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KARNE DONEMINDE AiLELERE ONERILER

Aylar suren okul kosturmacaniz sona ermek
Uzere. Bir yanda 0Ozlenen tatil bir yanda da
‘Bakalim neler olmus bu yil?’ sorunuzun cevabini
alacaginiz karneler. ister istemez herkesin icinde
bir heyecan. Peki bu karne heyecaninda nelere

dikkat etmek gerekir?

Elbette ki notlarin ayri bir kiymeti var, egitim
sistemimizi dislinlince bunu inkar etmemiz
mimkin degil. Ancak sunu da akhmizin
kosesinden c¢ikarmamamiz  lazim:  Cocuklar
notlardan ibaret degil. Yetenekleri, ilgileri, kisilik
Ozellikleri, cevresi ve hatta ailesiyle gocuk bir
bitlnddr. Bunlarla birlikte karneyi
degerlendirirken  ¢ocugun  motivasyonu, il
boyunca gosterdigi cabasi, okula ve arkadaslarina
uyumu da onemlidir. Karneyi degerlendirmeden

once bitin bu faktorleri g6z o©ninde

bulundurmak gerekir.

Eger slire¢ boyunca cocugunuzla birlikte iseniz
(Bu noktanin altini gizmekte fayda var: Burada
fiziksel olarak ayni evde yasamayi kastetmiyoruz.
Kastettigimiz gocugunuzun sinavlarindan,
odevlerinden, 6gretmeninin geri bildirimlerinden,
genel anlamda okula uyumundan haberdar
olmaniz.) zaten bir sirpriz yasamayacaksinizdir.
Simdi hazir oldugunuzu dulstniyorsaniz karne

Uzerine nasil konusabileceginize gegelim.

Karneyi c¢ocugunuzla birlikte inceleyin. Tim
notlari ve 6gretmen gorislerini birlikte okuyun.
Degerlendirmeye olumlu sonuglardan baslayin:
“... dersin gecen doneme gore yikselmis.” gibi.
Degerlendirme yaparken ¢ocugunuza su sorulari

sorabilir, fikir aligverisi yapabilirsiniz:

e Sen karneni nasil goriiyorsun?

e Ogretmeninin verdigi not / yaptigi
yorumla ilgili ne diisintiyorsun?

e Buyil en ¢ok hangi dersi sevdin?

e En ¢ok hangi derste zorlandin?

e Karnende seni en ¢ok lizen / sevindiren
not hangisi?

e Sence senin ders c¢alismani engelleyen
kisiler / durumlar var mi?

e Basarini birlikte nasil arttirabiliriz? Bu

konuda sana nasil yardimci olabilirim?

Karnede dlisiik notlari goriirseniz  6fkenize
yenilmeyin. Cezalandirmak ya da odilden
mahrum birakmak bu durumu degistirmeyecektir.
Ayrica sert tepkiler vermek, sizin tarafinizdan
‘basarisiz’ olarak etiketlenmek ¢ocugunuzun
ozgliveninin diismesine neden olabilir.

Unutmayin, karnedeki disuk notlar sadece sizi



degil ¢ocugunuzu da Uzen ve utandiran bir
durumdur. Tim sorumlulugu ¢ocuga yikmadan
once performansini dislren faktorlerin Gzerine
birlikte disinebilirsiniz; gocugunuzun
O0gretmeniyle, arkadaslariyla ya da sizinle yasadigi
bir problem bile akademik olarak geri ¢ekilmesine
sebep olabilir. Eger ki elinden geleni yaptigina
inaniyorsaniz, disik notuna ragmen gosterdigi
caba icin vereceginiz manevi degeri yliksek bir
0dul onu motive edecektir. Yiiksek notlara sahip
bir karne getiren ¢ocuga da ‘Benim oglum /kizim
dinyanin en akillisi.” gibi abartili séylemler yerine
‘Bir 6grenci olarak Uizerine disen gorevleri cok iyi
yerine getirdin, bu da bizi ¢ok mutlu etti, seni

tebrik ediyorum.” ifadelerini kullanabilirsiniz.

Cocugunuzun  karnesi nasil  olursa olsun
baskalariyla karsilastirmaktan kacinin.
Karsilastirma vyapmak belki sizi yatistirirken,
cocugunuzda ofke ve vyetersizlik duygularini

kamgilar.

Bir hatirlatma: Sevginizin notlardan bagimsiz
oldugunu hissettirin. Notlarin ebeveyn-cocuk

iliskinizi yipratmasina izin vermeyin.

