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ÖNSÖZ

Sayg ıdeğe r  Okur l a r ;  Bü tün  dünya  i l e  b i r l i k t e  ü l kemizde  de

gö rü l en  Cov id -19  pandemis i ,  çocuk la r ın ,  genç le r in  ve

ye t i şk in le r in  bedense l  s ağ l ı k l a r ın ın  yan ı  s ı r a  p s iko lo j ik

sağ l aml ık  düzey le r in i  de  o lumsuz  e tk i l emek ted i r .  Bu  konuda

b i l ind iğ i  üze re  Gene l  Müdü r lüğümüz ,  tüm eğ i t im  kademele r ine

yöne l ik  “Ps ikososya l  Des tek  Hizmet l e r i  Sa lg ın  Has ta l ık

Ps ikoeğ i t im  Programı”  haz ı r l a t t ı .  B iz l e r  de  Ba tman  Rehber l ik  ve

Ara ş t ı rma  Merkez i  o l a rak  pandemide  a l ınacak  Ps ikososya l  t edb i r

ve  öner i l e r i  i çe ren  b ro şü r  ve  de rg i l e r  haz ı r l aya rak  sü r ece  o lumlu

ka tk ıda  bu lunmay ı  hede f l ed ik .  Bu  doğ ru l tuda  ge rek

bakan l ığ ımız ın  be l i r l ed iğ i  gene l  hede f l e r ;  ge rekse  İ l imize

yöne l ik  o lu ş t u rduğumuz  ye re l  hede f l e r i  kapsayan  b i r  E  bü l t en

haz ı r l ad ık .  Ayr ı ca  E  bü l t en imizde   öze l  öğ r enme  güç lüğü

(Di s l eks i )  konusunuda  Ayr ın t ı l ı  b i r  b i r  ça l ı şma  yap t ık  ve  bu

konuyu  da  pay la şma ge reğ i  duyduk .  P l an lamas ı  uzun  b i r  sü r e

a l an  bu  de rg iy i  s i z l e r l e  pay la ş t ığ ımız  şu  an  i t i ba r iy l e  de rg imiz in

p lan lanmas ı ,  t a sa r ımı ,  haz ı r l anmas ı  ve  d iğe r  sü r eç l e r inde  büyük

b i r  özve r i  i l e  ça l ı şan  ba ş t a  Ps iko lo j ik  Dan ı şman Recep  BAĞLI

o lmak  üze re  ku rumumuzda  ça l ı şan  d iğe r  tüm ek ip  a rkada ş l a r ıma

emek le r inden  ö tü rü  t e şekkü r  ede r im.  Ayr ı ca  Ba tman  Rehber l ik

ve  Ara ş t ı rma  Merkez i  o l a rak  yap t ığ ımız  ça l ı şmala rda

des t ek le r in i  e s i rgemeyen  İ l  Mi l l i  Eğ i t im  Müdü rümüz  Say ın

Mahmut  KURTARAN'a  t e şekkü r l e r imiz i  suna r ı z .  Derg imiz in  he r

yen i  s ay ı s ın ın  daha  da  ge l i şe rek  büyüyeceğ i n i  umut  ed iyo r  ve

hep imize  hay ı r l ı  o lmas ın ı  d i l i yo rum.  Sözü  f az l a  uza tmadan

s iz l e r i  de rg imiz  i l e  ba ş  ba şa  b ı r ak ıyo rum.

MUSTAFA ÇAKAN

   RAM MÜDÜRÜ     



PS İKOLOJ İK SAĞLAMLIK

PS İKOLOJ İK SAĞLAMLIK 

(RUHSAL DAYANIKLILIK)

En ya l ın  ha l i  i l e  "Kend in i  Topar l ama

Gücü"dü r .

Temel  o l a rak ,  b i r ey in  e snek  o lmas ın ı ,

zo r luk la r  ka r ş ı s ında  güç lü  ka l ab i lmes in i  ve

ya şanan  sa r s ın t ıdan  sonra

topa r l anab i lmes in i  i f ade  e tmek ted i r .

A lan  yaz ın ında  ps iko lo j ik  sağ l aml ık ,  s t r e s i

aza l t an  ve  t r avmat ik  o l ay la r l a  ba şa  ç ıkma

bece r i s in i  des t ek leyen  b i r  k i ş i l i k  öze l l iğ i

o l a rak  t an ımlanmak tad ı r .

