BATMAN REHBERLIK
VE ARASTIRMA
MERKEZI

HAYATA REHBERLIK
DERGI 1. SAYI

A



Icindekiler

ONSOZ

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
HAZIRLAYAN(TUBA DEMIR)

COCUKTA OLUMLU DAVRANIS
GELIiSTIRME
HAZIRLAYAN(RECEP BAGLI)

ZAMAN YONETIMI
HAZIRLAYAN(RECEP BAGLI)

DISLEKSI
HAZIRLAYAN(BAHADIR AKBULUT)

TEKNOLOJI BAGIMLILIGI
HAZIRLAYAN(SEMA TEKIN)




ONSOZ

Saygideger Okurlar; Biitiin diinya ile birlikte lilkemizde de
gorilen Covid-19 pandemisi, c¢ocuklarin, genclerin ve
yetiskinlerin bedensel sagliklarinin yani1 sira psikolojik
saglamlik diizeylerini de olumsuz etkilemektedir. Bu konuda
bilindigi uzere Genel Midirligimiuz, tim egitim kademelerine
yonelik “Psikososyal Destek Hizmetleri Salgin Hastalik
Psikoegitim Programi1” hazirlatti. Bizler de Batman Rehberlik ve
Arastirma Merkezi olarak pandemide alinacak Psikososyal tedbir
ve Onerileri iceren brosiir ve dergiler hazirlayarak siirece olumlu
katkida bulunmay1 hedefledik. Bu dogrultuda gerek
bakanligimizin belirledigi genel hedefler; gerekse Ilimize
yonelik olusturdugumuz yerel hedefleri kapsayan bir E biilten
hazirladik. Ayrica E biiltenimizde ozel Ogrenme giicligi
(Disleksi) konusunuda Ayrintili bir bir ¢aligma yaptik ve bu
konuyu da paylagsma geregi duyduk. Planlamasi uzun bir siire
alan bu dergiyi sizlerle paylastigimiz su an itibariyle dergimizin
planlanmasi, tasarimi1, hazirlanmasi ve diger siireclerinde biiyiik
bir 6zveri ile calisan basta Psikolojik Danisman Recep BAGLI
olmak ilizere kurumumuzda c¢alisan diger tiim ekip arkadaslarima
emeklerinden otiri tesekkiir ederim. Ayrica Batman Rehberlik
ve  Arastirma  Merkezi  olarak yaptigimiz c¢alismalarda
desteklerini esirgemeyen 11 Milli Egitim Miidiiriimiiz Sayin
Mahmut KURTARAN'a tesekkiirlerimizi sunariz. Dergimizin her
yeni sayisinin daha da geliserek biiyliyecegini umut ediyor ve
hepimize hayirli olmasint diliyorum. Sozi fazla uzatmadan
sizleri dergimiz ile bas basa birakiyorum.

MUSTAFA CAKAN
RAM MUDURU




PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
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PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
(RUHSAL DAYANIKLILIK)

Psikolojik saglamlig: yiiksek kisiler,
Olaganiistii durumlarin listesinden gelen ve
hayatindaki olumsuzluklari beklenenden daha iyi
sekilde halleden,

Bosanma, 6liim gibi bireysel stresler yasasa bile
bu deneyimlere uyum saglayabilen,

Erken cocukluk doneminde olumsuz yasantilara
maruz kalsa bile bu gibi travmatik deneyimlerden
kurtulan bireylerdir.

En yalin hali ile "Kendini Toparlama
Giici"diir.

Temel olarak, bireyin esnek olmasini,
zorluklar karsisinda giiclii kalabilmesini ve
yasanan sarsintidan sonra
toparlanabilmesini ifade etmektedir.

Alan yazininda psikolojik saglamlik, stresi
azaltan ve travmatik olaylarla basa cikma
becerisini destekleyen bir kisilik 6zelligi
olarak tanimlanmaktadir.

Insanlarin da
istiridyeler gibi zorluklarla miicadele
ederken kullandig: bir gii¢ vardir:
Psikolojik Saglamlik

Degerli bir miicevher olan inci, istiridyenin
icine giren yabanci maddelerden kendini
koruma mekanizmasinin sonucu olusur.
Istiridye, yabanci maddeyi sedef
mineraliyle sarar. Zaman gec¢tikce daha
¢ok sedefle kaplanan bu yabanci madde en
sonunda parlak ve sert bir tasa

doniisiir. iste bu tasa "inci"denir.




Psikolo jik Saglamlik fcin Risk Faktsrleri

- Erken dogum

- Olumsuz yasam olaylan

- Kronik hastaliklar

- Ebeveynlerin hastalig: ya da
psikopatolo jisi

- Ebeveynlerin besanmasi, slimii ya da

. tek ebeveynile
~ KAV yasamak
& j - Ergenlik dénemde anne olma
; .-“_;ﬁ-“‘ - Ekonomik zorluklar ve yoksulluk
X3 - Cocuk ihmali ve istismart
~~ - Savas ve dogal afetler gibi toplumsal

travmalar

- Toplumsal siddet ve ailevi felaketler
- Evsizlik

Psikolo jik Saglamlik Icin Koruyucu Faktsrler

| | . Akademik basari
- Olumlu sosyal iliskiler / sosyal yeterlik
- Diisiik duygusal problemler ya da semptomlar
- Diislik davranis problemleri

- Psikopatolo ji var olmamasi
- Psikososyal uyum bilesenlerinin varlig:




Psikolojik Saglamligi Artirmak Icin Neler
¥ apilabilir?
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Cilcli ysnlerinizi fark edin: Fark etmek degisimin ilk
adimidir. Mesela giicli yanlerinizi yazarak baslayin.

Giicli ysnlerinizi analiz edin. En 2or zamanlarmmizda sizi st *

neyin kerudugunu bulun. Bunun icin en sen ne zaman kati
bir sey yasadigimiz1 ve sizi neyin tekrar ayaga kaldirdigini

tespit edin. Bununla nasil basa crlkmistim sorusunu sik sik *

kendinize sorup cevabini bulun. Hatta cevaplarinizi bir

kenara not edin Gecmiste basinza gelen olumsuz

elaylarla ilgili “elmasa ne olurdu?” ya da “daha farkl olsa

ne olurdu?” gibi disiincelerle zaman ve enerji -
kaybetmeyin. Onun yerine odaklanmaniz gereken sizi ”,\NI/\D/V
bugiin ayakta tutan ne sorusunun cevabidw. Ayni

“Oldiirmeyen sey giiclendirir” ssziindeki gibi...

Yakinlariniza “psikole jik saglamlik”
tan bahsedin. ¥ akinlarinizin keruyucu
faktérlerini bulmalarina yardimci
olun. Ayni zamanda aktif bas etme
becerileri olan mizah, iletisim
becerileri, atilganlik, duygu
dizenleme, elestirel diisinme
stratejileri gibi beceriler sizin ve
yakinlarinizin hayatlarinda olsun.
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¥Yalmz kaldiginiz zamam azaltin. Sosyallesmek keruyucu
bir faktsrdir. Arkadaslanmz, akrabalariniz, aileniz ve
yakin ¢gevreniz ile gecirdiginiz zaman ve onlarla olan
paylasimlariniz psikele jik saglamludinizi artinir.

Psikolo jik saglamlg: destekleyen rutinleriniz olsun. Size iyi
gelen kisileri, kitaplary, sarkilart ve filmleri yakmlarinizda
bulundurun. Bunlan rutinleriniz haline getirin ve bu rutinlerin
size umut, iyimserlik ve yasam becerisi sagliyor olduguna
dikkat edin

Umudu hayatinizdan cikarmaymn. Umut  psikelejik
saglamligin en snemli yordayicilarindandir. Bizi her gecenin
sabahi her karanligin aydinlig: elacag: diisiincesine yénelten
icimizdeki umuttur ve bu umut psikelejik saglamliginda
gelismesine yardimci olur.

Profesyonel destek alin. Eger tiim bunlara ragmen
hala hayatinizdaki olumsuzluklara odaklanp gicly
yénlerinizi goremiyorsaniz yani psikolojik
saglamliginizi saglayamiyorsaniz acilen profesyonel
destek alin.




Degisimin hayatin bir parcasi
oldugunu  kabul edin. Olumlu
degisiklikleri firsat bilin. Olumsuz
degisikliklerde duruma uyum
saglamaya calisin ve bunlari da firsata
¢evirmeye bakin.

Ali Baba Alisveris sitesinin Kurucusu

Jack Ma Gencliginde bircok basarisizlik
Never aive up. 1A r garnq Universite sinavinda Matematikten
Today s nor. (S . 20 iizerinden | puan almis. 30 is basvurusu

T o r o s wr il

reddedilmis.

‘Pes etmeyin,

Bugiin zor.

Yarin daha kéti olacak

Ama sonraki giin aydinlik sizi bekliyor.

Bedeninize iyi bakin, sagligmuza 3'?—5}

dikkat edin. Mutlaka diizenli spor «

yapin. Uykunuzdan taviz vermeyin.




Kriz Durumlarinda Cocuklar icin Psikoloe jik

saglamlik '

Cocuklar ciddi kriz durumlarinda kaygi, kerku, panik,
endise, saskinlik, yasanilan olayt anlamlandiramama gibi
duygulari daha yogun bir sekilde yasayabilirler.
Yetiskinlerden farkli olarak duygularint farkh yollarda
ifade edebilirler.

~Jhassasiyet veya asirt huzursuz davranislar

R A;ﬁﬂ:lemlenebilir. Duygularin tanimlayamama,
% Tduygularint yénetme becerisine heniiz tam olarak sahip

olmamalarindan kaynakl asirt tepki gésterebilirler.