Efsane KARAKOC
Uzm. Klinik Psikolog
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DEGISEN EBEVEYN ROLLERI

insan yasaminda, dogumdan 6nce baslayan ve
hayatin sonuna kadar etkisini stirdiiren bir kurum
olarak aile; saglikl, basaril, iretken ve mutlu bir
gelecegin yaratilabilmesi icin c¢ocuklarin saglikh

olarak gelismeleri bliylik dnem tasimaktadir.

Yerine getirdigi fonksiyonlarin dnemi nedeniyle
toplumsal yapinin merkezi unsurlari arasinda

degerlendirilen aile, bugtlin gecmiste esine cok az

rastlanilir risklerle karsi karsiyadir. Bosanmalarin,

tek ebeveynli ailelerin, nikahsiz birlikteliklerin,
escinsel evliliklerin, evlilik disi dogan g¢ocuklarin
sayisinin artmasi; evlilik ve ¢ocuk sahibi olmanin
reddedilmesi veya mimkin oldugunca
geciktirilmesi, toplumsal sistemin énemli bir 6gesi
olan aileyi fonksiyonlarini yerine getirme

noktasinda sikintiya sokmaktadir.

Degisen Ebeveyn Rolleri.....

Erkek ve kadinin toplum icinde degisen rolleri
nedeniyle anne ve babalik gorevlerini de kesin
sinirlarla ayirmak artik mimkin olmamaktadir.
Babalarin da artik gocuklarin bakim ve egitimine
aktif olarak katilmalari  zorunlulugu ortaya
¢ikmistir. Dolayisiyla babalar gerekli donanima
sahip olmasalar da cocuklarin bakim ve
egitimlerine katilmak durumundadirlar.

S6z konusu durum babalarin da anneler kadar
cocuk bakimi ve egitiminde bilgi ve beceri
kazanmasini gerektirmektedir. Kadinin anneligi ev
disindaki isiyle birlikte yuritmesinin sosyal olarak
kabul edilebilir hale gelmesi, gecmisten
temellenen baballk modeli yerine ginin
degerlerinden kaynaklanan bir babalk rolini de

olusturmustur.

Anne-Cocuk...

Anne cocuk etkilesimi, c¢ocugun gelisiminde
yasamsal 6nem tasiyan, uzun streli bir etkilesim
bicimidir. Annenin, c¢ocugun Kkisilik o6zellikleri,
akademik basarisi, davranislari ve empati becerisi
uzerindeki etkileri bilinmektedir. Burada annenin
basta esinin destegi olmak lizere toplumca destek
ve yardima ihtiyaci vardir.

Hayatin ilk yilinda bebegin psiko-sosyal gorevi,
givenmeyi O6grenmektir. Bebek ile annesi
arasindaki iliskiden dogan gliven duygusu, insanin
ileride kuracagi kisiler arasi iliskilerin temelini
olusturur.  Saghkli anne ¢ocuk iligkisinin
olusumunda annenin ruh saghgi blyik 6nem
tasimaktadir. Mutsuz bir evlilik, annenin esinden
yeterli ilgi gorememesi, ailenin ekonomik
sikintilari, babanin, ¢ocugun dogumunu isteksiz
bir sekilde karsilamasi, annenin gerginligini
artiran, dolayisiyla anne ¢ocuk iliskisini zedeleyen
etmenlerdir.
Guniimuzde kadinlar, gerek ekonomik
zorunluluklardan dolay1 aile bitcesine katkida
bulunmak amaciyla, gerekse yasam standartlarini
ylikseltmek, meslek sevgisi, toplumda prestij
kazanmak, cevre edinmek, yeni insanlar tanimak
ve esinin yaninda konumunu yikseltmek gibi bir
dizi psikolojik nedenlerle c¢alisma hayatinda
yerlerini almislardir. Kadinin calismasi
beraberinde bazi sikintilar da getirmektedir.
Ozellikle kadinin evli ve cocuk sahibi oldugu
hallerde bu durum daha da zorlasmaktadir. Bu
zorluklarin basinda; annenin olmadigl saatlerde
cocugun bakimi, isinden yorgun ve gergin gelen

annenin ¢ocuguna yeterince zaman ayiramamasi



ve onunla saglkli bir iletisim kuramamasi

gelmektedir

Babanin Cocugun Hayatindaki Yeri..

