bozuklugu probleminin varligini kabul
etmeli ve cocugun davranislarini yonlendirirken bu
durumu mutlaka géz énlinde bulundurmalidir. Dikkat
sorunu ¢ocugun yasam kalitesini olumsuz olarak etkiliyor
ve/veya akademik basarisini dustriyor ise mutlaka ilag

tedavisi uygulanir. Aile bu konuda bilgi sahibi olmali ve
bir cocuk psikiyatristi ile tedaviyi strdtrmelidir.

Dogru Bilgilenme ve Aile-Okul isbirligi

DEHB tedavisinin ilk sarti, aile, okul ve hekim arasinda
siki isbirligi ve dogru bilgilenmedir. DEHB evde oldugu
kadar okulda da sorun yasanmasina neden olur.
Ogrenmeyle ilgili sorunlar yaninda arkadas iliskilerinde
yasanan sorunlar ve kurallara uyma gi¢liga aile ve
okulun ortak ve saglikh yaklasimlariyla asilabilir. Cocukla
olan iliskimizi diizenleyebilmek icin DEHB belirtilerini
yanlis yorumlamamak gerekir. Cocugun davranislarini ya
da derslerle ilgili zorlugunu yaramazlik ya da tembellik
olarak yorumlayan anne babalar ¢cocukla iliskilerini
bozacak derecede surekli ceza verme egilimindedirler.
Oysa bu cocuklarin cezalardan pek anlamadiklari kisa
slre icinde gorilecektir. Tedavide cocukla yeniden
saglikh iliski kurabilmenin yollari aranir. Ailenin

cocuga yonelik tutumlari gézden gecirilerek yanlislar
ayiklanmaya calisilir. Anne baba ve egitimcilerin DEHB
konusunda yazilmis bilimsel eserleri okumasi gerekir.
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BASETME YONTEMLERI

Stres teriminin tarihine bakildiginda
fizikci Thomas Young’in 18. Ylzyilda
yaptigi stres tanimi dikkat cekmektedir.
Young’a gbre stres; maddenin kendi
icinde olan bir gl¢ ya da direnctir.
Madde, kendi Gzerinde uygulanan dis
glice kendi direnci oraninda bir tepki
goOsterir. Elastik kutle, bir stres tepkisi
sayesinde egilip bukulerek bu dis glcu
dengelemeye, ona uyum gdstermeye
calisir. Ancak eger dis gic elastik
kUtlenin kendi icindeki direncten daha
blyukse bdyle bir dengeleme mimkuin
olmaz ve madde niceliksel bir degisime
ugrar. Distan gelen glicln asiri
bUyUkligu durumunda ise niteliksel
degisimler olabilir. Bu tanimlama ile
birlikte stres kavrami biyoloji, fizyoloji,
sosyoloji, tip ve psikoloji gibi alanlara
yayllmistir (Sahin, 1998).
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Sahika USLU

Stres terimine ylklenen anlamin yillar icerisinde degistigi
gorilmektedir, 17. Yuzyilda felaket, dert, keder, bela
anlamlarinda kullanilirken, 18. Ve 19. Yizyilda kisiye,
ruhsal yaplya, organlara ya da objelere karsi yoneltilen
gli¢, baski ve zorlama” anlamlarinda kullaniimistir.

Yani kavrama yUklenen anlamlara bakildiginda stresin,
organizmanin bedensel ve ruhsal sinirlarinin tehdit
edilmesi ve zorlanmasi ile ortaya cikan bir durum, bir
diren¢ oldugu soéylenebilir.

Biyolog Walter Canon stresi bir “acil durum tepkisi”
olarak tanimlamis ve temelinde “biyolojik varolus

ve uyum” ihtiyacini gérmdastir. Cannon’a goére stres,
organizmanin, kendi yasamini ve ¢evreye uyumunu (yani
dengeyi) tehdit eden bir unsura (uyariciya) gosterdigi
ve varolussal degeri olan bir “savas ya da ka¢” tepkisidir
(Sahin, 1998). Yani canli bas edebilecegine inanirsa
savasir ya da bas edemeyecegine inanip kacar.