Ps iko lo j ik  sağ l aml ığ ı  yüksek  k i ş i l er ,

Olağanü s tü  du rumla r ın  ü s t e s inden  ge len  ve

haya t ındak i  o lumsuz luk la r ı  bek lenenden  daha  iy i

şek i lde  ha l l eden ,

Bo şanma ,  ö lüm g ib i  b i r eyse l  s t r e s l e r  ya şasa  b i l e

bu  deney imle re  uyum sağ l ayab i l en ,

Erken  çocuk luk  döneminde  o lumsuz  ya şan t ı l a r a

maruz  ka l sa  b i l e  bu  g ib i  t r avmat ik  deney imle rden

kur tu l an  b i r ey le rd i r .

Değe r l i  b i r  mücevhe r  o l an  inc i ,  i s t i r i dyen in

iç ine  g i r en  yabanc ı  madde le rden  kend in i

ko ruma    mekan izmas ın ın    sonucu    o lu şur .

İ s t i r i dye ,      yabanc ı      maddey i      s ede f

mine ra l iy l e   s a ra r .   Zaman   geç t ikçe   daha

çok  sede f l e  kap lanan  bu  yabanc ı  madde  en

sonunda   pa r l ak   ve   s e r t   b i r   t a şa  

 dönüşü r .  İ ş t e  bu  t a şa  " inc i "den i r .

İnsan lar ın  da

i s t i r idye ler  g ib i  zor luk lar la  mücade le

ederken  ku l landığ ı  b i r  güç  vard ır :

Ps iko lo j ik  Sağ l aml ık

















“Sevg in in  t edav i  ed ic i  b i r  öze l l iğ i  vard ır .

Hem sevg i  gö s teren  i ç in  hem de  sev i l en  i ç in .”
İnsan  davran ı ş l a r ı  sonuç la r ına  gö r e  şek i l l en i r .  Yan i  b i r  şey i  yapa r  ve  sonucuna  baka r s ın ı z ,  eğe r  sonuç  s i z in

i ç in  o lumlu  i s e ,  i s t eyeceğ i n i z  b i r  şeyse ,  ayn ı  dav ran ı ş ı  t ek ra r l ama  o la s ı l ığ ı n ı z  a r t a r ;  sonuç  o lumsuz ,

kaç ınmak  i s t eyeceğ i n i z  b i r  şey  i s e ,  ayn ı  dav ran ı ş ı  t ek ra r l ama  düşe r .  Bu  “öğ r enme”d i r .  Ancak  o lumsuz

sonuç la r ına  r ağmen yan l ı ş  dav ran ı ş l a r ın ı  sü rdü r en  in san la r ı  gö rmüş sünüzdü r .  B i r  dav ran ı ş  ye t e r ince

tek ra r l and ık tan  sonra  çok  iy i  öğ r en i lmi ş  ve  k i ş i l iğ imiz i  şek i l l end i r en  davran ım repe r tua r ımıza  ye r l e şmi ş t i r .

Ye t i şk in le r in  dav ran ı ş l a r ındak i  değ i ş im  bu  sebep ten  o ldukça  güç tü r .  Şans l ıy ı z  k i  ayn ı  s ebep ten ,  k i ş i l i k l e r i

ge l i şmekte  o l an  çocuk la r  henüz  yo lun  ba ş ı nda  o lduk la r ından  değ i ş ime  daha  aç ık t ı r l a r .

Çocuğunuzun  nas ı l  b i r  ye t i şkin  o lmas ın ı  i s t ers in iz?

Çocuğunuzun  mut lu luğunu  i s t i yo r san ız ,  baz ı  i s t ek le r ine  hay ı r  d iyeb i lme l i  ve  uymas ı  ge reken  ku ra l l a r ı

öğ r e tme l i s in i z .  Çocuğa  s ı cak ,  güven l i  b i r  yuva  o r t amı  sunmak ;  pay la şmak,  ba şka la r ına  sayg ı  gö s t e rmek

g ib i  ya şamın  çe ş i t l i  ku ra l l a r ın ı  öğ r e tmek  ve  sağ l ı k l ı  b i r  özgüven  ge l i ş t i rmes i  i ç in  ya rd ımc ı  o lmak  anne -

baba la r ın  en  öneml i  so rumlu luk la r ı  a r a s ında  ye r  a l ı r .  Çocuğa  çe ş i t l i  ku ra l l a r ın  öğ r e t i lmes inde  i s e ,  doğ ru

şey le r i  yapmaya  t e şv ik  e tmek  kada r ,  baz ı  şey le r i  yapmas ına  enge l  o lmak  da  önem ta ş ı r .  

Anne  babanın  kendi  çocuğunu iy i  tan ımas ı  da  büyük önem ta ş ı r .  