Anne ve babanin ¢ocugun egitiminde Ustlendigi
rollerde de farkhliklar vardir. Babanin disiplini
saglayan, gelecegi planlayan, ailenin disindaki
diinya ile etkilesimde bulunan bir birey olarak,
annenin ise ailenin bir bltln olmasini saglayan,
kisiler arasi iliskileri dizenleyen bir birey olarak
¢ocuga model olusturmaktadir.

Cocugun kisilik gelisiminde, babanin ¢ocuguna
karsi tutum ve davranislari, cocugun Kkisiligini
gelistiren etkenlerden biri olarak karsimiza
¢ikmaktadir. Babasi otoriter olan ve az ilgilenen
gocuklarda utangaglik, c¢ekinme gibi Kkisilik
ozelliklerine daha sik rastlanmaktadir.

Cocugun zihinsel gelisiminde baba, c¢ocuguna
uyarici bir ¢cevre saglamasi nedeniyle onemli bir
etkiye sahiptir. Clnkii babalar annelere oranla
cocuklarini daha bagimsiz davranmaya ve cevreyi
kesfetmesine cesaretlendiren bir  tutum
gostermektedir. Bu da ¢ocugun zekasini olumlu
yonde etkilemektedir.

insanlar kadina ve erkege iliskin rolleri
betimlemeleri istendiginde, kadinlar ve erkekler
icin  farkli - tanimlama yaparlar.  Ornegin,
geleneksel babalik roliinde baba, evin gegimini
saglar, cocuguna disiplin uygular ve nadiren
c¢ocuguyla oyun oynar. Bu babalar icin cocuk
bakimi, parasal destek saglamak ve disiplin
uygulamakla sinirhdir. Ailelerini ekonomik olarak
destekledikleri icin  sorumluluklarini  yerine

getirdiklerini distnirler.

Giiniimiizde bircok etken baba roliiniin

degisimine sebep olmustur:

= Politik, sosyal ve ekonomik alandaki
degisimlerin kadin-erkek rollerini etkilemesi,

= Calisan anne sayisinin artmasi,

= Kadinin tam glin disarida ¢alismasi,

®"Bosanmis ya da dul erkegin tek baglarina
cocuklarinin bakim ve egitim sorumlulugunu
Ustlenmeleri,

= Geleneksel aile vyapisinin ¢ekirdek aileye
donismesi

= Cekirdek aile icindeki bireylere diisen rol ve
sorumluluklarin degismesi olarak
gorilmektedir.

Babalik rolinii sadece c¢ocugunun ekonomik
ihtiyaglarini karsilamak ve onu disipline etmek
olarak algilamayan, ayni zamanda cocuguyla

yakindan ilgilenme, onun bakimina katilma
sorumlulugu olan baba gocugunun hayatina
daha cok katilmakta ve gelisimini olumlu

etkilemektedir.

Zehra KAHRAMAN
Uzm. Psikolojik Danisman
Cift ve Aile Terapisti
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SINAV KAYGISI NEDIR?

Sinavin Ogrenciye yasattigi kayginin ilk adimi,
girecegi sinava bircok anlam yiiklemesi ile baslar:
Bu sinavda basarili olamayacagim. Bu sinavda
basarisiz olmak benim basarisiz birisi oldugumu
gosterir. Bu sinavda basarisiz olursam anne-
babamin hakkini 6deyemem. Bu sinavda basarisiz
olmak aptal oldugumu gosterir. Bu sinavi
kaybedersem hayatim mahvolur. Bu sinavda
basarisiz olursam herkesin benim hakkimdaki
dislincesi degisir vb. islevsel olmayan bircok
otomatik diistince gelir. Bu dustnceler kayginin
endise boyutunu dile getiren climlelerdir. Endise
performansa yonelik siirectir ve sinav sonucuna
iliskin olumsuz disiince, inang ve beklentilerle
ortaya cikar. Ayrica, 6grencinin asagida belirtilen
fizyolojik sikayetleri; Kalbim yerinden
firlayacakmis gibi, Midem bulaniyor, Elim ayagima
dolaniyor, Butin  o6grendiklerimi  unuttum,
Gozlerim karariyor, terliyorum, basim doniyor,
Nefes alamiyorum, Ellerim titriyor, uyusuyor vb.
sikayetler ile ortaya cikan, sinav kaygisinin yogun
duygulanim boyutudur. Endise ve yogun
duygulanim, asiri derecede ve 6grencinin kendi
basina basa c¢ikamayacagl bir durum halini
aldiginda, 6grenilen bilgilerin sinav sirasinda etkili

bir bicimde kullanmasina engel olur. Bu yasanilan

performans veya SINAV KAYGISI dir.