Ebeveynler cocugun gdsterdigi

tepkinin aslinda bir uyart ya da
o ) yardim cighgt oldugunu  fark
- etmelidirler.

& Ornedin  duygularini  yansitmama, ice kapanma,
—

[ g

e

Kriz durumlarinda cocuklarin sosyal
destek alabilmesi, sorularina
cevaplar bulabilmesi, olayin somut
orneklerle aciklanmast psikolo jik
saglamliklarin
giclendirebilmektedir.




PEKL NE YAPMALI @@?
o 0 °

Kriz Durumlarinda Cocuga Uygun
Aciklamalar Yapn!

Aileler kriz durumlarinda ‘cocuktur anlamaz’ deyip cocugun

yasina uygun bir aciklama yapmazlar ise cocugun olay: kendi
kafasinda farkli anlamlandirmalarina neden olabilirler.

E Ornegin yasamlan dogal bir afetin kendi yaptigi hatalardan

‘*f;\_ . kaynaklandigint veya anne~babasinin bosanmasinin nedeninin

tr‘*‘ kendisi oldugunu ya da babasinin islerinin kétiiye gitmesinin

' yakin zamanda kendisine alinan bir hediyeden kaynaklandigim

disinebilir. Bu nedenle cocuklara yasanilan veya icinde

bulunulan durumia ilgili gercekci bilgiler vermek, asisiz

korkulara kapridmasint engellemek tedir.

Yasam Olaylarinda ¥orumlamalarinizt Bir Cocugun
[zledigini Unutmayint

Yetiskinlerin zorlu yasam olaylari karsisindaki tavri cocuklarina
yansimaktadir. Eger ebeveyn olayi bir yok olus, bir bitis olarak
yorumlarsa cocuga durumu nasil yorumlamas: gerektigi
kenusunda baska secenek birakmaz. Bunun yaninda aileler zorlu
yasantidarin dstind rtmemeli, yasanmamis gibi davranmamals;
cocuklarint dinlemeli ve kendilerini ifade etmesi konusunda
onlari cesaretiendirmelidirier.

Kendini Ifade Etmesi Konusunda Onu Cesaretlendirint

Ebeveynler cocuklarin sorularini sabirla dinlemeli ve cevap
bekledikleri sorulara ictenlikle kar.stfrk vermelidirler.
Cevabint bilmedikleri sorulara karsi ise birlikte dogru ve

givenilir kaynaktan arastuwrma yapabilecekleri seklinde b
teklifte bulunabilirler. Eger cocuk konusmak :stemyarsa *’

zorlamamali, kendini ifade edebilecegi baska aktivitelere x
fresim cizmek, giinliik yazmak, mizikle ilgilenmek, sevdigi bf

sporu yapmak ya da bisiklete binmek gibi) yonlendirilmelidir.




Cocugun Rutinlerini Bozmamaya Dikkat Edin!

Aileler &zellikle belirsizlik ve Kkriz
durumlarinda cocugun rutinlerini
bozmamasina dikkat etmelidirler. Ornegdin
. kahvalti saatlerini, ders saatlerini, oyun
saatlerini normal bir ginde yaptiklar sekilde
devam etmeye 5zen gostermelidirier.

Kriz Durumunda Yaninda @ldugunuzu Hissettirint

Ebeveynler, kriz durumlarinda onlarin gercekten
1%;ﬂ'..=.irrmr|':d..=.i' oldugunu hissettirip gereken destegi

=
agladiklari oranda cocuklari da cabucak ayaga :é \
oy as
A

‘!%

ai’kan psikolojik olarak daha dayanikli bireyler

‘ﬁr acak lardr.

Sarunlarla Bas Etme Becerisi Kazandirin!

Ebeveynler olarak cocugunuzun daha
dayanikli, problemlerini ¢cdzme giicine sahip
bireyler olarak yetistirebilmeniz mimkdn.

Cocugunuz olumsuz bir olayla karsilasmasin
diye asmi korumak, her zorlukta onun
yeterligini sorgulamadan yardim etmek, stresli

O durumlardan kacinmasini saglamak onu daha
mutlu ve dayanikli yapmaz, aksine direnme
Q giiciini  zayiflatwr. Onemli olan sorunlari
ortadan kaldirmak degil, sorunla
karsilastiginda bas etme becerisini
asilamak tir.
Cocuklarin problemlere ihtiyact vardmr ki
¢dzidme de ulasabilsinler.




COCUKTA OLUMLU DAVRANIS GELISTIRME

“Sevginin tedavi edici bir 6zelligi vardir.

Hem sevgi gosteren icin hem de sevilen icin.”

Insan davranislari sonuglarina gore sekillenir. Yani bir seyi yapar ve sonucuna bakarsiniz, eger sonug sizin
icin olumlu ise, isteyeceginiz bir seyse, aynt davranisi tekrarlama olasiliginiz artar; sonu¢ olumsuz,
kacinmak isteyeceginiz bir sey ise, ayn1 davranig: tekrarlama diiger. Bu “6grenme”dir. Ancak olumsuz
sonuclarina ragmen yanlis davraniglarini siirdiiren insanlar1 gormiissiiniizdiir. Bir davranig yeterince
tekrarlandiktan sonra ¢ok iyi 6grenilmis ve kisiligimizi sekillendiren davranim repertuarimiza yerlesmisgtir.
Yetiskinlerin davraniglarindaki degisim bu sebepten oldukc¢a gii¢tiir. Sansliyiz ki ayn1 sebepten, kisilikleri
gelismekte olan ¢ocuklar heniiz yolun basinda olduklarindan degisime daha agiktirlar.

Cocugunuzun nasil bir yetiskin olmasini istersiniz?

Cocugunuzun mutlulugunu istiyorsaniz, bazi isteklerine hayir diyebilmeli ve uymasi gereken kurallari
0gretmelisiniz. Cocuga sicak, giivenli bir yuva ortami sunmak; paylagmak, bagskalarina sayg: gostermek
gibi yasamin cesitli kurallarini 68retmek ve saglikl: bir 6zgiiven gelistirmesi i¢in yardimci olmak anne-
babalarin en 6nemli sorumluluklari arasinda yer alir. Cocuga ¢esitli kurallarin 6gretilmesinde ise, do§ru
seyleri yapmaya tesvik etmek kadar, baz1 gseyleri yapmasina engel olmak da 6nem tasir.

Anne babanin kendi cocugunu iyi tanimasi da biiyiik 6nem tasir.

Herhangi bir davranis kazandirma yontemi belirli bir yas aralig: icin onerilebilir, ama anne babalar zaman
icerisinde bazi yontemlerin kendi ¢ocuklarinda etkili olmadigint veya bazi yontemlerin ise ¢ok etkili
oldugunu kesfedeceklerdir. Aileler cocuklarinin davranislarinin nedenlerini anlamaya calisirlarsa, olusan
olumsuz bir davranisi degistirmek icin ne yapabileceklerini ¢cok daha kolay bulabilirler. Ornegin ¢ocuk
yemek yemiyorsa belki ¢ok yorgundur, belki hastalanmak iizeredir veya baska bir sikintis1 vardir. Onemli
olan boyle bir durumda ¢ocuga ulasilmasidir. Her davranisin mutlaka gecerli bir nedeni olmayabilir, ancak
eger cocugun yaptig:r olumsuz davranisin ¢cocuga gore gecerli bir sebebi varsa, bunu bilmek ¢cocuga daha
anlayisla yaklasilmasini saglayabilir. Cocuklarin davranislarinin bir veya bircok nedeni olabilir.
Cocuklarin kendilerini ifade etme becerisi gelistik¢ce davranisin nedenini, ¢ocukla birlikte bulup
diizeltmeye calismak veya desteklemek 6nemlidir. Anne baba ¢cocugun davranisinin nedenine kendi karar
vermemeli, nedeni ¢ocuktan 6grenmeye caligmalidir. Ailenin diisiindiigii neden ¢cocuk icin gecerli
olmayabilir. Ornegin, gece yalniz yatmak istemeyen ¢ocugun kapris yaptigini diisiinen anne aslinda
¢ocugun gece korkulari yasadigini gdozden kacirabilir.

Cocuklar icin giiven duygusu yasamlarindaki temel ihtiyactir. Aileler ¢ocuklarina bakmakla
ylikiimliidiirler. Fakat anne baba olmak, cocuk i¢cin giivenilen bir kisi olmay1 beraberinde getirmez. Giiven
duygusu bebeklikten itibaren ihtiyaclarin diizenli karsilanmasi1 ile gelisir. Cocuga sicaklik/sevgi
gostererek, tutarli davranarak ve ona kars1t adil olarak gelisecektir. Anne babasina giivenen bir ¢cocuk,
kendisine sinirlar koyulurken onlara giivenecek ve dediklerini korkmadan yapacaktir.

Cocukla'yasanilan
sorunlar genelde X
cocugu tanimamaktan
kaynakilaniyor..

Cocugu tanimak
ister misiniz?




Cocukla iliskide tutarli olmak ¢cok 6nemlidir.