He rhang i  b i r  dav ran ı ş  kazand ı rma  yön temi  be l i r l i  b i r  ya ş  a r a l ığ ı  i ç in  öner i l eb i l i r ,  ama  anne  baba la r  zaman

içe r i s inde  baz ı  yön temle r in  kend i  çocuk la r ında  e tk i l i  o lmad ığ ı n ı  veya  baz ı  yön temle r in  i s e  çok  e tk i l i

o lduğunu  ke ş f edecek le rd i r .  A i l e l e r  çocuk la r ın ın  dav ran ı ş l a r ın ın  neden le r in i  an lamaya  ça l ı ş ı r l a r sa ,  o lu şan

o lumsuz  b i r  dav ran ı ş ı  değ i ş t i rmek  i ç in  ne  yapab i l ecek le r in i  çok  daha  ko lay  bu lab i l i r l e r .  Ö rneğ i n  çocuk

yemek  yemiyor sa  be lk i  çok  yo rgundur ,  be lk i  has t a l anmak  üze red i r  veya  ba şka  b i r  s ık ın t ı s ı  va rd ı r .  Öneml i

o l an  böy le  b i r  du rumda  çocuğa  u l a ş ı lmas ıd ı r .  Her  dav ran ı ş ı n  mut l aka  geçe r l i  b i r  neden i  o lmayab i l i r ,  ancak

eğe r  çocuğun  yap t ığ ı  o lumsuz  davran ı ş ı n  çocuğa  gö r e  geçe r l i  b i r  s ebeb i  va r sa ,  bunu  b i lmek  çocuğa  daha

an lay ı ş l a  yak la ş ı lmas ın ı  s ağ l ayab i l i r .  Çocuk la r ın  dav ran ı ş l a r ın ın  b i r  veya  b i r çok  neden i  o l ab i l i r .

Çocuk la r ın  kend i l e r in i  i f ade  e tme  bece r i s i  ge l i ş t i kçe  dav ran ı ş ı n  neden in i ,  çocuk la  b i r l i k t e  bu lup

düze l tmeye  ça l ı şmak veya  des t ek lemek  öneml id i r .  Anne  baba  çocuğun  davran ı ş ı n ın  neden ine  kend i  ka ra r

ve rmemel i ,  neden i  çocuk tan  öğ r enmeye  ça l ı şmal ıd ı r .  A i l en in  düşündüğü  neden  çocuk  i ç in  geçe r l i

o lmayab i l i r .  Ö rneğ i n ,  gece  ya ln ı z  ya tmak  i s t emeyen  çocuğun  kapr i s  yap t ığ ı n ı  düşünen  anne  a s l ında

çocuğun  gece  ko rku la r ı  ya şad ığ ı n ı  gözden  kaç ı r ab i l i r .  

         Çocuk la r  i ç in  güven  duygusu  ya şamla r ındak i  t eme l  i h t iyaç t ı r .  A i l e l e r  çocuk la r ına  bakmak la

yükümlüdü r l e r .  Faka t  anne  baba  o lmak ,  çocuk  i ç in  güven i l en  b i r  k i ş i  o lmay ı  be rabe r inde  ge t i rmez .  Güven

duygusu  bebek l ik t en  i t i ba ren  ih t iyaç la r ın  düzen l i  ka r ş ı l anmas ı  i l e  ge l i ş i r .  Çocuğa  s ı cak l ık / sevg i

gö s t e re rek ,  t u t a r l ı  dav rana rak  ve  ona  ka r ş ı  ad i l  o l a rak  ge l i şecek t i r .  Anne  babas ına  güvenen  b i r  çocuk ,

kend i s ine  s ın ı r l a r  koyu lu rken  on la ra  güvenecek  ve  ded ik le r in i  ko rkmadan  yapacak t ı r .  

ÇOCUKTA OLUMLU DAVRANIŞ  GEL İŞT İRME



Çocukla  i l i şkide  tu tar l ı  o lmak  çok  öneml id ir .  

Tuta r l ı  dav ran ı ld ığ ı nda  hep  ayn ı  dav ran ı şa  ayn ı  t epk i  ve r i l i r .  Be l l i  b i r  dav ran ı ş ı n  k imi  zaman  ho ş  gö rü lmes i

k imi  zaman  da  ayn ı  dav ran ı ş  yüzünden  ceza  a l ınmas ı  çocuk ta  çe l i şk i l e r  ya ra t ab i l i r .  Yap t ığ ı  dav ran ı ş ı n  doğ ru

mu ,  yan l ı ş  m ı  o lduğunu  kavrayamaz .  Tu ta r l ı  dav ran ı ş l a r  s e rg i l emek ,  çocuğun  o lumlu  davran ı ş l a r  öğ r e tmek  ve

pek i ş t i rmek  i ç in  ge rek l i  o l an  b i r  öze l l i k t i r .  Anne  baba la r  i s t enmeyen  davran ı ş l a r a  t epk i l e r inde  zaman  zaman