SINAV KAYGISININ BELIRTILERI
Zihinsel belirtiler, daha cok sinav kaygisini
tetikleyen dislincelerden olusmaktadir. Bu

dislnceler “yapamayacagim, basaramayacagim,

arkadaslarima ve o6gretmenlerime rezil olacagim,
vb.” gibi felaket ve her seyin sonu gibi bilissel
carpitmalar  nedeniyle, panik olma, ders
calismada dikkatini toplayamama, uzun sireli
konsantrasyon saglayamama, uykusuzluk,
unutkanhk, bilgileri organize etmede zorluk,
konulari hatirlamada zorluk, sabirsizhk yasanir.
Fizyolojik Belirtileri Uykusuzluk, carpinti, kabus
gorme, korku, terleme, mide bulantisi, kusma,
agiz kurulugu, terleme ya da titreme, ates
basmasi, bas agrisi ya da donmesi, yliz kizarmasi,
goguste sikisma, nefes alip vermenin hizlanmasi,
surekli idrara ¢ikma ihtiyaci duyma, ellerin
terlemesi...

Duygusal Belirtiler, gerginlik, sinirlilik, 6fke,
karamsarlik, Gzuntd, korku (bildiklerini unutma
korkusu), endise (stirenin yetmeyecegine ve
olumsuz distincelerden kaynakli), panik, kendine
glvenin azalmasi, mutsuzluk, isteksizlik, bos
verme.... Bu belirtiler sadece Universite sinavi gibi
uzun siireli hazirlk strecinden gecilerek girilen
sinavlara hazirlanirken gortlen belirtiler degil;
tiim sinavlar icin sinav glinti yaklastikca, sinav
glnl ve sinav aninda da genelde yogunlasarak
hissedilen duygulardir.

Ogrenciler sinav 6ncesi sinava bir tirli
baslayamadiklarini, okurken sorulari anlamada
glcluk cektiklerini; ancak sinavin sonlarina dogru
bu duygularin azaldigini siklikla ifade ederler.
Sonucta hemen hemen hepimiz sinavlardan énce
ve sinav sirasinda gerginlik ve heyecan
hissedebiliriz. Bu aslinda motive edici ve ¢alismak
icin gldileyici olabilir. - Ancak kaygi duizeyi
yogunlastigl zaman yukaridaki belirtiler gortlir ve

bu belirtilerde olumsuz sonuglar yaratabilir. Bu



yiksek kaygi dikkatin bolinmesine yol acar ve
basarisiz olunacagi inancini  tetikler. Sinav
basarisinin dismesinde endisenin etkisinin yogun
duygulanima oranla daha fazla oldugu
bilinmektedir. Endisenin yol agtigi olumsuz
dislnceler, 06grencinin sinava odaklanmasini
saglayan zihinsel enerjinin hedefinden
uzaklasarak, dagilmasina yol acabilir ve
Ogrencinin performansi var olan potansiyelinin

¢ok altinda kalir.

SINAV KAYGISININ OGRENME UZERINDEKI
ETKiSi
Kaygi Basari icin olumlu mu degil mi? Kaygi Hi¢ mi
Olmamali? Hangi Noktadan Sonra Esaret
Baghyor?

Ogrenme, kisinin yasamini siirdiirebilmesi
ve suregelen yasamdan doyum almasi icin gerekli
tim bilgi, eylem ve becerilerin kazanilmasi
surecidir. Bu sirecte yasamdan haz
duyulabilmesi, hedef ve beklentilerin belirlenmesi
ve kisinin yasam enerjisini artirmasi i¢in bir parca
kaygl tasimasi gereklidir.. Bu nedenle kaygiyi
hayatimizdan tamamen c¢ikartmak yerine, onunla
mucadele ederek kontrol altinda tutmak, onun
varligindan faydalanmak gergekeci bir ¢6zim
olacaktir.

Normal dizeydeki bir kaygi kisiye; istek
duyma, karar alma, alinan kararlar dogrultusunda
enerji Uretme ve bu enerjiyi kullanarak
performansini ylikseltme acisindan motive edici
olur.

Hic kaygl yasamadigimiz durumlarda ise,
yapilacak olan isi elden geldigince iyi yapmak icin

icimizde bir istek olusmadigindan sonug genellikle

olumsuz olmaktadir. Ancak yasanan kaygi cok
yogun ise, kisinin enerjisini verimli bir bicimde
kullanmasi, dikkatini ve glicini yapacagl ise
yonlendirmesi  engellenir.  Kisi  potansiyelini
timuyle kullanamaz ve beklenen performansa

erisemez.