Tutarli davranildiginda hep ayn1 davranisa ayni tepki verilir. Belli bir davranigin kimi zaman hog goriilmesi
kimi zaman da ayn1 davranis yiiziinden ceza alinmas1 ¢ocukta ¢eliskiler yaratabilir. Yaptig1 davranigin dogru
mu, yanlis m1 oldugunu kavrayamaz. Tutarli davraniglar sergilemek, ¢ocugun olumlu davraniglar 6gretmek ve
pekistirmek i¢in gerekli olan bir 6zelliktir. Anne babalar istenmeyen davraniglara tepkilerinde zaman zaman
farkli, tutarsiz davranabilirler. Ornegin, bazen ayn1 davranis karsisinda daha hosgoriilii, bazen ise daha
sabirsiz ve sert olabilirler. Farklt davranmanin bir¢cok sebebi olabilir. Ebeveynin tavrini bazen davranisin
nerede oldugu, o giinkii ruh hali, cocugun yasi, kisiligi, kendilerine benzeyen/benzemeyen yonleri
etkileyebilir. Ornegin, cocuk evde yemegini doktiigiinde kizilmiyordur ama misafirlikte dokerse kizilabilir.
Anne keyifli oldugunda ¢ocugun evi dagitmasini hos gorebilir, sinirli olundugunda ise kizilabilir. Anne
babanin ruh hali cocuga kars1 davranisi etkileyebilmektedir. Anne baba arasindaki egitim goriislerindeki
tutarlilik yani kullanilan yontemlerde ayni dilin konusulmasi onemlidir.

Ornegin, bir davranis anne tarafindan kabul edilemezken baba tarafindan kabul ediliyorsa, ¢ocuk kendi i¢inde
catismalar yasayabilir. Anne babanin cocuga kars: tutarli tepki ve davraniglari, cocugun olumlu davranislar
gelistirmesine yardimc1 olacaktir. Ornegin, aile i¢indeki kurallar kendisine nedenleriyle aktarildig: ve
kurallari uygularken anne-baba tutarli oldugu zaman ¢ocuk da kurallara daha kolay uyacaktir. Ayni zamanda
¢ocugun i¢c denetim gelistirmesi de desteklenecektir.

Ailenin olumlu model olmasi dnemlidir. Cocuklar ¢ok iyi birer gdozlemcidir ve hayatlarinda tanidiklar: ilk
kisiler aileleridir. Bir video kamera gibi tiim davranislarini1 kayit ederler. Ailelerin bunun farkinda olmalari
gerekir. Cocuktan yapmasi beklenen davraniglart anne babanin kendi davraniglariyla 6rnek olmasi isi
kolaylastiracaktir. Her evin diizeni ve diizen anlayis1 kendine aittir. Ancak bu diizeni saglayacak kural veya
yasaklarin inandirict olmasi i¢in annenin/babanin da onlara uymasi gerekir. Ornek olmak cocuktan istenilen
davraniglarin gerceklesmesi icin bir yoldur.




COCUGA OLUMLU DAVRANIS KAZANDIRMADA SECENEK SUNMANIN ONEMIi

Her ¢ocugun karakteri, duygulari, ¢evreyi algilamasi, tepkileri ve egitim ortami1 birbirinden farkl:
oldugu i¢in her anne babanin ¢ocuguna olumlu davranislar kazandirma konusunda kullandig1 yontemler de
farklidir. Cocuga olumlu davranis kazandirma yontemleri olarak etkin dinleme, ben dilini kullanma, dikkati
baska yone ¢ekme, takdir ve tesvik etme, secenek sunma yontemlerini sayabiliriz. Secenek sunma yontemi,
cocuklarimiza olumlu davranis kazandirma siirecinde siklikla basvurabilecegimiz yontemlerden bir tanesidir.
Bu yontem, ¢cocuga gizil olarak “Baska alternatifin yok.” mesajini vermektedir. Bu yontemde iki 6nemli
nokta vardir: Birincisi, her iki se¢cenekte olumlu ve bizim yapilmasin:1 istedig§imiz davranis kaliplari;
ikincisi ise ¢cocugun baska secenegi olmadigina ikna olmasini saglayacak kararli durusumuzdur. Kararl
durusumuz sayesinde ¢ocuk psikolojik olarak iki se¢cenekten birinin yapilmasi gerektigini algilar, itiraz
etmeden anne babanin istedigi davranislardan bir tanesini tercih ederek yerine getirir. Ornegin et yemegi
yemek istemeyen bir ¢ocuga tavuk mu yoksa balik mi1 tercih ettigini sordugumuzda, ¢ocuk bunlardan birini
secmek ve yemek zorunda oldugunu algilar. Bu davranislardan birinin yerine getirilmesi konusunda kararli
oldugumuzu ¢ocuga hissettirmeli ve cocuk baska bir alternatif yaratip bizim seceneklerimizden her ikisini
istemedigini soylerse de kararli durmali, onun bizlere sundugu alternatifi ne yaparsa yapsin kabul
etmemeliyiz. Boylece cocuk bizim seceneklerimizden birini kabul etmek zorunda oldugunu anlar ve kendine
uygun olan davranis1 segerek yapar.

Olumsuz davranis karsisinda da secenek olarak birkag¢ alternatif davranigin sunulmasi, olumlu
davranisi kazandirmada etkilidir. Ornegin ders calismak istemeyen ¢ocugumuza “Dersini yalniz m1 ¢calismak
istersin yoksa benimle mi ¢aligsmak istersin?” dedigimizde ¢cocuk mutlaka ders caligsmasi gerektigini algilar
ve bu konudaki kararliligimiz1 hissederse iki secenekten birini tercih eder ve ders ¢alisir. Eger cocuk
bizimle ders ¢alisma secenegini tercih ederse anne baba olarak ¢ocuklarimiz i¢in fedakarlik etmeli ve ders
calistirma konusunda onlara destek olmaliyiz. Yerine getiremeyecegimiz durumlar: secenek olarak cocuga
sunmamaliy1z. Cocuga sadece iki se¢genek sunulmalidir. Ayn1 zamanda ¢cocuga hangi davraniglari
kazandirmak, hangi isleri yaptirmak istiyorsak o siklar tercih edilmelidir. Se¢enek sunarken ses tonumuz
yumusak ama kesin olmalidir. Bunlarin sonucunda se¢enek sunma yontemini kullanarak ¢ocuklarimizin
sorumluluk alma ve aldig1 sorumlulugu yerine getirme davranisi kazanmasina da katk: saglamis oluruz.
“Odevini yemekten 6nce mi yapmak istersin yoksa sonra mi1? Ispanak m1 yemek istersin, lahana m1? Siit mii
i¢gmek istersin, thlamur mu? Ekmek almaya mi1 gitmek istersin yoksa ¢Opii mii atmak istersin? Oyuncaklarini
m1 yoksa yatagini m1 toplamak istersin?” seklinde secenekler olusturulabilir. Elbette d6rnekleri ¢cogaltmak
miimkiindiir. Secenek sunma yonteminde onemli olan iki durumdan birini se¢gmeye yonelik bir cevap
bekleniyor olmasidir

Hau.g.é.si tle pﬂwﬂmﬂh
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GENEL OLARAK OLUMSUZ DAVRANISLARIN NEDENLERI

-Dikkat cekmek: Cocuga gerekli sevgi ve ilgi gosterilmediginde ya da

yeterli zaman ayrilmadiginda dikkat ¢ekmek i¢in davranis bozukluklarina yonelir.

-Ebeveynlere kars1 giic kazanma istegi.

-Intikam alma istegi: Ozellikle dayak yiyen, sevgi verilmeyen ¢ocuk ana-babasindan intikam almak
ister. Asir1 otoriter ve baskict tutum, kat: disiplin ana-babaya kars1 6fke ve nefret duygularinin
geligsmesine ve buna paralel olarak baskaldirict bir bireyin olugsmasina neden olur.

-Yetersizlik: Cocugun kendine giivensiz olmas1 davranis bozukluklarina neden olur. Anne-babanin agiri
koruyucu, hosgoriilii tutumu, gerektiginden fazla 6zen gosterilmesi fazla kontrol anlamina gelir.
Sonucta ¢ocuk diger kimselere asir1 bagimli, kendine giiveni olmayan, duygusal olarak ¢abuk kirilan bir
kisi olur. Bu durum cocugun kendi kendisine yetmesine olanak vermez ve davranis bozukluklarina
neden olur.

COCUGUN ISTENMEYEN DAVRANISLARI iLE NASIL BASA CIKILIR?

Genelde anne ve babalar kotii davraniglar: cezalandirma yoluna giderler ve cezalandirdiklar: davranisin
sonlanacagin1 diisiiniirler. Fakat diisliniilenin aksine ceza ¢cogu zaman ters tepki yaratarak istenmeyen
davranig1 daha da kotiilestirir.

Cezanin en onemli olumsuz sonucu yetiskin-¢ocuk iliskisini zedelemesi ve ¢cocuga fiziksel ve psikolojik
zarar vermesidir. Ciinkii ceza fiziksel disiplin uygulamak (dayak) olabilecegi gibi, ¢cocugu sozle hor
gormek ve sevgiyi esirgemek gseklindedir.

Her Tiirlii Cezanin Sonucunda;

Cocuk sirf ceza alma korkusundan olumsuz davranisini tekrarlamayabilir.

Yaptigi olumsuz davranigin sonucunu anlayip bir daha yapmamas1 i¢in olanak taninmamis olabilir.
Yaptiginin karsiligint 6demis oldugunu diisiiniir, 6degsmis hissedebilir.

Olumsuz davranisindan dolayr kendine kizacagina cezay1 uygulayan yetigskine kizabilir.

Ceza aldig1 icin kendini aciz hissedebilir.

Yetiskini ornek alarak kendisi de ayn1 yontemleri sorun ¢6zmek icin kullanmaya baslayabilir.
Kendine giiveni sarsilabilir.

Ceza almamak i¢in gizli gizli olumsuz davranis: tekrarlayabilir ya da yalan sdylemeye baglayabilir.
Saldirgan veya pisirik olabilir.