fa rk l ı ,  t u t a r s ı z  dav ranab i l i r l e r .  Ö rneğ i n ,  bazen  ayn ı  dav ran ı ş  ka r ş ı s ında  daha  ho şgö rü lü ,  bazen  i s e  daha

sab ı r s ı z  ve  se r t  o l ab i l i r l e r .  Fa rk l ı  dav ranman ın  b i r çok  sebeb i  o l ab i l i r .  Ebeveyn in  t av r ın ı  bazen  davran ı ş ı n

ne rede  o lduğu ,  o  günkü  r uh  ha l i ,  çocuğun  ya ş ı ,  k i ş i l iğ i ,  kend i l e r ine  benzeyen /benzemeyen  yön le r i

e tk i l eyeb i l i r .  Ö rneğ i n ,  çocuk  evde  yemeğ i n i  dök tüğünde  k ı z ı lmıyordur  ama  misa f i r l i k t e  döker se  k ı z ı l ab i l i r .

Anne  key i f l i  o lduğunda  çocuğun  ev i  dağ ı tmas ın ı  ho ş  gö r eb i l i r ,  s in i r l i  o lunduğunda  i s e  k ı z ı l ab i l i r .  Anne

baban ın  ruh  ha l i  çocuğa  ka r ş ı  dav ran ı ş ı  e tk i l eyeb i lmek ted i r .  Anne  baba  a ra s ındak i  eğ i t im  gö rüş l e r indek i

tu t a r l ı l ı k  yan i  ku l l an ı l an  yön temle rde  ayn ı  d i l i n  konu şu lmas ı  öneml id i r .

Ö rneğ i n ,  b i r  dav ran ı ş  anne  t a ra f ından  kabu l  ed i l emezken  baba  t a ra f ından  kabu l  ed i l i yo r sa ,  çocuk  kend i  i ç inde

ça t ı şmala r  ya şayab i l i r .  Anne  baban ın  çocuğa  ka r ş ı  t u t a r l ı  t epk i  ve  dav ran ı ş l a r ı ,  çocuğun  o lumlu  davran ı ş l a r

ge l i ş t i rmes ine  ya rd ımc ı  o l acak t ı r .  Ö rneğ i n ,  a i l e  i ç indek i  ku ra l l a r  kend i s ine  neden le r iy l e  ak ta r ı ld ığ ı  ve

kura l l a r ı  uygu la rken  anne -baba  tu t a r l ı  o lduğu  zaman  çocuk  da  ku ra l l a ra  daha  ko lay  uyacak t ı r .  Ayn ı  zamanda

çocuğun  i ç  dene t im ge l i ş t i rmes i  de  des t ek lenecek t i r .

A i l en in  o lumlu  mode l  o lmas ı  öneml id i r .  Çocuk la r  çok  iy i  b i r e r  göz lemc id i r  ve  haya t l a r ında  t an ıd ık l a r ı  i l k

k i ş i l e r  a i l e l e r id i r .  B i r  v ideo  kamera  g ib i  tüm davran ı ş l a r ın ı  kay ı t  ede r l e r .  A i l e l e r in  bunun  f a rk ında  o lma la r ı

ge rek i r .  Çocuk tan  yapmas ı  bek lenen  davran ı ş l a r ı  anne  baban ın  kend i  dav ran ı ş l a r ıy l a  ö rnek  o lmas ı  i ş i

ko lay la ş t ı r acak t ı r .  Her  ev in  düzen i  ve  düzen  an lay ı ş ı  kend ine  a i t t i r .  Ancak  bu  düzen i  s ağ l ayacak  ku ra l  veya

yasak la r ın  inand ı r ı c ı  o lmas ı  i ç in  annen in /baban ın  da  on la ra  uymas ı  ge rek i r .  Ö rnek  o lmak  çocuk tan  i s t en i l en

davran ı ş l a r ın  ge rçek le şmes i  i ç in  b i r  yo ldu r .



      ÇOCUĞA OLUMLU DAVRANIŞ  KAZANDIRMADA SEÇENEK SUNMANIN ÖNEM İ
        Her  çocuğun  ka rak te r i ,  duygu la r ı ,  çev rey i  a lg ı l amas ı ,  t epk i l e r i  ve  eğ i t im  o r t amı  b i rb i r inden  f a rk l ı

o lduğu  i ç in  he r  anne  baban ın  çocuğuna  o lumlu  davran ı ş l a r  kazand ı rma  konusunda  ku l l and ığ ı  yön temle r  de

fa rk l ıd ı r .  Çocuğa  o lumlu  davran ı ş  kazand ı rma  yön temle r i  o l a rak  e tk in  d in l eme ,  ben  d i l i n i  ku l l anma ,  d ikka t i

ba şka  yöne  çekme ,  t akd i r  ve  t e şv ik  e tme ,  s eçenek  sunma  yön temle r in i  s ayab i l i r i z .  Seçenek  sunma  yön temi ,

çocuk la r ımıza  o lumlu  davran ı ş  kazand ı rma  sü r ec inde  s ık l ık l a  ba şvurab i l eceğ imiz  yön temle rden  b i r  t anes id i r .