KAYGIYI ARTIRAN DURUMLAR NELERDIR?

Yasam Sekli ile ilgili Nedenler

Fizyolojik ihtiyaglarin  karsilanamamasi
sonucu olusabilecek uykusuzluk, yanlis beslenme,
yeterince dinlenememe gibi durumlar dikkatin
yogunlasmasini engellediginden, hata yapma
olasiligini artirir ve oncelik verilmesi gereken
sorumluluklarin ihmal edilmesine yol agabilir,

Bilgi ihtiyaci

Dogru sinav stratejilerini ve verimli ¢alisma
metotlarini bilmeme, 6n bilgi eksiklikleri, kaygi
azaltma tekniklerinin ne zaman ve nasll
kullanilacaginin (calisirken, sinavdan 6nce, sinav

sirasinda) bilinmemesi durumu.

Calisma Tarzi

Yetersiz ve etkisiz calisma, tutarsiz ve
ilgisiz konulara calisma, dikkatin yogunlasamadigi
bir ortamda c¢alisma, c¢alismaya zamaninda
baslayamamaktan dolayi yeterince hazir olmama
dislincesi ya da yeterince zaman ayrilsa bile
zamanin -~ verimli  kullanilmamasindan  dolayi
konularin eksik kalmasi, tekrar yapma firsatinin
olmamasi gibi nedenlerle surekli sinav kaygisi
yasama ve hazir olmadigini hissetme.

Psikolojik Faktdorler

e Akilct ve gercekci olmayan olumsuz

distince ve inanglar (Bu sinav son sansim,



kazanamazsam hayatim biter, annem babam beni
oldirir, baskalari ne disitnidr, anne-babami
utandiracagim).

e Performans ile ilgili olumsuz 6zelestiriler
(Herkes benden daha zeki, ne yaparsam yapayim
kazanamayacagim).

° Gercekgi olmayan talepler
(Potansiyelinin gok lstlinde beklentiye girmek, bu
basariyi elde edemedigi takdirde).

o Gergeklesebilecek sonuglara iligskin
olumsuz tahminler (Bu sinavi kaybedersem

hayatimdaki her seyin sonu olur, bir daha hicbir

sey dizelmez).

SINAV KAYGISIYLA BASA CIKMA YOLLARI
Gercekte saghklihgin  korunmasi ve asama
yapilmasi icin belirli dizeyde, asiri olmayan,
kaygiya ihtiyac vardir.

Kaygi temelde kisiye rahatsizlik veren olayin
kendisinden degil olayin kisi icin tasidigi anlamdan
kaynaklanmaktadir.
Bir ¢ok Ogrenci sinavlarla birlikte kisiliginin ve
varhiginin degerlendirildigini distndr.
Kaygl, beyinde 6grenmek icin gerekli olan protein
zincirlerinin kurulmasini engeller. Daha agik bir
ifadeyle kaygi zihinsel faaliyeti acan en 6nemli
faktorlerdendir. insanin kaygidan kurtulabilmesi
icin oncelikle vicudunu gevsetmeyi 6grenmesi
gerekir. Viicudu gevsetmenin li¢ yolu vardir.

A) Dogru nefes alma

B) Fizik egzersizi

C) Duslince bicimini dizenleme

A) Dogru nefes (Diyafram) almak: Dogru nefes
vlcudu rahatlatir, gevsemeyi saglar. Viicutta daha
fazla oksijen yakilmasindan dolayi, 6grenme
sirasinda beyinde meydana gelen protein
baglarinin kurulmasini saglar. Dogru nefes alma
nasil olmah: Dogru nefes almada akcigerin
tamami oksijen ile dolar. Sag elinizin avug igini
midenize, sol elinizi gogslinliize koyun. Nefes
aldiginizda sag eliniz hareket ediyorsa dogru nefes
aliyorsunuz demektir. Ginde 40-50 defa dogru

nefes alma egzersizi yapmak kaygiyr distrir.