CEZANIN YERINE KULLANILABILECEK COZUMLER

Onleyici Aciklamalar Yapmak: Tekrarlanmasini istemediginiz davranist acikga belirterek hangi
davranigi yapabilecegi hangi davranisi neden yapamayacagi konusunda bilgi verebilirsiniz.

Yaptig1 Davranisin Nedenini Diisiinmek: Neden olumsuz davranis: tekrarladigini diisiindiigiiniizde
coziime ulagmak i¢in farkli fikirler liretebilirsiniz.

Ortami Degistirerek Onlem Almak: Davranisi neden yaptigini bulduktan sonra tekrarlanmamas1 igin,
ortam1 degistirerek onlemler alabilirsiniz.

Dikkatini Baska Yere Cekmek: Gormezden gelebileceginiz davranis: goz ardi edip, istediginiz gibi
davrandiginda takdir edebilirsiniz. Boylece, olumsuz davranisina ilgi gostererek istemeden yapilan
pekistirme yontemini birakmis olursunuz.

Beklentiyi Belirtip Secme Hakki Verme: Olumsuz davranis lizerinde durmaktansa “TV izlemeye
devam etmektense ya yap-boz yapalim ya da basketbol oynayalim” gibi onun da kabul edecegi iki
secenek sunabilirsiniz.

Davranisinin Sonucunu Yasamasini Saglamak: Biitiin bu davranis degistirme yaklasimlarini defalarca
denemenize ragmen ¢ocugun olumsuz davraniglar1 devam ederse artik cocugun davraniglarinin
sonuclarini yasama vakti gelmistir. Yani, iki cocugunuz da TV kanallar1 konusunda sik sik kavga
ediyorlar ve bunun olmamas1 icin bu davranislarinin yanlis oldugunu anlatiyorsunuz, neden bu sekilde
oluyor diye diisiinlip farkl: saatlerde izlemeleri icin destek oluyorsunuz, dikkatlerini baska bir yone
cekiyorsunuz, TV izlemek disinda yapabilecek aktiviteler konusunda onerilerde bulunuyorsunuz vs.
fakat onlar ayn1 saatlerde farkli kanallar1 izlemek konusunda siirekli kavga etmeye devam ediyorlar.
Boyle bir durumda o saatte TV’yi tamamen kapatirsaniz davranislarinin sonug¢larini yagsamalarini
saglamig olursunuz.

Davranisinin sonucunu yasatmak yontemi ceza ile karistirilabilir fakat farklidir;

Sonucunu yasatmadan 6nce diger yontemler denenir, sonu¢ alinamadiginda bu yontem denenir. Ceza ise
baska yontem kullanmadan ¢ocugu iizecek bir sey yapmaktir.

Sonu¢ yasatirken ¢ocugun mahrum edildigi sey onun olumsuz davranist ile ilgilidir. Cezada ise ¢ocugu
en ¢cok iizecek sey gerceklestirilir.
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Sonucunu yasatmanin manti§1 “ her olumsuz davranisin bir bedeli vardir”, cezanin mantigi ise “sen
beni iizdiin ben de seni liziiyorum” dur.

Sonu¢ olarak; yetiskinlerin amaci ¢ocuklarin olumsuz davraniglarini azaltip, olumlu davranislarini
artirmak ve hayata hazir hale getirmektir. Cocuklarin dogru ve yanlig1 ayirt edebilen ve herhangi bir
dis denetim olmadig: halde tercihini dogrudan yana kullanan bireyler olmasini istiyorsak onlarin ig¢sel
0diil ve men etme mekanizmalarini gelistirmemiz gerekir.




OLUMSUZ DAVRANISLARI OLAN COCUKLARLA OLUMLU ILiSKi NASIL KURULUR?
1-Karsilikli saygi: Azarlamak, bagirmak, vurmak, susturmak, tutarsiz davranmak ¢cocuga saygisizligin
gostergesidir. Her ana-baba ¢cocuklarina saygi gostermeyi 6grenmelidir. Her cocuk ayr1 bir birey olarak ele
alinip, fikirleri sorulmal: ve fikirlerine saygi gosterilmelidir.
2-Cocuga zaman ayirmak: Cocukla ilgilenmek, zaman ayirmak gerekir. Birlikte gecirilecek zaman nicelik
degil, nitelik olarak dnemlidir. Birlikte cocugun hoslanacag: faaliyetler yapilabilir.
3-Cesaretlendirme: Cocugun kendine giivenmesini istiyorsa once anne-baba ¢ocuga giivenmelidir. Cocugun
¢abasini 6vmeli ve yiireklendirmelidir. Cesaretlendirme ¢ocugun kendini degerli algilayabilmesi icin ¢ok
onemlidir. Cesaretlendirme cocugu oldugu gibi kabul edip, kendi oldugu i¢in deger vermedir.
4-Sevgiyi anlatmak: Cocugun kendini giivenli hissedebilmesi i¢cin, en azindan sevildigini bilmesi ve
sevmesi gerekir.

Peki, Olumlu Davramislar Nasil Kazandirilir?
Isbirligi Yaratmak Icin Yeni Beceriler Gelistirmeli
Olumlu ebeveynligin giiciinii ne kadar erken yasama gecirirseniz (bu beceriler her yastaki cocuk icin
gecerlidir) ¢cocuklar da o kadar cabuk karsilik verirler. Bu yontemleri ilk uygulamaya basladiginizda hayir
cevaplari ile siklikla karsilasabilirsiniz. Cocuklar ya isbirligine girmekten mutlu olacaklar ya da direnmek
onlari mutlu edecektir. Bu yontemleri kullanmak pratik gerektirir ama zaman i¢inde dogal olarak
kullanmaya baglarsiniz. Cocuklar da olumlu ebeveynlik yaklagimina alistik¢a bu yontemler daha etkili
olacaktir.
Net Olabilmek
Degistirilmeye c¢aligsilan davranisin ya da kazandirilmak istenen olumlu davranisin olusma siirecinde ¢ocuk
karsisinda net durabilmek gerekmektedir. Ne olursa olsun, ne kadar zorlarsa zorlasin dncelikle biiyiik sabir
gostermelisiniz ve durusunuzu asla bozmamalisiniz.
Olumlu Dil Kullanabilmek
Olumsuz ¢ocugu sucglayici ifadelerden kaginmak ve olumlu ayni hedefe ulagsan ciimleler kullanmak
¢ocugunuzu kazandirilmaya ¢alisilan davranisa karg: giidiileyecektir.

'Ornegin, 6devlerini yine yapmadin 6gretmenin kizacak yerine, 6devlerini yaparsan 6gretmenin mutlu olup
sana aferin diyebilir.' Seklinde yapabilirsiniz. Olumlu dil kullanarak ¢ocugunuzun sug¢luluk durumuna
gecmesini engelleyip, kendini iyi hissederek davranigin yapilmasina katk: saglayabilirsiniz.

Isteyin ama emretmeyin

Cocuklarin yasami emirlerle doludur; ‘Diigmelerini ilikle, dislerini fir¢cala, yemege gel’ gibi. Ebeveynler
¢ocuklarina siirekli olarak ayn1 seyi soylemekten nasil sikilirlarsa ¢cocuklar da ayn1 seyleri duymaktan
sikilirlar. Tekrarlanan emirler iletisimi zayiflattig: gibi etkisini de yitirir. Talep etmenin ve siirekli bir
istegi yinelemenin alternatifi sormak ya da rica etmektir. Ornegin; “Git ve oyuncaklarini topla” demek
yerine “Gidip oyuncaklarini toplar misin” denmelidir. “Yapar misin” sozciikleri cocuklarin direnislerini
kirar ve onlar1 olaya katilmaya davet eder.

Uzun Aciklamalardan Kacinin:

Ebeveynler olarak isteginizi hakli ¢ikarmak i¢in konumunuzu acgikladiginizda giicliniizii yitirirsiniz,
¢ocugun da kafasi karisir. Halbuki ¢cocuklara direnmenin bir sakincast yoktur ve anne ve baba her zaman
patrondur.

“Artik yatman gerekiyor, yarin zorlu bir giin olacak. Diglerini fir¢cala” demek yerine sadece “Dislerini
fircalayip yatar misin?” demek yeterlidir. Erken yatmanin daha iyi oldugunu vurgulamak istiyorsaniz daha
sonra, ¢ocuga sizinle isbirligi yaptig1 icin memnun oldugunuzu sdyleyin. Cocuk yataga girdikten sonra
“Dislerini ne giizel fircalamissin, yarina hazirlikli olmak i¢cin simdi bir giizel uyuyacaksin” diyebilirsiniz.
Cocuklar iyi bir sey yaptiklarinda kiiciik konusmalara daha agik olurlar.

COCUKLA
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Tutarli Olabilmek

Cocuga karsi tutarli olmak ve davranis kazandirma siirecinde ona destek¢i ilerlemek 6nemlidir. Ciinki
¢ocuk daha 6nce yapmadigi ve aslinda kendisi icin zor olan bir seyi kendine benimsetmeye ugrasirken
hem beden dilimizle hem konugsmalarimiz hem de kendi davraniglarimizla onu pozitif yonde
etkilemeliyiz.

Devamhi Ogiit Vermekten Kacinin:

Bircok ebeveyn cocuklarinin kendileri ile konusmadiklarindan yakinirlar. Bunun en dnemli
nedenlerinden biri, ebeveynlerin ¢cok fazla 6giit ve ders vermeleridir. Davranig1 giiclendirmek i¢in
iyilikler ya da kotiilikler hakkinda uzun soylevler verildiginde ¢ocuklar igbirliginden uzaklasirlar.
Dokuz yasindan kiigiikler buna hazir degillerdir, dokuz yasindan biiyiikler ise bu vaazlari dinlemezler.
Cocuklara ya da gencglere ka¢ yaslarinda olurlarsa olsunlar, séylev vermenin tek zamani, onlar boyle
bir seyi istedikleri zamandir. Cocuk sizden bilgi istemedikce, s0ylev ya da ders vermek daha fazla
direng¢ yaratir.