Bu  yön tem,  çocuğa  g i z i l  o l a rak  “Ba şka  a l t e rna t i f in  yok .”  mesa j ın ı  ve rmek ted i r .  Bu  yön temde  ik i  öneml i

nok ta  va rd ı r :  B i r inc i s i ,  he r  i k i  s eçenek te  o lumlu  ve  b i z im yap ı lmas ın ı  i s t ed iğ imiz  dav ran ı ş  ka l ıp l a r ı ;

i k inc i s i  i s e  çocuğun  ba şka  seçeneğ i  o lmad ığ ı na  ikna  o lmas ın ı  s ağ l ayacak  ka ra r l ı  du ru şumuzdur .  Kara r l ı

du ru şumuz  sayes inde  çocuk  ps iko lo j ik  o l a rak  ik i  s eçenek ten  b i r in in  yap ı lmas ı  ge rek t iğ i n i  a lg ı l a r ,  i t i r az

e tmeden  anne  baban ın  i s t ed iğ i  dav ran ı ş l a rdan  b i r  t anes in i  t e r c ih  ede rek  ye r ine  ge t i r i r .  Ö rneğ i n  e t  yemeğ i

yemek  i s t emeyen  b i r  çocuğa  t avuk  mu  yoksa  ba l ık  mı  t e r c ih  e t t iğ i n i  so rduğumuzda ,  çocuk  bun la rdan  b i r in i

seçmek  ve  yemek  zo runda  o lduğunu  a lg ı l a r .  Bu  davran ı ş l a rdan  b i r in in  ye r ine  ge t i r i lmes i  konusunda  ka ra r l ı

o lduğumuzu  çocuğa  h i s se t t i rme l i  ve  çocuk  ba şka  b i r  a l t e rna t i f  ya ra t ıp  b i z im seçenek le r imizden  he r  i k i s in i

i s t emed iğ i n i  söy le r se  de  ka ra r l ı  du rma l ı ,  onun  b iz l e re  sunduğu  a l t e rna t i f i  ne  yapa r sa  yaps ın  kabu l

e tmemel iy i z .  Böy lece  çocuk  b iz im seçenek le r imizden  b i r in i  kabu l  e tmek  zo runda  o lduğunu  an la r  ve  kend ine

uygun  o lan  davran ı ş ı  s eçe rek  yapa r .

        O lumsuz  davran ı ş  ka r ş ı s ında  da  seçenek  o l a rak  b i rkaç  a l t e rna t i f  dav ran ı ş ı n  sunu lmas ı ,  o lumlu

davran ı ş ı  kazand ı rmada  e tk i l i d i r .  Ö rneğ i n  de r s  ça l ı şmak i s t emeyen  çocuğumuza  “Ders in i  ya ln ı z  mı  ça l ı şmak

is t e r s in  yoksa  ben imle  mi  ça l ı şmak i s t e r s in?”  ded iğ imizde  çocuk  mut l aka  de r s  ça l ı şmas ı  ge rek t iğ i n i  a lg ı l a r

ve  bu  konudak i  ka ra r l ı l ığ ımız ı  h i s sede r se  ik i  s eçenek ten  b i r in i  t e r c ih  ede r  ve  de r s  ça l ı ş ı r .  Eğe r  çocuk

b iz imle  de r s  ça l ı şma seçeneğ i n i  t e r c ih  ede r se  anne  baba  o l a rak  çocuk la r ımız  i ç in  f edakâ r l ık  e tme l i  ve  de r s

ça l ı ş t ı rma  konusunda  on la ra  des t ek  o lma l ıy ı z .  Yer ine  ge t i r emeyeceğ imiz  du rumla r ı  s eçenek  o l a rak  çocuğa

sunmamal ıy ı z .  Çocuğa  sadece  ik i  s eçenek  sunu lma l ıd ı r .  Ayn ı  zamanda  çocuğa  hang i  dav ran ı ş l a r ı

kazand ı rmak ,  hang i  i ş l e r i  yap t ı rmak  i s t i yo r sak  o  ş ı k l a r  t e r c ih  ed i lme l id i r .  Seçenek  suna rken  se s  tonumuz

yumu şak  ama  kes in  o lma l ıd ı r .  Bun la r ın  sonucunda  seçenek  sunma  yön temin i  ku l l ana rak  çocuk la r ımız ın

so rumlu luk  a lma  ve  a ld ığ ı  so rumlu luğu  ye r ine  ge t i rme  davran ı ş ı  kazanmas ına  da  ka tk ı  s ağ l amı ş  o lu ruz .