B) Diizenli fizik egzersizi ve yararlari:
— Kas gevsemesi

— Zihinsel gevseme

— Yapilan iste etkinligin artmasi

— Enerjide artis

— Endiselerde azalma

— Daha iyi saglhk

— Duygusal rahatlik

— Kendine gliven artisi

Ginde 10-20 dakika diizenli egzersiz yapmanin

sinavlara hazirlanan gence saglayacagi
yararlardan birincisi kaygiyr azaltmasi, ikincisi
ogrenmede  etkinligin  artmasi.  Gerginligin
damarlarda daralmaya neden oldugu igin
hiicrelere giden kan miktarinda azalma olur. Sinav
stresini yasayan gencin durumu budur. Bu da
hiicrelerin yetersiz beslenmesi demektir. Bu
durumda vicutta salgilanan bazi maddeler
ogrenmeyi zorlastirir ve hicrelerin kapasitelerini
tam manasiyla kullanamamasina neden olur. Fizik
egzersizi

ogrenmeyi  kolaylastirir.  Fiziksel

egzersizden sonraki rahatlama  sirasinda



salgilanan seratonin adindaki madde o6grenmek
icin gerekli olan zihinsel ortamin dogmasina
neden olur. Bir fizik egzersizi programi
tamamlandigl zaman yorgunluk hissedilmemeli.
Ziplayarak  yapilan  yorucu = hareketlerden
kaginilmasi. Saga sola egilme. One egilerek eli

yere degdirme, dizleri bukerek vyere egilip

hareketler yapin.

C) Diisiince bicimini diizenlemek ve Kaygiyi
azaltmak igin pratik éneriler:

Sinav i¢in islevsel distunin. Sinavdan ©nce
zihninizde ge¢misteki basarisizliklarinizi  degil
basarilarinizi distinlin. Kendinize glivenin.
“Mahvolurum” “hapi yutarim” gibi disincelerin
problemi ¢6zmeye yarari olmadigini unutmayin.
Sinav bilgilerin olglilmesidir kisiliginizin degil.
Yapamayacagim, basaramayacagim seklindeki
dislincelerden kurtulun. Bu duslinceler sinavi
bastan kaybetmenize neden olur.

Daha 6nceki basarisizliklarin sebeplerini arastirin.
Onlari telafi etmeye calisin. Baska bir deyisle, ayni
sebeplerin yeni bir basarisizliga yol agmasina izin
vermeyin.

Nefes alirken icinizden 1,2,3,4’e (dort sn) kadar
sayarak cigerlerinizin tamamini doldurun.(Bu
arada sag elinizin asagl dogru, sol elinizin de
yukari dogru kalktigini hissedin.) Sonra 1,2 (iki sn)
sayacak kadar durun. Ve sonra da 1,2,3,4,5,6'ya
(alt1 sn) kadar sayarak nefesinizi bosaltin. iki (1,2)
saniye durun ve yine nefes alma egzersizine
devam edin.

5 — 10 kez nefes aldiktan sonra bir — iki dakika

dinlenin.

Soluk alirken icinize rahatligin, huzurun,
mutlulugun doldugu giivenli bir yer hayal edin ve
bu durumun kan gibi viicudunuzun her kosesine
ulastigini digleyin.

Soluk verirken ise stresin ve onu olusturan
etkenlerin solugunuzla birlikte viicudunuzdan
disari  atildigini  digleyin.  Sinav  stresine
yakalanmamak icin zamaninizi planlayin, amagli
¢alisin.  Sorunun zorluk derecesine bakarak
moralinizi bozmayin, zor sorularda takilip
kalmayin.  Zamaniniz  kaldiginda  birakmis
oldugunuz zor sorulara geri donersiniz. Sinav
esnasinda yaninizda bulunmasi gerekli sinav
malzemelerini, sinav o©ncesinde evinizde iken

mutlaka kontrol edin.

Yalgin YILMAZ
Uzm. Klinik Psikolog



TEKNOLOJi BAGIMLILIGI

Teknoloji Bagimhhig nedir?

Teknoloji  bagimhhg kisinin bagimlisi oldugu
teknolojik  Grine ulasamadiginda yoksunluk
yasadigi bir durum olarak tanimlanmaktadir.
Teknoloji bagimhligini nasil ayirt edebilirsiniz?
Eger cocugunuz,

* Bilgisayar basinda yalnizca birka¢ dakika diyerek
saatler harciyor,

* Cevresindekilere ekran karsisinda gecirdigi
zaman hakkinda yalan soyliyor,

* Uzun sire bilgisayar kullanmaktan dolayi fiziksel
sorunlardan sikayet ediyor,

* insanlarla internet {zerinden konusmayi yiiz
ylze konusmaya tercih ediyor,

* Internete girmek icin yemek &giinlerinden,
derslerden ya da randevulardan 6din veriyor,
Bilgisayarindan uzak kaldigi zaman gergin oluyor,
Gece gec saatlere kadar bilgisayar basinda

kaliyorsa teknoloji bagimlisi olabilir.