Stres ve gecirdigimiz hastaliklar arasindaki iliskiye dair
cok sayida arastirma yapilmistir. Neredeyse tim fiziksel
hastaliklar psikosomatik kokenlidir. Yani distnceler ve
dustncelere eslik eden duygular hastaligin gelisimini
tetikleyebilir. Strese sebebiyet verecek yasam olaylari

ile hastalik gelisimi arasinda baglanti oldugu bulgulanan
arastirmalar mevcuttur.




Bas etme kavrami, stres dogurucu olaylar ya da

etkenlerin olumsuz etkileri ile mlicadele etmek icin
kullanilan 6zgul davranissal ve psikolojik cabalari icerir.
Lazarus ve Folkman, bas etme yontemlerini islevlerine
gdre ele almis ve bas etmede problem odakli ve
duygusal odakli olmak Uzere iki ana boyut énermistir:

Problem odakl bas etmede; problem olan durumu
baskalastirmak, Ustesinden gelmek amaclanir. Bu basa
cikma cabalari bilgi arama ve problem ¢ézmeyi icerir. Kisi
eger strese sebep olan durumu kontrol edebilecegine
inantyorsa bu problem odakli bas etmedir. Sosyal destege
basvurarak bas etme, planli bas etme gibi turleri vardir.

Duygu odakli bas etmede; strese neden olan durumu
degistirmeden duruma iliskin duygulari degistirmek
amaclanir. Bu gibi bas etme ¢abalari strese sebep

olan problemlerin minimize edilmesini icerir. Duygu
odakl bas etmede problem ortada dururken Kisi

kendini dizenler, problemi degistirmeye calismaz. Kisi
bu noktada olumsuz duygularin en aza indirilmesini
amaclayan stratejiler kullanir. Caresiz, iyimser, boyun
egici, kacingan tlrde bas etme stratejilerini tercih etmek
kisilik dzellikleri ile ilgili olabilir. Stresin saghk Uzerindeki
olumsuz etkisinde problem odakl bas etmenin koruyucu
roli oldugunu gdsteren arastirmalar mevcut iken

kacingan tirde bas etme becerileri icin ise boyle bir etki
gdzlenmemistir.

Stres ile bas etmede kullanilabilecek yontemler zihinsel
bas etme ydntemleri ve fiziksel bas etme yontemleri
olarak iki sinifa ayriimaktadir. Zihinsel bas etme yontemleri
olarak cogunlukla karsimiza ¢ikan basliklar sunlardir:

e Problem ¢6zme becerileri
e Zaman yénetimi
« iletisim becerileri

* Meditasyon

Problem ¢c6zmek icin ilk olarak s6z konusu problem
belirlenmelidir. Bu asama kolay gibi gorlinse de bazen
kisi icin ¢cok zor olabilir ¢clinkl probleme sebep olan konu
her zaman cok acik olmayabilir. McKay ve arkadaslarina
gore; problemin acikliga kavusmasi, belirsizligin ve
dolayisiyla stresin azalmasi yoninde etki edecegi gibi,
ayni zamanda netlesen problem, ¢cézimlenmek icin
daha hazir hale gelmis olacaktir. Problemin acik hale
getiriimesi, daha somutlastirilabilmesi ve Uizerinde
calisilabilir duruma getirilebilmesi icin yapilmasi
Onerilen sey; bir ‘problem cercevesi’ hazirlanmasidir.
Problem cercevesi, sorun olarak gérilen durum ve bu
durumda kisilerin gosterdigi tepkiler ile ilgili detaylarin
kaydedilmesi yoluyla olusturulmaktadir. Problem
cercevesinin hazirlanmasi ile durum ve o durumda
gosterilen tepki, kim, ne, ne zaman, nerede ve nasil
gibi sorular yoluyla irdelenir ve bu sorularin cevaplari
kaydedilir. Bu sorularin yanitlanmasi problemin,
zihinde daha fazla netlesmesine yardimci olacaktir.
Ayrica, genelde atlanabilen ve akla gelmeyen detaylar
aciga cikacaktir. Yer, zaman, duygular, distnceler ile
ilgili detaylar dnemlidir. Cink{, bu detaylar sonraki
basamaklarda Uretilecek ¢c6zim secenekleri icin ipucu
saglayabilirler (akt., Onbasioglu, 2004).