Cocuklarda Problem Cozme Becerilerini Gelistirmek

Israrci davraniglar var ise o davranisin sebebi sorulduktan sonra ‘Bagska ne yapsaydin daha iyi
olurdu?’ ya da ‘daha iyi hissederdin?" seklinde sorularla cocugu kendi cevabiyla aslinda olumlu
davranigi soyletmeye caligsmak yine siirecin bir pargasidir.

“Arkadasina sinirlendin ve onun kalemini ¢ope attin peki ¢cope atmaktan baska o anda ne yapabilirdin?
" seklinde sorularla farkl: yanitlar almak ¢ocuk icin ¢6ziim siirecinde daha yardimc1 olacak bir
tekniktir. Ayrica burada 6nemli olanin davranis oldugunu ortamda bulunan kigilerle hi¢ bir ilgisi
olmadigint anlatmaktir. Cocuk kisileri degil yaptig1 davranis1 goz Oniinde tutmal1 ve tarafsiz sekilde
davraniginin degistirilmesi i¢cin cabalamasi istenmektedir. S6zel olarak 6diilleri en kii¢clik bir adiminda
bile cocuga sunmaliyiz. Bu durum ¢ocugu bir sonraki adima ge¢mesini kolaylastirir.

Biitiin bunlar1 g6z oniinde bulundurdugumuzda ¢cocuklarimiza olumlu davranislar 6gretmede ve
topluma yararl: bireyler olarak gelismelerini desteklemede ebeveyn olarak roliimiiziin olduk¢a biiyiik
oldugunu gérmekteyiz.
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ZAMAN YONETIMI
Zaman Kavrami

Zaman; geri doniisiimii olmayan, biriktirilemeyen, satin alinamayan ve hi¢bir zaman durdurulamayan bir kaynaktir. Bu nedenle
hayatimizda en kaliteli sekilde kullanilmasi gereken tek ve essiz degerdir. Literatiirde zaman, bir insanin dogumundan 6liimiine kadar
gegen, soyut, 6znel ve goreceli kavram olarak tanimlanmaktadir. Cowey’e (1995) gére zamanin niceliginden ziyade niteligi ve kalitesi
onemlidir. Basgka bir ifadeyle, asil olan bir ige harcadigimiz siire degil bu siireden ne kadar verim aldigimizdir. Zaman kavrami farkl
bireylere, ortamlara ve kisinin zamana olan ihtiyaclarina gore farklilik gostermektedir.

ZAMAN YONETIMI KAVRAMI
Hayatimizin tek ve essiz degeri olan zamani hedeflere ve
amaglara ulagsmak icin kaliteli, etkin ve iiretken bir bicimde
kullanmaktir. “Zaman yonetimi, zamana hakim olmak,
zamani durdurmak, yavaslatmak, hizlandirmak degil,
zamanin nasil harcandiginin, nasil harcanabildiginin

degerlendirilmesidir.”
N Zaman bu kadar 6nemliyse onu en verimli sekilde
kullanmamiz gerekmez mi?
Peki, zamani1 nasil etkili kullanabiliriz?

Yerine konulmasi,
Geri dondiiriilmesi,

Yenil i o & o
ot ZAMAN YONETIMi
Depolanmasi . e Zaman yOnetiminin amaci, bireylerin ve 6grencilerin

zamanlarin etkili ve verimli bir sekilde kullanmalarini
saglamaktir.
e Zamani yonetmek; planlamak, ve uygulamaktan olusur.

Satin alinmasi
miimkiin olmayan bir kavramdir..

. ZAMAN TURLERI e Zamaniizin biiyiik bir kismini tek bir ise ayirmak,
Gergek (objektif) Zaman zamam etkili kullandiginiz anlamina gelmez.
Olgiilebilen, gozlenebilen, s A ey e Zamani planlamak, bu anlamda zaman en iyi sekilde
izlenebilen, tiim insanlar i¢in sabit ve ayn1 olan giin, saat, dakika gibi yonetmek demektir.
terimlerin ifade edildigi zaman tiirtidiir. .

Zaman yonetimi bu baglamda “neyi, ni¢in ve ne zaman
yapmay1” bilmek ve giinliik yasayisin akigini bu ilkeye
gore planlamaktir. Zamani planlamak, bu anlamda
zamani en iyi sekilde yonetmek demektir.

Zaman; geri donilisiimii olmayan, biriktirilemeyen, satin
alinamayan ve hicbir zaman durdurulamayan bir
kaynaktir. Bu nedenle hayatimizda en kaliteli sekilde
kullanilmasi gereken tek ve essiz degerdir. Literatiirde
zaman, bir insanin dogumundan 6liimiine kadar gecen,
Ao soyut, oznel ve goreceli kavram olarak

Biyolojik Zan}an h ) 5 it .. tanimlanmaktadir. Cowey’e (1995) gore zamanin

Her c.aphnll.n v.1.1c.1.1dunda bulunan metabolik saattir. Biyolojik zaman her bireyin niceliginden ziyade niteligi ve kalitesi onemlidir. Bagka
lg_endlus.me ozgudur. ! N R iy . bir ifadeyle, asil olan bir ise harcadigimz siire degil bu
Ornegin, her insan kendine 6zgii saatlerde uyur, uyanur, acikir. Kisiler 6nemli i den ne kadar verim aldigimizdir. Zaman kavrami
ve Onemsiz islerini viicut ritimlerinin performansina gore belirlemelidir. farklt bireylere, ortamlara ve kiginin zamana olan
Ogrenciler i ihtiyaglarina gore farklilik gostermektedir.

bedensel performanslarina gore plan ve programlarini yaparlarsa zamanlarini
verimli kullanmig, basarilarini artirmis olurlar.

Psikolojik (subjektif) Zaman

Psikolojik zaman kavrami, bireyin bir olayda gecen siireyi o anda hissettigi
olumlu ve olumsuz

duygularina gore yorumlamasidir. Bagka bir ifadeyle duygularin Yonettigi o
zamandir. “Kisi mutlu, neseli iken psikolojik zaman algis1 gercek zamandan
daha kisa; iiziintiilii, mutsuzken ise psikolojik zaman, ger¢ek zamandan daha
uzun olacaktir.” (Tengilimlioglu ve dig.2003) Ornegin; operada zaman,
operaya ilgisi olan i¢in cabuk gecerken, operaya ilgisi olmayan icin yavas




ZAMAN YONETIMININ
AMACI VE ONEMI

Cagimizda tiim insanlarin ortak problemi, bitirmek
istedigimiz islerde zaman yetersizligidir. Bunun nedeni,
bireylerin zaman1 verimli ve etkili bir gsekilde
degerlendirememesidir. Zaman ve zaman yodnetiminin
onemi konusunda Rick Conlow’un su sozleri dikkat
cekmektedir. “Gercek zaman yonetimi, kendi kendini
yonetmektir. Zaman sabittir: Hafta 168 saat, belli bir
zamanda ¢ok gsey yapmanin sirri, zamani nasil
kullandigimizdadir.”

Hendry ve Farley’e (2004) gore

genellikle bircok insan zamanini etkili bicimde nasil
yonetecegini bilmemektedir. Bireysel olarak zamani
etkili olarak kullanamayanlar, profesyonel anlamda
hayatlarini ve giinliik yasamlarini da kullanamazlar.
Zaman yonetiminin en dogru yolu kisinin hayatinin en
etkili sekilde yonetmesi ve planlamasindan
gecmektedir. Buradan da anlasilacag: gibi zaman
yonetimi hayati bir Onem tasimaktadir.

“HAYATA YENIDEN BASLASAYDIM, SANIYELERIN
NABZINI TUTARDIM.” )
DOSTOYEVSKI

“BIZLER ZAMANI iSARETLERKEN, ZAMAN DA
BIZLERI ISARETLER.”

THEODORE ROETHKE

ZAMAN YONETIM SURECINI ENGELLEYEN
FAKTORLER
Zaman Tuzaklar

Zaman yonetim siirecinde, zaman1 kullanirken
karsilagilan engellerin
nedenleri ve yasattigr olumsuzluklar bilinerek ¢6ziim
yolu iiretilmesi gerekmektedir. “Sosyal iligkiler
kisisel ve kiiltiirel 6zelliklerden kaynaklanan ve
zaman kayiplarina yol agcan veya zamani koti
kullanmamiza sebep olan faktorlere zaman tuzaklari
denir.” (Tutar, 2003:60)
Kisiden Kaynaklanan Zaman Tuzaklari
Kisiden kaynakli zaman tuzaklari; zaman yonetimi
siirecinde, bireyin diger bireylerden ve cevre
faktoriinden bagimsiz engelleridir. Bu tuzaklar
kisinin kendi inanc¢, tutum ve davranislar: ile ortaya
cikmaktadir. Kisiden kaynakli zaman tuzaklarini
ortadan kaldirabilmek icin bireyin kendisini
tanimlayarak, giliclii ve zayif yonlerini kesfetmesi,
kisisel gelisimini saglamasi gerekmektedir.

Kisiden kaynakli zaman tuzaklari; zaman
yonetimi siirecinde, bireyin diger bireylerden ve
cevre faktorliinden bagimsiz engelleridir. Bu tuzaklar
kisinin kendi inancg, tutum ve davraniglari ile ortaya
citkmaktadir. Kisiden kaynakli zaman tuzaklarini
ortadan kaldirabilmek i¢in bireyin kendisini
tanimlayarak, giiclii ve zayif yonlerini kesfetmesi,
kisisel gelisimini saglamas: gerekmektedir.