Gerek duyuldugunda ¢ocugunuz i¢cin mutlaka bir

uzmana (cocuk ve ergen psikiyatrina) basvurunuz.

Teknoloji bagimliiginin neden oldugu sorunlar

nelerdir?

Fiziksel sikayetler

- Gozlerde yanma

- Boyun kaslarinda agri ve sertlesme
- Beden durusunda bozukluk

- Elde uyusukluk

- Halsizlik

Sosyal alanda goriilen sikayetler
- Akademik basarida dusis

- Kisisel, aile ve okul sorunlari

- Zamani idare etmede basarisizlik
- Uyku bozukluklari

- Yemek yememe

- Aktivitelerde azalma

- internet arkadaslari disinda izolasyon

Ebeveyn Olarak Ne yapmali?

* Cocuklarimizi arkadaslari ile dogal yollardan
gorliismeleri icin yonlendirin, akran gruplari
icerisinde sosyallesmesini saglayin.

* Cocuklarinizi yetenek ve ilgi alanlarina uygun
spor dallarina yonlendirin.

* Cocugunuzun arkadaslik iliskilerini destekleyin,
onlari bir araya getirecek aktivite planlayin.

* Cocugunuzun bilgisayar kullanimini kontrol edin
ve sanal ortamdaki arkadaslarini taniyin.

* Bilgisayarlarinizda glivenli internet
uygulamalarinin olmasina 6zen gosterin.

* Uzun sdreli bilgisayar kullanan c¢ocugunuzu

mutlaka uzman

engelleyemiyorsaniz

yardimi alin.



Ne yapmamali?

* Akilli telefon/tablet vs. gibi aletleri ¢ocuklar igin
odul olarak kullanmayin.

* Cocuklarin kontrolsliz ve uzun silire internet
kullanmasina izin vermeyin.

*Yemek ve c¢ay saatlerinde bilgisayar basindaki
gocuga servis yapmayin, size katilmasini
saglayin.

*TV veya internet benzeri teknolojik alet

merkezli ev dlizeni kurmayin.

Bagimhhgi kontrol altina alma yontemleri

nelerdir?

- GUnluk internet kullanim saatlerini degistirin.

- Haftalik internet kullanimi gizelgeleri hazirlayip,
uyulmasini saglayin.

- Destek gruplari ya da aile terapisi gibi yontemleri
hayata gegirin.

- Yapmayi isteyip de firsat bulamadigi faaliyetleri
bir deftere yazmasini saglayin, internet
kullanmak icin yogun istek duydugunda

yazdiklarindan birini yapmasini isteyin.

Teknoloji Bagimhg Turleri
Genel bir terim olan teknoloji bagimlilig
detaylandirildiginda  asagidaki  basliklar o6ne
¢ctkmaktadir:

- internet bagimlilig

- Oyun bagimlihgi

- Sosyallesme bagimlilig

- Online alisveris bagimliligi

- Sosyal medya bagimlilig

- Akilli telefon bagimhligi

- Tablet bagimhligi

Teknoloji  Bagimliigindan  Kurtulmak  igin
Yapilmasi ve Yapilmamasi Gerekenler

- Anne babalar veya bakim verenler, birer rol
model olduklari icin cocuklarini ve gevrelerini bu
bagimhliktan korumak adina teknolojik cihaz
kullanim sikliklarina ve igerigine dikkat etmek
zorundadir.

- Cocuk ile birlikte gegirmek vyerine internet
basinda harcanan her bir saniye hem g¢ocugun
psikolojik gelisiminde hem de bagimlilik gelistirme
ihtimalinde ciddi yer tutmaktadir. Bu sebeple
once yetiskinler kendi internet bagimliliklarindan

kurtulmali sonra c¢ocuklara iyi birer oOrnek

olabilmelidir.

Nazan AKAGUNDUZ
Psikolojik Danisman




PSIKOLOVJIK iYi OLUS

Psikolojik iyi olus, glinliik hazlar ile glinlik

sancilar arasinda = yasamimizi  slirdirirken
varolusumuza anlam katma becerisine sahip
olmaktir. Psikolojik iyi olus her zaman mutlu
olma, pozitif disinme ve iyi hissetme gibi
kavramlardan farklihk gosterir. Mutlu olmaya
galismaktan ote bireyin, kisisel performansini

gergeklestirme gayreti icinde olmasidir.