Problem netlestikten sonraki adim ise problemi
c6zmek icin yapilmasi gerekenlerin belirlenmesidir. Bu
sirada ¢&zim yollari dGstn0ltr ve asil ama¢ mimkin
oldugunca cok ¢6zim secenedi Uretebilmektir.

Bu asamada amac Uretilen ¢c6zUm seceneklerinden
hangisinin eyleme dokilecedine karar vermektir. Bunu
yaparken her stratejinin olumlu ve olumsuz sonuclari
degerlendirilmelidir. Olumlu sonuclari agir basan strateji
uygulamaya konulmasi gereken stratejidir.
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Eyleme gecme

Bu asamada secilen ¢6zim yolu Uzerinde dusindp nasil
eyleme gecilecegi planlanmalidir. Planlamanin ardindan
eyleme gecilmelidir.

Sonuclari degerlendirme

Eyleme gecmenin ardindan kisi strese sebep olan
durumun, problemin ¢éztme ulasip ulasmadigini
degerlendirmelidir. E§er sonugclar tatmin edici degilse,
problem hala varhgini stirddriyor ise Kisi tekrar ¢6zim
Uretme asamasina déonmelidir.

Bu ve buna benzer sekilde gelistirilmis olan etkili
problem ¢c6zme stratejileri kullaniminin, stres yasantisi ve
strese eslik eden olumsuz duygular ile bas etmede kisiye
yardimci olacadi 6ne sirilmektedir. Problem ¢ézme
becerilerinin etkinligine inanan arastirmacilarin temel
varsayimi sudur; “Etkili problem ¢éziciler, zayif problem
¢Ozlculere gore, daha az stres yasantisi ve olumsuz
duygu deneyimleyeceklerdir (akt., Onbasioglu, 2004).

Zaman Yonetimi

Zaman yonetimi stresle bas etmede kullanilan zihinsel
yéntemlerden biridir. Zaman ydnetiminin stresle bas
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etmede roll blaytktar cinkd zaman hizl ttikenen bir

kaynaktir ve bircok insan icin 6nemli diizeyde strese yol
acmaktadir. Zamani etkili kullanamayan bireyler daha
yogun stres yasantilarina sahip olabilir. Zamani etkili
kullanmak icin 6nce belirli zaman diliminde yapilacak olan
isler dnceliklerine gdre belirlenir sonra da bu planlama
belirlenen sira ve zamana gdre uygulamaya gecilir.

iletisim Becerileri

Kisiler arasi iletisim sik rastlanan stres kaynaklarindan
biridir. Etkili iletisim becerileri kisinin stres yasantisini
azaltmada dnemli role sahiptir. iletisimin kalitesini
etkileyen bazi faktorler vardir, mesela iletiimek istenen
mesajin dogru sekilde aktariimasi yani etkili mesaj
yollama bu faktorlerden bir tanesidir. Kisiler arasindaki
yanlis anlasiimalar iletisimin kalitesini bozabilir ve strese
yol acar. Bu durumun éniine gecebilmek icin kullanilan
ifadeler net, acik ve anlasilir olmalidir. Kisiler arasi
iletisimdeki bir diger 6nemli nokta etkili dinlemedir.
Etkili dinleme ‘duyma’ dedil ‘dinleme’ eylemini
barindirir bu sebeple iletisimin anlasilirligi ve iliskilerin
sicaklig Uzerinde etkilidir. iletisim sadece dil ile degil;
ses tonlamasi, beden hareketleri ve ylz ifadesi ile de



gerceklesir. Bu ylzden etkili iletisim icin s6zel olmayan

iletisim kanallarina da dikkat edilmelidir.
Meditasyon

Meditasyon, giinimuizde stresle bas etmede kullanilan
onemli ve gecerliligi kabul edilmis bir ydntemdir. Son
yillarda yapilan bilimsel arastirmalar, meditasyon
uygulamasi ile stres yasantisinin zararh etkilerinin
azaltilabilecegini gdstermistir. Meditasyon, stresle bas
etmede kullanilan en énemli zihinsel yéntemlerden
birisidir. Bu zihin agirlikli uygulama, kaba bir ifadeyle,
dismus psikofizyolojik uyariimaya aracilik etmektedir
ve boylece, stresin beden Gzerindeki zararli etkilerini
hafifletebilmekte veya yok edebilmektedir. Diger