Dis Etkenlerden Kaynaklanan Zaman Tuzaklari

Dis etkenden kaynakli zaman tuzaklari; zaman yonetimi
siirecinde, bireyin kendisinin sebep olmadig: diger
bireylere ve ¢evre faktorlerine bagli engellerdir.

Beklenmeyen Ziyaretciler; zaman yonetim
siirecinde, planladigimiz hedeflere ulagsmay1 engelledigi
icin bir zaman tuzagidir. Sosyal iliskilerin zedelenecegi
diisiiniildigii icin ziyaretcilere hayir denilemeyerek
yapilmast gerekenler ertelenmektedir. Zaman yonetim
siirecinde, belirli araliklarla sosyal ¢evreye zaman
ayrilarak beklenmeyen ziyaretgilerden kaynakli zaman
kayb1 Oonlenebilir.

Sik ve Uzun Teknoloji Kullanimi; zaman
yoOnetim siirecinde, teknoloji kullanimi amag¢ degil arag
olarak kullanilmalidir. Oz denetim eksikliginden
kaynaklanmaktadir.

Planlanmamis Etkinlikler; zaman yonetim
siirecinde, planladigimiz hedeflere ulagmayi engelledigi
icin bir zaman tuzagidir. Bireyler, giinliik yasam
planlarinda sosyal etkinliklere zaman ayirarak bu tuzagi
en aza indirgeyebilir.

Kriz Durumu; ani, beklenmedik ve travmatik
durumlar olabilmektedir. Normal yasantiya gec¢ildikten
sonra planlanan hedefler tekrar diizenlenebilir.




ZAMANI ETKIN KULLANMA TEKNIKLERI

Zaman kaybina yol acan kisiden ve dig
etkenlerden kaynakli tuzaklarin listesinden
gelebilmek i¢in gelistirilecek tekniklerdir.

Bu asamada olusturulan tekniklerin amaci,
literatiir taramalarinda genel olarak tespit edilen
zaman tuzaklarini en aza indirgemektir..

BENIM BiR GUNUM

UYKU
EOYUN
HOKUL
®DERS
BYEMEK
# KITAP OKUMA

Planlama Yapmak

Zaman tuzaklarina ¢oziim bulmak icin bu teknikte, her
giin bir sonraki giin i¢cin yapilacak olan islerle ilgili bir
yol haritas: veya kontrol edilmesi gerekenler listesi
hazirlanmasi gerekmektedir. Onceden planlama plana
uygun i§ yapmanin

anahtaridir. Boylelikle birey; yogun stresten kurtulmus,
fazla enerji harcamamis ve onceden belirledigi islere
odaklanmig oldugu icin hedefini basarili sekilde yerine
getirir.
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Etkin Ve Hizl1 Okuma Teknikleri

Giinlimiiz diinyasinda, ulagilmak istenen hedeflerin
bilgilerine yazili ve gérsel materyallerden
ulasilmaktadir. Zamani verimli kullanarak hedefe
basarili bir sekilde, ulasabilmek i¢in bilgiyi iceren
materyallerin taranmas: gerekmektedir. Bilgiye
ulagabilmek i¢cin hizli ve etkin sekilde okuma
tekniklerini kullanmak gerekmektedir. Boylelikle zaman
tasarrufu saglanmis olur.

Hayir Diyebilmek

Hayir diyebilmek, sosyal bir beceridir. Bu

sosyal becerinin eksikligi insan iliskilerini olumsuz
etkilemekle birlikte ulagmak istedigimiz hedeflere
istenilen siirede bitirmeyi engellemekte duygusal
anlamda

yipratmaktadir.

Iamalarmlz 8

Zamanir mediginiz "HAYIR" Iar-_'
Hiﬁlﬁlz !nzla yiik ve sorumlulukla
aR AR maklanir.
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Aceleci Olmamak

Acele ile bir igi bitirmek isterken, bir baska is aceleden
unutulmakta ve sonrasinda biiyiik sorunlar
yasanmaktadir. Bazi durumlarda ise 6nemli isler yerine
kigilerin acil gordiigii ama aslinda gereksiz islere bosa
zaman harcanabilir. Her ne sekilde goriiliirse goriilsiin
acele etme davranis: bireylerin zaman ydnetim
stireclerini olumsuz etkilemektedir.

® Yapilmasi gereken ana islerin 6nce yapilamasi,
Planlama yapilmasi,

Neden sonug iligkisinin ortaya konulmasi,

Isleri son zamana birakmaktansa zamaninda
bitirilmesi,

Ertelemekten kacinmak

Stresi Kontrol Altina Almak

Stres, genel itibariyle insan biinyesinde huzursuzluk
meydan getiren ve viicudun normal, saglikli caligsmasini
olumsuz etkileyen psikolojik bir sorundur. Zaman
yonetimini kaliteli yonetemeyen bireyler stres
duygusunu yogun yasamaktadir.




DISLEKSI NEDIR ?
ZIIN .

e

Disleksi, ilk kez ingiliz Doktor W.P Morgen tarafindan 1896 yilinda
tanimlanmistir. Morgen’a gore Disleksi Dogustan kelime korliigiidiir. 11k olarak
yapilan bu tanimlamadan sonra giiniimiize kadar bircok disleksi tanimi
yapilmistir. Avrupa Disleksi Dernegine gore disleksi tanim1 “Disleksi; okuma,
heceleme ve yazma becerilerini edinmede norolojik kdkenli bir farkliliktir.”
Disleksi, zeka diizeyi “normal veya normal iistii” olan,”okuma hizi, okuma
kalitesi, okumay1 6grenme hizi, okudugunu anlama- anlatma becerisi”
yasitlarina ve zekasina kiyasla; beklenenin altinda olan okuma bozuklugunun
genel adidir. Disleksi ¢ok yaygin goriilen bir 6grenme bozuklugudur.Ozellikle
okuma, yazma, konugsma, akil yiiriitme, dinleme gibi alanlarda sorun
yasandiginda dikkat ceker.0-6 yas arasinda tani konulabilir. Tibb1
tanilamalarda 6grenme giicliigii tanis1 icinde ele alinmaktadir.

OKUMAYI ZOR RITIMLERI iYi OKURKEN KELIME
OGRENME DUYAMAMA ATLAMA
KOTU ELYAZISI DIKKAT GUCLUGU
KELIME VE SAYILARIN SAG - SOL KAVRAMLARINI
YONUNU KARISTIRMA st Lo

- 6-9, 3-8, 7-4 gibi

rakamlari
birbirinden ayirt
etmede zorluk
yasar.

Carpim tablosunu
ezberlerken veya
ritmik sayarken
zorlanmr.

Renkleri karistirr

(L)
£

Ayakkabilarim
baglama gibi
motor becerilerde
zorlanir.




DISLEKSI BIR
HASTALIK DEGILDIR.

Okuma giicliigii ceken pek cok
cocukta zeka geriliginden
siiphelenilmistir. Oysa disleksi
zeka eksikligi gostergesi
degildir. Dislektik cocuklar
normal ve cogu zaman da
normalin iistiinde bir zekaya

sahiptir. Disleksi bir hastalik
degil, 6grenmeyle ilgili
zihinsel siireclerde bir
farklhiliktir.

Ayni zamanda okurken "d" harfini "b" harfi ile,

] m_.n

p" harfini "g" harfi ile karistirmasi olasidir.
Hafizasinin akranlarina gore daha zayif olmasi
nedeniyle, onceki derslerde islenen konulari
daha az hatirlar veya hatirlamakta giiclik
ceker. Genel olarak bu belirtilerin gorildigu
ilkokul cagi cocuklarinin disleksi acisindan
degerlendiriimesi 6nemlidir.

fard etmslizin, ™

Her 5 Kisiden 1'inin Disleksi Oldugunu...

farl etmsliain,

Disleksi Bir Hastalik Degildir...

far etm Li in,

Neleri Bagarabilecegimi...

Dogumsal olarak ortaya cikabilecegi gibi,
dofum sonrasinda travmatik olarak
disleksi. dogum éncesinde veya dogum
aninda gelisebilecek komplikasyonlardan
kaynaklanabilir. Ancak belirtilerinin
anlagilmasi ilkokul dénemlerine denk gelir.
Ciinkii ilkokul caginda okuma yazmayi
daha yavas okur, yazar ve okumalarinda
hece atlamalar goriliir. Birbirine benzeyen
harflerin yazimunda giicliik ceker ve
cogunlukla bunlar karnsorir.




DISLEKSININ NEDENLERI

NELERDIR ? L ey A

Disleksi ile ilgili calismalar uzun yillardir devam
ediyor olsa da bilim insanlar: halen bu farkliligin
kesin nedenlerine ulasabilmis degiller. Tiim bunlara
ragmen disleksinin gen veya beyin gelisimi
farklihklarindan kaynaklandigi bilinmektedir. Bu
goriisiin ortaya atilmasinin en biiyiik nedeni, disleksi

gdriilen bireylerin kardeslerinin yaklasik %40'1nin C % 4
okuma giicliigii cektiginin belirlenmesi, aym sekilde ( I) F (,J
ebeveynlerinin yaklasik %049'unun disleksi olmasidur. A | 3
Ayrica bilim insanlart okuma ve anlama giicliigiiniin Dp
bagli oldugunun diisiiniildiigii birkac gen de \"{ JH [;\,{ I\ I

kesfetmislerdir. Beynin anatomisinden ve isleyisinden

dolay1 bu farkliligin ortaya ciktiginin T 1
diisiiniilmesindeki sebep ise, disleksi olan < ‘ ‘-}:-" L’ A

ve olmayan bireyler arasindaki beyin yapisi
farkliliklaridur.