“Ödev in i  yemek ten  önce  mi  yapmak  i s t e r s in  yoksa  son ra  mı?  I spanak  mı  yemek  i s t e r s in ,  l ahana  mı?  Sü t  mü

i çmek  i s t e r s in ,  ı h l amur  mu?  Ekmek  a lmaya  mı  g i tmek  i s t e r s in  yoksa  çöpü  mü  a tmak  i s t e r s in?  Oyuncak la r ın ı

mı  yoksa  ya t ağ ı n ı  mı  top lamak  i s t e r s in?”  şek l inde  seçenek le r  o lu ş t u ru l ab i l i r .  E lbe t t e  ö rnek le r i  çoğa l tmak

mümkündü r .  Seçenek  sunma  yön teminde  öneml i  o l an  ik i  du rumdan  b i r in i  s eçmeye  yöne l ik  b i r  cevap

bek len iyor  o lmas ıd ı r



Çocuk  s ı r f  ceza  a lma  korkusundan  o lumsuz  davran ı ş ı n ı  t ek ra r l amayab i l i r .

Yap t ığ ı  o lumsuz  davran ı ş ı n  sonucunu  an lay ıp  b i r  daha  yapmamas ı  i ç in  o l anak  t an ınmamı ş  o l ab i l i r .

Yap t ığ ı n ın  ka r ş ı l ığ ı n ı  ödemi ş  o lduğunu  düşünü r ,  öde şmi ş  h i s sedeb i l i r .

O lumsuz  davran ı ş ı ndan  do lay ı  kend ine  k ı zacağ ı na  cezay ı  uygu layan  ye t i şk ine  k ı zab i l i r .

Ceza  a ld ığ ı  i ç in  kend in i  ac i z  h i s sedeb i l i r .

Ye t i şk in i  ö rnek  a l a rak  kend i s i  de  ayn ı  yön temle r i  so run  çözmek  i ç in  ku l l anmaya  ba ş l ayab i l i r .

Kend ine  güven i  s a r s ı l ab i l i r .

Ceza  a lmamak  i ç in  g i z l i  g i z l i  o lumsuz  davran ı ş ı  t ek ra r l ayab i l i r  ya  da  ya l an  söy lemeye  ba ş l ayab i l i r .

Sa ld ı rgan  veya  p ı s ı r ık  o l ab i l i r .

-Dikkat  çekmek:  Çocuğa  gerek l i  s evg i  ve  i l g i  gö s ter i lmediğ inde  ya  da

ye te r l i  zaman  ay r ı lmad ığ ı nda  d ikka t  çekmek  i ç in  dav ran ı ş  bozuk luk la r ına  yöne l i r .

-Ebeveyn lere  kar ş ı  güç  kazanma i s t eğ i .

- İnt ikam a lma i s t eğ i :  Öze l l i k l e  dayak  y iyen ,  s evg i  ve r i lmeyen  çocuk  ana -babas ından  in t ikam a lmak

i s t e r .  A ş ı r ı  o to r i t e r  ve  bask ıc ı  t u tum,  ka t ı  d i s ip l in  ana -babaya  ka r ş ı  ö fke  ve  ne f re t  duygu la r ın ın

ge l i şmes ine  ve  buna  pa ra l e l  o l a rak  ba şka ld ı r ı c ı  b i r  b i r ey in  o lu şmas ına  neden  o lu r .

-Yeters i z l ik :  Çocuğun  kend ine  güvens iz  o lmas ı  dav ran ı ş  bozuk luk la r ına  neden  o lu r .  Anne-baban ın  a ş ı r ı

ko ruyucu ,  ho şgö rü lü  t u tumu ,  ge rek t iğ i nden  f az l a  özen  gö s t e r i lmes i  f az l a  kon t ro l  an lamına  ge l i r .

Sonuç ta  çocuk  d iğe r  k imse le re  a ş ı r ı  bağ ıml ı ,  kend ine  güven i  o lmayan ,  duygusa l  o l a rak  çabuk  k ı r ı l an  b i r

k i ş i  o lu r .  Bu  durum çocuğun  kend i  kend i s ine  ye tmes ine  o l anak  ve rmez  ve  dav ran ı ş  bozuk luk la r ına

neden  o lu r .

ÇOCUĞUN İSTENMEYEN DAVRANIŞLARI  İLE NASIL BAŞA ÇIKILIR?