bir deyisle, meditasyonun diizenli uygulamasi, stres
yasantisi sirasinda s6z konusu olan sempatik sinir
sistemi aktivitesinin siddeti ve parasempatik sinir
sisteminin devreye girme zamani Uzerinde olumlu etkiye
neden olmaktadir. Dlzenli meditasyon uygulamasi,
stres kaynadi karsisindaki bedensel uyarilmanin daha
hafif olmasina yani bedenin stres kaynadi daha dusik
seviyede uyarilma ile tepki vermesine yol acmaktadir.
Meditasyon, bedenin, tehlike ¢canlari karsisinda daha

ihmli ve yavas harekete gecmesini saglamaya hizmet
etmektedir. Ginimuzde, meditasyon uygulamasi bu
amaca hizmet etmekteyse de ilk ¢ikis noktasi, strese
kars! insan saghgini koruma fikri degildir. Strese karsi bir
yéntem olarak kullaniminin yayginlasmasi yakin ge¢cmiste
olmustur (Onbasioglu, 2004). Meditasyonun ¢ikis
noktasi dogu felsefesi ve dinleri olsa da son zamanlarda
herhangi bir dinsel amaci olmaksizin tim dinyada farkli
uygulamalari s6z konusudur. Meditasyonun stresle bas
etmede etkili olmasinin sebebinin meditasyonun bir
‘dikkati terbiye etme egzersizi’ olmasi ve kisinin dikkatini
tek bir uyarana yoénlendirerek gecici duygusuzluk hali
yasamasl oldugu dustntlmektedir.

Stresle bas etmede kullanilan fiziksel yontemler

stresin viicudumuz Uzerindeki etkilerini azaltip kisinin
fizyolojik slireclerine zarar vermesinin éniine gecilmesini
saglamaktadir. Fiziksel bas etme ydntemleri olarak
karsimiza ¢ikan bazi basliklar sunlardir:

* Nefes alma
* Egzersiz

* Beslenme
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Strese maruz kalindiginda nefes alma siklasir ve siglasir.
Hizli nefes alma g6gsin st kismindan nefes almayi
icerdiginden yetersizdir ve viicudu oksijenden yoksun
birakir. Stresi yénetebilmek icin dncelikli olarak stres
icerikli bir uyarictya maruz kalindiginda, degisen nefes
dizenini yeniden normale déndirmek gerekir. Gevseme
nefesi ya da stresi azaltma nefesi yavas, gevsek ve derin
nefes almayi ve gerilimin kontrolinu saglar. Gevseme
nefesi stres icin dogal bir panzehir ve glclU bir 6nlemdir.
Nefesin dengelenmesiyle beraber gevseme olusur, kas
gerilimi azalr, enerji Uretimi ve kan dolasimi saglanir.
Gevseme nefesi bir cicek koklar gibi derin, uzun, yavas
ve karin sisirerek alinir; nefes verilirken karnin inmesine
dikkat edilir ve bu sirec¢ tekrar eder. Gevseme nefesi
alma becerisi gelistirildikten sonra, sabahlari kalkinca

ve aksam yatmadan 6nce nefes alma alistirmalari
uygulanarak, vicudun stresten arinmasina yardimci
olunur ve hem gline iyi baslanir hem de gece iyi bir uyku
uyunur (akt., Gokce, 2004).

Bedenimizin g&sterdigi stres tepkileriyle bas etmenin bir
yolu da fiziksel egzersizlerdir. Egzersiz ve stres arasindaki
iliskiyi inceleyen arastirmacilar egzersizin stres (izerinde
olumlu bir etkisi oldugunu bulmustur. Egzersiz yeterli
slre ve siklikta yapildiginda kan dolasimi, kalp atislari ve
oksijen tUketimi artar, vicut isisi yikselir, metabolizma
hizlanir. Yapilan egzersizler sonrasinda stresin azaldigi
goruldr, ctinkl egzersiz bir stre yapildiginda nefes glicl
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artar, dolasim ve oksijen kullanimi diizelir. Bu da stresi
engelleyici, azaltici bir mekanizma islevi gorir (akt.,
GoOkee, 2004). Kisi hangi egzersizin kendisine daha
uygun oldugunu bulabilmek icin saglik kontroliinden
gectikten sonra bir uzman rehberliginde egzersiz

programi hazirlanmasini tercih etmelidir.