Disleksinin nedenleri tam olarak
aydinlatilamamis olmakla birlikte
genelde dogum dncesi ve dogum
sonrasi beynin gelismesi sirasinda etkili
olan faktorler rol oynar. Bu faktérler
arasinda; genetik yvatkanlik, yetersiz ve
dengesiz beslenme, gebelik sirasinda
gecirilen bazi hastaliklar ve bilingsiz
ilac kullanimi, uzun ve zor dogum,
plesenta anomalileri, dogumdan sonra
bebegin nefes almasindaki gecikme,
gecirdigi atesli hastaliklar ve benzeri
durumlar bulunur.




OKUL ONCESI DONEMDE DISLEKSI

Bu 6grenciler ne aileleri ne de 6gretmenleri tarafindan
tam olarak anlasilamadiklari icin egitim hayatlarinda
cesitli zorluklar yasamaktadirlar. Ozel 6grenme giicliigii
olan cocuklarin genel davranis ozellikleri okul 6ncesi
donemde kendini konusmada gecikme, birbirine yakin
heceli kelimelerde sesler karistirma, ayakkabilarin
baglanmasinda basarisizlik, sag- sol karistirma,
kullanilacak el konusunda belirgin bir secim
yapamama, alfabedeki harf ve seslerin 6grenilmesinde
zorluk yasama ve zaman ya da yon kavramlari birbirine
karistirma seklinde gosterir.

Bu cocuklar okul 6ncesi donemde
renkleri, sekilleri, zit kavramlari
6ZGUL OERENME GUCLUGT (66G) égrenmekte zorlaniyor. Ornegin bir
A tiirlii sekillerin ismini
ogrenemiyorlar. Kareye iicgen,
ticgene kare diyorlar. Renkleri
- karistirtyorlar. Ritmik ya da geriye
DiSLEKSI 5 DISGRAFi dogru sayamiyorlar. Fonolojik
TNy e A bosi duyarhlik dedigimiz bazi sesleri
ayirt edemiyorlar. Ornegin bir baba
cocuguna, “Benim adim Ahmet. A
_ _ harfi ile basliyor. Sen de A harfi ile
DISKALKULI
Matematik bozuklugu baslayan baska bir sey bul” der
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mesela. Bu soruna sahip ¢ocuklar
soyleneni yapamaz.



OKUL DONEMINDE DISLEKSI

Disleksiden etkilenen bireyler okula
bagladiginda arkadaslarimin kavradig:
becerileri kavrama konusunda problem
yasamaktadir. Ornegin; arkadaslar yavas
yavas cesitli sesleri 6grenmekte, seslerin

karsiliklar1 olan harfleri 6grenmekte,
disleksiden etkilenen birey dikkatini
toplasa dahi bu tiir becerilerde
bagimsizhga ulasamamaktadir. Bu durum
ogretmenler veya aile tarafindan
o6grencinin 6grenmesinin geg¢ gerceklestigi
seklinde yorumlanabilmekte ancak
belirtiler kendini gosterdiginde vakit
kaybetmeden bir uzman tarafindan
ogrencinin degerlendirmeye tabi
tutulmasi gerekmektedir.

Her 6grenme giicliigii ceken
bireyin birbirinden farkh
oldugu ve 6grenemediklerine
odaklanilarak her birey icin
ayr1 bir 6gretim yolu
izlenmesi gerektigi
unutulmamalidir. Disleksiden
etkilenmis bireyler icin en
etkili yontem bireysel ve ona
ozgii olan egitimdir.




Gocugunun gelisimini yakindan takip
eden her aile farklilik gordiigiinde bu
durumu tamimlamak icin bir uzmana
basvurmalidir.

Gocuga destek veren olumlu bir ¢evre
ortam1 hazirlanmalidir.

Uzman ile birlikte ¢cocuguna yasadigi
problemi uygun dille anlatip, giiclii ve
zayif yonlerini fark etmesini
saglanmalidir.

Destekleyici ve cesaret verici olmali,
olumlu ve giiclii yonlerini
vurgulamalidir.

Ogretmenleriyle olan iletisim giiclii
tutulmalidir.

En onemlisi cocuklarini1 baska

cocuklarla kiyaslamamalidir.
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Toplumda disleksisi olan
bireylerin zeka problemi
olduguna dair yanlis bir kani
vardir. Buna en 6nemli kanit
disleksili oldugu bilinen
Einstein, Leonardo da Vinci,
Rodin, Churcill ve Cher gibi
bilim adamlar1 ve sanatcilardir.
Bu bireylerde zeka tamamen
normal veya iistiin olabilir.
Buradaki problem beyindeki
ogrenme bolgelerindeki
sorunlar sonucunda ortaya
cikan 6grenme sorunudur.




TEKNOLOJI BAGIMLILIGI

Giiniimiizde teknoloji kullanim1 neredeyse kaginilmaz bir gerekliliktir. Ozellikle Mart 2019’ da
iilkemizde ve tiim diinya da goriilen 6liimciil bir viriis olan coronaviriis, hepimizi evlere kapatmis egitim,
saglik dahil olmak iizere bir¢cok kurum olumsuz etkilenmistir. Evlere kapandigimiz bu siirecte egitim de
dahil olmak {izere bir¢ok kurum c¢aligsmalarini1 uzaktan, online olarak devam etme karari almigtir. Bu da
teknolojiyi kullanmay1 tamamiyla zorunlu kilmistir. Ulkemizde teknoloji basta ¢ocuklar ve gengler olmak
iizere niifusun biiylik ¢cogunlugunu etkisi altina almistir. Bu gelismenin ¢ocuk ve ergenlerin ruh saglig:
iizerine etkilerini belirlemek ve bu konuda gerekli 6nlemleri almak ka¢inilmaz bir zorunluluktur.

Teknolojiyi kullanmak ama nasil?
¢ Olumlu kullanma

e Kotiiye kullanma

e Bagimlilik

Olumlu Kullanma

Internet ve teknoloji ¢ocuklara dzellikle bilgi edinme ve egitimde biiyiik yararlar saglamaktadir.
Cocuklar, okullarda, projeler icin bilgi toplamakta, baska bir okuldaki veya iilkedeki uzmanlara
yazilarint gonderip fikirlerini almakta ve degisik okullardaki 68renciler ile birlikte proje
yliriitebilmektedir. Cocuklar, e-posta araciligiyla kendilerine yeni arkadaglar edinmekte ve degisik
iilkelerden kisileri tanimaktalar. Ayrica uzmanlarla yazisarak, ilgilendikleri konuda bilgi
edinebilmektedir. Internet ve teknoloji, ¢cocuklar: yaraticiliga da 6zendirmektedir. Gordiiklerinden veya
okuduklarindan etkilenen bilgi edinen cocuklar, kendileri de bir seyler yapmak istemektedirler. Internet
ve teknoloji, cocuklari yaraticiliga da 6zendirmektedir. Gordiiklerinden veya okuduklarindan etkilenen
bilgi edinen cocuklar, kendileri de bir sey iiretmek istemektedirler. Internet ve teknoloji, cocuklarin
kiiresel bir diinyada yasadiklari gercegini vurgular. Cocuklar baska iilkeler hakkinda ¢cok ¢abuk ve genis
bir sekilde bilgi edindikleri gibi diinyanin hemen her tarafindan arkadas da edinebilirler.

Ote yandan 68retmenler ve dgrenciler uzaktan dersler yaparak okuldaki 6gretmenlerinden derslerini
ogrenebilirler. Ozellikle icerisinde bulundugumuz pandemi déneminde teknolojinin bircok faydasini
gormiis bulunmaktayiz. Egitimler uzaktan verilmis 60grencilerin 6gretmenlerinden ders alabilmeleri
teknoloji sayesinde olmustur. Ote yandan 6grenciler teknoloji sayesinde cesitli videolar izleyebilir,
farkli problem ¢ozme yollar1 gelistirebilirler. Ayrica Ogretmenler uzaktan egitimlere katilip

alaninda uzman kisiler tarafindan verilen egitimlere katilabilir, bilgi ve becerilerini arttirabilirler.Yine
teknoloji sayesinde bircok hobi edinebilir ve kendilerini bu alanlarda gelistirebilirler.




Kotiiye Kullanma

Cocuklarin teknolojiyi denetimsiz, sinirsiz ve amacgsiz kullanmasi1 giindelik yasamlarinda sikintilara ve
sorumluluklarini aksatmasina sebep olabilir. Kullanimin uzun siireli olmasi, Uygunsuz iceriklere maruz
kalmasi, fiziksel, sosyal, psikolojik ve zihinsel gelisimi olumsuz etkilemesi olarak ifade edilir.