Gene lde  anne  ve  baba la r  kö tü  dav ran ı ş l a r ı  ceza land ı rma  yo luna  g ide r l e r  ve  ceza land ı rd ık l a r ı  dav ran ı ş ı n

son lanacağ ı n ı  düşünü r l e r .  Faka t  düşünü l en in  aks ine  ceza  çoğu  zaman  t e r s  t epk i  ya ra t a rak  i s t enmeyen

davran ı ş ı  daha  da  kö tü l e ş t i r i r .

Cezan ın  en  öneml i  o lumsuz  sonucu  ye t i şk in -çocuk  i l i şk i s in i  zede lemes i  ve  çocuğa  f i z ikse l  ve  ps iko lo j ik

za ra r  ve rmes id i r .  Çünkü  c eza  f i z ikse l  d i s ip l in  uygu lamak  (dayak)  o l ab i l eceğ i  g ib i ,  çocuğu  söz le  ho r

gö rmek  ve  sevg iy i  e s i rgemek  şek l inded i r .

Her  Tür lü  Cezan ın  Sonucunda;

GENEL OLARAK OLUMSUZ DAVRANIŞLARIN NEDENLER İ



CEZANIN YER İNE KULLANILAB İLECEK ÇÖZÜMLER

Önley ic i  Aç ık lamalar  Yapmak:  Tekra r l anmas ın ı  i s t emed iğ i n i z  dav ran ı ş ı  a ç ıkça  be l i r t e r ek  hang i

davran ı ş ı  yapab i l eceğ i  hang i  dav ran ı ş ı  neden  yapamayacağ ı  konusunda  b i lg i  ve reb i l i r s in i z .

Yapt ığ ı  Davran ı ş ın  Neden in i  Düşünmek:  Neden  o lumsuz  davran ı ş ı  t ek ra r l ad ığ ı n ı  düşündüğünüzde

çözüme u la şmak i ç in  f a rk l ı  f i k i r l e r  ü r e t eb i l i r s in i z .

Ortamı  Değ i ş t i rerek  Önlem Almak:  Davran ı ş ı  neden  yap t ığ ı n ı  bu lduk tan  sonra  t ek ra r l anmamas ı  i ç in ,

o r t amı  değ i ş t i r e r ek  ön lemle r  a l ab i l i r s in i z .

Dikkat in i  Ba şka  Yere  Çekmek:  Gö rmezden  ge leb i l eceğ i n i z  dav ran ı ş ı  göz  a rd ı  ed ip ,  i s t ed iğ i n i z  g ib i

davrand ığ ı nda  t akd i r  edeb i l i r s in i z .  Böy lece ,  o lumsuz  davran ı ş ı na  i l g i  gö s t e re rek  i s t emeden  yap ı l an

pek i ş t i rme  yön temin i  b ı r akmı ş  o lu r sunuz .

Beklent iy i  Be l i r t ip  Seçme  Hakkı  Verme:  O lumsuz  davran ı ş  üze r inde  du rmak tansa  “TV iz l emeye

devam e tmek tense  ya  yap -boz  yapa l ım ya  da  baske tbo l  oynaya l ım”  g ib i  onun  da  kabu l  edeceğ i  i k i

seçenek  sunab i l i r s in i z .

Davranı ş ın ın  Sonucunu  Ya şamas ın ı  Sağ l amak:  Bü tün  bu  davran ı ş  değ i ş t i rme  yak la ş ımla r ın ı  de fa l a rca

denemen ize  r ağmen çocuğun  o lumsuz  davran ı ş l a r ı  devam ede r se  a r t ı k  çocuğun  davran ı ş l a r ın ın

sonuç la r ın ı  ya şama  vak t i  ge lmi ş t i r .  Yan i ,  i k i  çocuğunuz  da  TV kana l l a r ı  konusunda  s ık  s ık  kavga

ed iyor l a r  ve  bunun  o lmamas ı  i ç in  bu  davran ı ş l a r ın ın  yan l ı ş  o lduğunu  an la t ıyo r sunuz ,  neden  bu  şek i lde

o luyor  d iye  düşünüp  f a rk l ı  s aa t l e rde  i z l eme le r i  i ç in  des t ek  o luyor sunuz ,  d ikka t l e r in i  ba şka  b i r  yöne

çek iyor sunuz ,  TV i z l emek  d ı ş ı nda  yapab i l ecek  ak t iv i t e l e r  konusunda  öner i l e rde  bu lunuyorsunuz  vs .

f aka t  on la r  ayn ı  s aa t l e rde  f a rk l ı  kana l l a r ı  i z l emek  konusunda  sü r ek l i  kavga  e tmeye  devam ed iyor l a r .

Böy le  b i r  du rumda  o  saa t t e  TV ’y i  t amamen  kapa t ı r san ız  dav ran ı ş l a r ın ın  sonuç la r ın ı  ya şamala r ın ı

sağ l amı ş  o lu r sunuz .