Stres karsisinda dayanabilmek icin tim sistemleri ve
organlari saglikli bir viicut gerekir. Bunun icinde asiri
veya yetersiz beslenme degil, her besin grubundan
yeterli miktarda alinan dengeli bir beslenme diizeni
olmasi gerekir. Fast food tarzi besinler ve égunler
arasinda aldigimiz cay, kahve, kola gibi icecekler

ve sigara tiketimi de stresi artiran beslenme
aliskanliklarindandir. Besin kaynaklarinin herhangi birinin
eksikligi ya da fazlaliginda bedenimizde rahatsizliklar
ortaya cikmaktadir, bu rahatsizliklar da stresle micadele
strecini olumsuz etkilemektedir. Bu nedenle strese karsi
dayaniklligin artmasi icin dengeli beslenmeye dikkat
edilmesi gerekir.

Akman, S. (2004). Stresin Nedenleri ve Aciklayici Kuramlar. Tirk Psikoloji Bulteni,
(5.34-35).

Eryilmaz, A. (2009). Ergenlik Doneminde Stres ve Basa Cikma. Yuzincu Yil
Universitesi Egitim Fakultesi Dergisi. 2(20-37).

Gokee, F.S. (2004). Stres Yonetimi: Bedene Yonelik Teknikler. Turk Psikoloji Bilteni,
(5.34-35).

Onbasloglu, B. (2004). Stresle Basetmede Zihinsel Yontemler. Turk Psikoloji
Bulteni (s.34-35).

Sahin, N.H. (1998). Stres nedir? Ne degildir? Neslin Hisli Sahin (Ed.) Stresle Basa
Bikma: Olumlu Bir Yaklasim (3.basim) (s.1-17). Ankara: Turk Psikologlar Dernegi
Yayinlar.



<POR ve SANATTA

, \
N 70 v v
YIUNL/ EN % ¥

- )
¢OZUMSEL SAYR
AKADEMIK GUCLD.
REHBERLIK AKADEMIK

MODELI YETKIN
EGITiM

SES ez

SOSYAL BILTEK

AHLAKI

ETKINILK DEGERLER
SEPETi EGiTiMi

BLILTEK

—— OKULLART——

USKUDAR PENDIK HALKALI ANKARA BURSA
biltekokullari.com | 08508117715 @ © ©@ © @) /biltekokullari




KIRLANGICIN
HIKAYESI

-

Kirlangicin biri birgtn bir adama asik olmus. Her gilin
pencerenin énline gelir onu izlermis.

Birgln butin cesaretini toplamis ve adama hey adam
ben seni seviyorum uzun zamandir, seni izliyorum,
demis. Adam, "Sacmalama sen bir kussun ben ise bir
insan durduk yere sende nereden ¢iktin?" diye bunu igeri
almamis, pencerenin éninden kovalamis. Kirlangi¢ yine
gelmis, "Tamam seni hi¢ rahatsiz etmeyecegim, demis
sadece ¢ok iyi dost olahm.” Adam yine kabul etmemis ve
kovalamis. Kirlangi¢ tekrar gelmis, "bak demis, hava ¢ok
soguk seninle ¢ok iyi arkadas olalim, beni iceri al sogukta
donacagim. Sicak Ulkelere g6¢ etmek zorunda kalacagim,
[Utfen beniiceri al.” demis. Adam yine almamis.

Kirlangi¢ ¢cok Gzgln bir sekilde basini 6niine egmis

ve gitmis. Aradan ¢cok zaman gecmis, adam pisman
olmus. Yaz gelmis, diger kirlangiclara sormaya baslamis;
ama gdren olmamis. Sonunda danisma ve bilgi almak
icin bilge bir kisiye gitmis, olanlari anlatmis. Bilge Kisi
demis ki: "Kirlangiclarin btuttin émr0 alti aydir. Hayatta
bazi firsatlar vardir sadece bir kez elinize gecer;
degerlendiremezseniz ucup gider.