Kotiiye kullanim asagidaki gelisim diizeylerini olumsuz etkiler:

Fiziksel Gelisim

Cocuklar ve ergenler daha fazla televizyon seyredebilmek, daha fazla internete girebilmek, daha fazla
dijital oyun oynayabilmek ya da arkadaglariyla mesajlasabilmek i¢cin daha az uyumaktadirlar.Bu durum da
uyku diizeninde bozukluga neden olmaktadir. Uyku diizeni bozuldugunda ve ihtiya¢ duyulan 6-8 saat arasi
uyku alinmadiginda kisinin, saldirganlik seviyesi ve diirtiisel davraniglari, dikkat eksikligi artar ve boylece
6grenme siireci olumsuz etkilenir.
Teknolojiye bagimli yasayan kisilerde zamandan kazanmak icin sekerli gidalar ve “fast food” tiiketimi ¢cok
fazladir. Bu durum dengesiz ve sagliksiz beslenmeye ve kisinin asir1 kilo almasina neden olur. Ayrica seker
viicutta bagimlilik olusturan bir maddedir ve viicuda ihtiyactan fazla enerji verir. Bu enerji atilmadiginda
diirtiiselligi arttirir. Hareketsiz bir yasama itebilir. Hem saglik i¢in zararli hem de zihinsel ve psikolojik
acidan da zararlari vardir. Var olan enerji spor ile faydali bir gsekilde atilmazsa kisi sakin kalamayabilir,
dikkatini yogunlagtiramayabilir.
Psikolojik Gelisim
Psikolojik gelisimde; bireyin kendini ilgileri, yetenekleri ve kabiliyetleri dogrultusunda tanimasi,
artilarinin eksilerinin farkinda olmasi1, eksik yonlerini gelistirmesi ve kendisiyle barisik olmasi beklenir.
Teknolojinin amacgsiz ve sinirsiz kullanimiyla birey kendine psikolojik gelisim i¢in gerekli olan sorulari
soramayabilir, bu zamani1 bulamayabilir ve bu ihtiyact hissetmeyebilir. Bunlar olmadan da duygularini
yonetebilmesi, iradesini giiclendirip kendine s6z gegirebilmesi, bir hedefe odaklanip pesinden gidebilmesi
¢ok zor olur hatta hi¢ miimkiin olmaz.
Sosyal — Duygusal Gelisim

Bireyin yakin cevresiyle diizenli ve
derinlikli, uzak cevresiyle de seviyeli ve mesafeli bir iliski kurmasi1, saglikli sosyal gelisim icin 6nemli bir
kriterdir. Birey, ¢evresiyle iliskisinde duygularini, diisiincelerini ve ihtiya¢larini kirmadan ve kirilmadan
ifade edebilmelidir. Saglikl1 sosyal becerilere sahip olmak isteyen bir kisi toplumun icerisinde yer alarak,
toplumun kiiltiiriinii, gelenek ve goreneklerini, toplumun kabullerini ve retlerini bilerek iligkilerini
sekillendirmelidir. Teknolojinin kotiiye kullaniminda sosyal gelisim icin gerekli, diizenli ve derinlikli iliski
ihtiyaci1 giderilememektedir. Bu durum da sosyal gelisimi olumsuz etkilemektedir. Cocuklarda 6zellikle;
teknoloji bagimlilig1, cocuklarin i¢ diinyasinin ve hayal giicliniin korelmesine neden olabilmektedir. Bu
durum c¢ocuklarin biiyiime siire¢lerinin yavaglamasina sebep olmaktadir. Tam olarak ne istedigini bilmeyen
ama “israrla bir seyler isteyen” ¢ocuklarin doyumsuz istekleri dl¢iisiizce beslendiginde, yasamlarinin
ilerleyen yillarinda, ne istedigini bilmeyen tatminsiz yetiskinlere doniisiirler ve o yetiskinler, her seyi elde
etseler de iclerinde giderilemeyen bir bosluk hissiyle, yani duygusal a¢likla yasamlarini siirdiiriirler.
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Zihinsel Gelisim

Zihinsel gelisimin saglikli olabilmesi icin bilgiyi sevmek, dogru ve faydali bilgi kaynaklarina
yonelmek, okumak, gormek, diisiinmek, bilgi kanallarin1t dogru kullanmak, zihni temiz tutmaktir.
Teknoloji kullanimi, kisinin zihinsel kapasitesini bosa kullanacak sekilde gereksiz bilgiyle
doldurmasina sebep oluyor ve bilgi o kapasitenin icerisinde kendine yer bulamiyorsa, yanlig ve zararli
bilgiler kisinin hayat kalitesini olumsuz etkiliyorsa veya zihin seyredilip unutulan eglence
goriintiileriyle dolmus ve bilgi sevgisi kaybedilmis ise teknolojinin kotiiye kullanim1 s6z konusudur.

BAGIMLILIK
Sosyal Medya Bagimliligi;
® Bos zamanlarda ilk akla gelen secenekse,
Gercek hayatin oniine gecgiyorsa,
Giinliik hayatin ve sorumluklarin aksamasina sebep oluyorsa,
Gercek arkadasliklarin yerine sanal arkadasliklar ve takipgiler aldiysa,
Asir1 zaman aliyor ve ulasilamadiginda huzursuzluk olusturuyorsa,
Siirekli bir seyler paylagsma ihtiyaci oluyorsa sosyal medya bagimliligindan s6z edilebilir.
Oyun Bagimlilig:;

e Giderek oyun basinda daha fazla zaman geciriliyorsa,

e Aile ya da arkadaglarla vakit gecirmek yerine oyun oynamak tercih ediliyorsa,

e Oyunlarda alinan basar1 ve ilerlemeler gercek hayattaki basarilardan daha ¢ok dnemsenmeye

baglandiysa,

e Aileden uzaklagsma ve oyun basinda gecirilen siire ile ilgili tartigsmalar yasanmaya baslandiysa,
Oyun basinda gecirilen fazla siire sonucu akademik basarinin diismesi, devamsizlik sorunlari,
arkadaglik iliskilerinin bozulmasi, uykusuz kalma sorunlarinin goériilmesi durumunda oyun
bagimligindan s6z edilebilir.

Cep Telefonu, Tablet ve Bilgisayar Bagimliligi;
Internetin denetimsiz, sinirsiz, amacsiz, uzun siireli ve sorumluluklar:1 aksatacak sekilde kullanilmasi,
fiziksel, sosyal, psikolojik ve zihinsel gelisimi olumsuz etkiler.




BAGIMLILIK NASIL ETKILER?

Cocuk kendi olusturdugu sanal diinya i¢cinde kaybolur ve sosyal yagsamdan kopar. Disarida ya da okulda
arkadaslariyla etkilesim icinde olmak yerine eve kapanabilir. Internet kullanim siiresi arttikca
saldirganlik, genel saglik durumunda bozulma (géz yorgunlugu, sirt-boyun agrilari, uykusuzluk,
yorgunluk, hareketsiz kalma vb.) ve depresif belirtiler goriilme orant artmaktadir. Kigiler arasi
duyarliliklar azalir. Ozgiivende diisiis olabilir. Siirekli uykusuz ve yorgun goriinmeler baglar. Cevreyle
arasindaki iliskinin zayiflamas: ya da kopmas: durumu yasanir. Sosyal kayg: diizeyinde ve saldirganlik
davraniglarinda yiikselme goriiliir. Sosyal gelisimde belirgin Ol¢iide gerileme yaganir.

Internetteki arkadasliklar: fiziksel arkadasliklara tercih etme baslar. Giderek yalnizlasma ve yiiz yiize
iliski kurmakta gii¢clik yasama durumlar1 yasanabilir.

BAGIMLILIKTAN KURTULMAK iCiN AILELERE ONERILER

® Cocugunuzla birlikte televizyon, bilgisayar, tablet vb. kullaniminin kurallarini belirlemek ve bu
kurallara oncelikli olarak ailelerin uymasina 6zen gostermek ve model olmak,

¢ Hem kendinizin hem de ¢ocugunuzun ne seyredecegi veya hangi programlar1 kullanacagi konusunda
secici olmak,

e Teknolojinin ailece birlikte gecirilen zamanlarin ya da oyun saatlerinin yerini almasina izin
vermemek ve televizyon, bilgisayar ve tablet olmadan ¢ocugunuzla birlikte yapabileceginiz eglenceli
etkinlikler belirlemek,

e Bilgisayarda oyunun yerini spor, hobi ve benzeri etkinliklerle doldurmak,

Cocuklarina internette vakit gecirme konusunda kati kisitlamalar ve cezalar vermek yerine onlarla
karsilikli konugsmak ve ikna yolunu se¢mek, yavas yavas ama kararli olarak azaltmasi konusunda
destek olmak,

® Cocugunuzu ekranla bas basa uzun siire ve denetimsiz birakmamak, ekran basinda gecirecegi giinliik
siire icin

e mutlaka bir zaman sinirlamast getirmek,

e Sosyal aglarda tanimadiklar: kisileri arkadas listelerine eklememelerini soylemek ve kimlerle
arkadagslik ettiklerini belli araliklarla kontrol etmek,

® Cocugunuza internet ve sosyal aglarda profillerindeki gizlilik ayarlarini yapmalarini1 saglamalari
hakkinda konusmak ve 6zel bilgi, telefon, T.C. kimlik numara ve 6zel fotograflarin1 paylasmamalarini
ogiitlemek,

e Gergek hayattaki basarinin daha degerli oldugunu fark etmesini saglamak,

® Teknolojinin yararlari ve zararlari hakkinda cocugunuzla konusmak,

e Giiclii ve pozitif aile baglar1 gelistirmek, ¢ocuklarinin arkadaslarindan ve neler yaptiklarindan
haberdar olmak,

® Bagimlilik yapan seylerin kullanimiyla ilgili dogru bilgiye sahip olmak,

® Cocugunuzun teknolojik aygitta kullandig1 yazilimlar veya seyrettikleriyle ilgili paylasim icinde
olmak,

® Cocugun internet ve bilgisayar kullanim1 icin “ev i¢ci denetleme” sistemlerini olusturmak,

e Bilgisayar, tablet vb. kullanimin1 disiplin-6diil aract hdline getirmemek,

Televizyon, bilgisayar vb. araclar1 asla cocuk bakicis1 olarak kullanmamak,

irse psikolojik danigmandan uzman destegi almaktir.