Daha agik bir anlatimla psikolojik iyi olus,
bireyin kendini olumlu olarak algilamasini ve
kendisini gergekgi olarak taniyarak gigli yanlan
ve sinirhklarinin farkinda olmasi ve bununla
birlikte kendinden memnun olmasini, 6zerk ve
bagimsiz hareket edebilmesini ve yasamini
anlamli bulmasini

kapsamaktadir (Sart,

Cakir,2016).

Bu konuda arastirma yapan Carl Ryff,

psikolojik iyi olma halini alti boyutta ifade

ve meslektaslarimizla kurdugumuz olumlu iliskiler

psikolojik iyi olus halini de pekistirecektir.

Otonomi: Psikolojik iyi olusta bana gore
en onemli boyutlardan biri i¢ denetime sahip
olmaktir. insanin  kendi kararlarini  verme
becerisine sahip olmasi, yaptigi isi ya da eylemi
bagkalari icin degil kendi igin yapmis oldugunun
idrakinde davranmasi kendini iyi hissetme
yolunda oOnemli bir adimdir. Okullarda taltif
beklentisi, onaylanma ya da reddedilme kaygisi
nedeni ile hem Ogrencilere hem de kendimize
fayda saglayacak ¢alismalardan uzak durulmasi
kisinin kendi 06z denetimi olmadiginin da
gostergesidir. Ozerk bir 6gretmen yaptig isi

bagkalari igin degil kendisi igin yapar.

Cevresel hakimiyet: Digerleri ile olumlu
iliskiler kurarken c¢evreden bagimsiz olmak
dustnllemez. Psikolojik iyi olusa sahip 6gretmen

gunlik olaylardaki stresi yonetebilen kisidir.



Cevresinin farkindadir ve bunlari yonetme

becerisine sahiptir.

Bireysel gelisim: Gelisime agik olmak,
yenilikleri takip etmek, yeniliklere hayatinda yer
acmak, 6grenme hevesini kaybetmemek, alani ile
gelismeleri takip etmek, alani disinda da ilgi
duydugu konulari arastirmak, okumak, yeni
deneyimler kesfetmek cabasi icinde olan bireyler
daha doyumlu hayat surerler. Bu agidan
bakildiginda 6gretmenlik mesleginde bireysel
gelisime acik olmak ¢cok 6nemlidir. Henry Ford’un
da ifade ettigi gibi “insan 6§renmeyi biraktigi giin

yaslanir.”

Yasam amaci: “Psikolojik ihtiyag¢larin
karsilanmamasi, sadece ¢orbayla  beslenmek
gibidir. Hayatta kalirsiniz ancak kendinizi tam
olarak  beslenmis  hissetmezsiniz.” Dr.  Rick
Hanson- insani hareket geciren ihtiyaclaridir.
Maslow prensibine gore fizyolojik ve glivenlik
ihtiyacindan sonra ait olma ve sevgi ihtiyaci gelir.
Kisiler bu ihtiyaglarini karsiladiktan sonra itibar
kazanma amaci ile eylemlerde bulunurlar. Son
olarak kendini gerceklestirme ihtiyaci ile anlamli
bir hayat yasamak icin kendilerine amaclar
edinirler. Ancak hayatin anlami 0&yle kolay
bulunmaz. Dogru soru belki hayatimin anlami ne
olmalidir. Sizi yasama baglayan her sey sizi
harekete de gecirecektir. Bana gore ise “Hayat,
ona yliklediklerinle anlamini bulur” Bir 6gretmen

icin ise yasam amacini bulmak hic¢ de zor degildir.

Yukarida saydigimiz psikolojik iyi olusu

destekleyen faktorler glnlik yasamda
karsilastigimiz  sorunlarin  Ustesinden gelme

becerisi saglayarak 6ziimuizdeki iyi olma haline

ulasmamizi da saglar. Nasil koca bir dag giinesli,
bulutlu, firtinal ya da karh havada orada kaliyor
ve onu zorlayan hava sartindan sonra bile ayni
hali ile duruyorsa, insanlar da yasam igindeki
durumlar karsisinda ayni sekilde olaylari gergekgi
bicimde degerlendirerek varolusunun tadini

¢ikarabilir.

Sevgilerimle

Dilek Séylemez

Psikolojik Danisman

www.dileksoylemez.com
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