Hayatta bazi insanlar vardir, sadece bir kez karsiniza
cikar; degerini bilmezseniz kacip gider ve asla geri
gelmez. Dikkatli olun, farkinda olun. Bir distn bakalim
acaba sen farkinda olmadan bugiine kadar kac¢ kirlangi¢
kovaladin.”
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ZAMAN
o W m
DEDIGIN
10 yilin degerini anlamak icin,

Yeni bosanmis c¢ifte sorun.

1 yilin degerini anlamak icin,
Sinifinl gecemeyen bir 6grenciye sorun.

9 ayin degerini anlamak icin
Yeni dogum yapmis bir anneye sorun.

1 ayin degerini anlamak icin,
Dlinyaya prematire bebek getiren bir anneye sorun.

1 haftanin degerini anlamak icin,
Haftalik derginin editérine sorun.

1 saatin degerini anlamak icin,
Bulusmak icin birbirini bekleyen asiklara sorun.

1 dakikanin degerini anlamak icin,
Ucak, tren veya otobUsU kaciran birine sorun.

1 saniyenin degerini anlamak icin,
Kaza gecirmis bir insana sorun.

1 milisaniyenin degerini anlamak icin,
Olimpiyatlarda gimus madalya almis birine sorun.

"




HAYATIN ANLAMI

Eski zamanlarin birinde bir adam hayatin anlaminin ne
olduguna takmis kafayi...

Buldugu hicbir yanit ona yeterli gelmemis ve baskalarina
sormaya karar vermis. Ama aldigi yanitlar da ona
yetmemis. Fakat mutlaka bir yaniti olmali diyormus. Ve
dolasip herkese bunu sormaya karar vermis.. Koy, kasaba,
Ulke dolasmis, bu arada zaman da durmuyor tabii ki ...

Tam umudunu yitirmisken bir kdyde konustugu insanlar
ona;

-Su karsi ki daglari gériyor musun, orada yasl bir
bilge yasar istersen ona git belki o sana aradigin yaniti
verebilir, demisler.

Cok zorlu bir yolculuk sonunda Bilgenin yasadigi eve
ulasmis adam. Kapidan iceri girmis ve bilgeye hayatin
anlaminin ne oldugunu sormus. Bilge “sana bunun
yanitini sdylerim ama énce bir sinavdan gecmen
gerekiyor” demis. Adam kabul etmis. Bilge bir cay
kasigl vermis adamin eline ve icine de silme bir sekilde
zeytinyadi doldurmus.

- Simdi ¢ik ve bahcede bir tur at, tekrar buraya gel...

Yalniz dikkat et, kasiktaki zeytinyadi eksilmesin, eger bir
damla eksilirse kaybedersin..

Adam, g6zU cay kasiginda, bahceyi turlayip gelmis. Bilge
bakmis evet demis "kasikta yagd eksilmemis, peki bahce
nasildi?"

Adam saskin...
- Ama demis ben kasiktan baska bir yere bakmadim Kki...

- Simdi tekrar bahceyi dolasiyorsun, kasik yine elinde
olacak ama bahceyi inceleyip gel, demis Bilge.

Adam tekrar bahceye ¢ikmis, gérdugu guzelliklerle
bUyllenmis, muhtesem bir bahcedeymis ¢ctnkd... Geri
geldiginde bilge adama "bahce nasildi" diye sormus.
Adam gordugu glzellikler karsisinda bayUlendigini
anlatmis. Bilge gtlimsemis "ama kasikta hi¢c yag
kalmamis” demis ve eklemis:

- Hayat senin bakisinla anlam kazanir. Ya sadece bir
noktay! gorursiin, hayatin akip gider, sen farkina
varmazsin... Ya da gorebilecedin ttim gizelliklerin tam
ortasinda hayati yasarsin, akip giden zamanin anlam
kazanir... Hayatinin anlami senin bakislarinda gizli...
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MEVLANA

hayat, sanat
yapitlanndan se¢gmeler

MEVLANA

Hayati, Sanati, Yapitlarindan Se¢meler
Hazirlayan: Abdulbaki Gélpinarh

"ic alemde nasil bir padisahla, oturup kalkmaktayim, ne
bilirsin sen ? Altin gibi sapsari bir hale gelen yiziime
bakma; demir gibi saglam bir ayagim var... Kah glinese
benziyorum, kah incilerle dolu bir denize. GonlimUn
icinde bir gdokylzim var, gdnlimun disinda bir
yeryUzdm. Dlnya kipUnin icinde bir bal arisi gibi ucup
durmadayim. Tath gllec¢ bir ytzim var. Can glvercinine
bir glvercinlik kurdum. Uc¢ ey géndl kusum, ug. "

Mevlana Hazretleri'nin son glinlerinde Seyh Sadrettin,
Mevlana'yl gérmeye gelmis. O da Seyh Sadrettin'e
yukarida bir kismini alintiladigimiz gazeli séylemis.

Mevlana hayatimizin bir kdsesinde mutlaka karsimiza
ctkan bir deger. Bu cografyada yasayip Mevlana'yi
duymayan ondan hayranlikla bahsetmeyen yok gibi.

Peki bu kadar 6nemli bir degeri ne kadar taniyoruz ? iste
Mevlana'yi biraz daha iyi tanimak, eserleri hakkinda bilgi
sahibi olmak, hayatini ve hayatinin dénim noktalarini bir
nebze olsun bilmek icin okunabilecek bir kitap Abdulbaki
Golpinarli'nin hazirladigr Mevlana isimli kitap.

Kitapta Mevlana'nin hayati, sanati, yapitlarindan se¢cmeler

yer aliyor. Kitap temelde ¢ bdlimden olusuyor.

DENGEM 05 - 2018

Birinci bdélimde Mevlana'nin hayati anlatiliyor. ikinci
boélimde onun fikir dinyasi, din, insanlik,ask, kadin,
muzik,siir, harriyet duygusu gibi basliklar altinda
irdeleniyor. Uciincii bélimde ise Mesnevi, Divan-1 Kebir,
Mektubat, Mecalis-i Seb'a, Fihimafi isimli eserlerinden
ornekler sunuluyor.

Oldugim gin, tabutum yuriylnce

Ben de bu dlnya derdi var sanma

Bana aglama,

Yaziklar olsun vah vah deme.

Seytanin tuzagina disersen

iste vah vah sirasi o zamandir.

Cenazemi goérdigin zaman, ayrilik deme
Benim bulusmam gérismem o zamandir.
Beni mezara koyunca elvada elvada deme
Mezar, cennet toplulugunun perdesidir.
Batmayi gérdin ya, dogmayi da seyret.
Her gln bir yerden gé¢cmek ne iyi

Her glin bir yere konmak ne gtizel
Bulanmadan donmadan akmak ne hos
Duinle beraber gitti cancagizim

Ne kadar s6z varsa dlne ait

Simdi yeni seyler sdylemek lazim



Turkiye'nin Maarif Davasi s6zde modern egitim sistemine,
kaynagini Kur'an'dan alan Anadolu insaninin ruh
yapisindan beslenen Tirk mektebi tezli bir elestiridir.
Millet bunyesinde inkilaplar mektepte baslar ve her
milletin, kendine 6zel olan mektebi vardir. Milli mektep,
zihniyet ve orfler ile, metodlari ve mifredati ile, terbiye
prensipleri ve psikolojik temelleri ile, hatta binasinin
yapl tarziyle kendini baska milletlerinkinden ayirir. Bizde
vaktiyle medrese milli mektepti. Lakin milletin ruhu ve
ictimaf inkisafini takip edememis ve cihanin fikir ve irfan
hayatiyle baglarini coktan koparmis oldugundan, oldugu
yerde enkaz halinde yikildi, ¢dkt.

Nurettin Topcu

Tiirkiye’nin
Maarif Davasi

Obuir taraftan, Bati'da tekdml eden insan distincesinin
seyrini biz kendi alemimizde devam ettiremedigimizden,
acllan yeni mektep, hakikat askinin mabedi olmadi. Parca
parca bilme hevesi, evrensel ve ilahi hakikat askinin yerini
tutamazdi. Hakk'a gotlren yol diye kendini hakikate
adamak, gercek mektebin yoludur. Hakikat askina sahip
insanlar, cemiyetin icinde cogalmadikca, hakikat aski
cemiyet icinde en yiksek ve muhterem yeri tutmadikca
ve hakikatin ihtirasi cemaat icerisinde bir umumf cereyan,
bUyulk bir hareket haline gelmedikce, milli mektep
gercekten var olmayacaktir.

(Tanitim Biilteninden)
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