            Davranı ş ın ın  sonucunu  ya şatmak yöntemi  ceza  i l e  kar ı ş t ı r ı lab i l i r  fakat  fark l ıd ır ;

Sonucunu  ya şa tmadan  önce  d iğe r  yön temle r  denen i r ,  sonuç  a l ınamad ığ ı nda  bu  yön tem denen i r .  Ceza  i s e

ba şka  yön tem ku l l anmadan  çocuğu  üzecek  b i r  şey  yapmak t ı r .

Sonuç  ya şa t ı rken  çocuğun  mahrum ed i ld iğ i  şey  onun  o lumsuz  davran ı ş ı  i l e  i l g i l i d i r .  Cezada  i s e  çocuğu

en  çok  üzecek  şey  ge rçek le ş t i r i l i r .

Sonucunu  ya şa tman ın  man t ığ ı  “  he r  o lumsuz  davran ı ş ı n  b i r  bede l i  va rd ı r” ,  c ezan ın  man t ığ ı  i s e  “ sen

ben i  üzdün  ben  de  sen i  üzüyorum”  du r .

Sonuç  o l a rak ;  ye t i şk in le r in  amac ı  çocuk la r ın  o lumsuz  davran ı ş l a r ın ı  aza l t ı p ,  o lumlu  davran ı ş l a r ın ı

a r t ı rmak  ve  haya ta  haz ı r  ha l e  ge t i rmek t i r .  Çocuk la r ın  doğ ru  ve  yan l ı ş ı  ay ı r t  edeb i l en  ve  he rhang i  b i r

d ı ş  dene t im  o lmad ığ ı  ha lde  t e r c ih in i  doğ rudan  yana  ku l l anan  b i r ey le r  o lmas ın ı  i s t i yo r sak  on la r ın  i ç se l

ödü l  ve  men  e tme  mekan izma la r ın ı  ge l i ş t i rmemiz  ge rek i r .



OLUMSUZ DAVRANIŞLARI  OLAN ÇOCUKLARLA OLUMLU İL İŞK İ  NASIL KURULUR?

1-Kar ş ı l ık l ı  sayg ı :  Aza r l amak ,  bağ ı rmak ,  vu rmak ,  sus tu rmak ,  t u t a r s ı z  dav ranmak  çocuğa  sayg ı s ı z l ığ ı n

gö s t e rges id i r .  Her  ana -baba  çocuk la r ına  sayg ı  gö s t e rmey i  öğ r enmel id i r .  Her  çocuk  ay r ı  b i r  b i r ey  o l a rak  e l e

a l ın ıp ,  f i k i r l e r i  so ru lma l ı  ve  f ik i r l e r ine  sayg ı  gö s t e r i lme l id i r .

2-Çocuğa  zaman ay ırmak:  Çocuk la  i l g i l enmek ,  zaman  ay ı rmak  ge rek i r .  B i r l i k t e  geç i r i l ecek  zaman  n ice l ik

değ i l ,  n i t e l ik  o l a rak  öneml id i r .  B i r l i k t e  çocuğun  ho ş l anacağ ı  f aa l iye t l e r  yap ı l ab i l i r .

3-Cesare t l end irme:  Çocuğun  kend ine  güvenmes in i  i s t i yo r sa  önce  anne -baba  çocuğa  güvenmel id i r .  Çocuğun

çabas ın ı  övmel i  ve  yü r ek lend i rme l id i r .  Cesa re t l end i rme  çocuğun  kend in i  değe r l i  a lg ı l ayab i lmes i  i ç in  çok

öneml id i r .  Cesa re t l end i rme  çocuğu  o lduğu  g ib i  kabu l  ed ip ,  kend i  o lduğu  i ç in  değe r  ve rmed i r .

4-Sevg iy i  an la tmak:  Çocuğun  kend in i  güven l i  h i s sedeb i lmes i  i ç in ,  en  az ından  sev i ld iğ i n i  b i lmes i  ve

sevmes i  ge rek i r .

Peki ,  Olumlu  Davranı ş l ar  Nas ı l  Kazandır ı l ı r?

İ şbir l iğ i  Yaratmak İç in  Yeni  Becer i l er  Ge l i ş t i rmel i

Olumlu  ebeveyn l iğ i n  gücünü  ne  kada r  e rken  ya şama  geç i r i r sen iz  (bu  bece r i l e r  he r  ya ş t ak i  çocuk  i ç in

geçe r l id i r )  çocuk la r  da  o  kada r  çabuk  ka r ş ı l ı k  ve r i r l e r .  Bu  yön temle r i  i l k  uygu lamaya  ba ş l ad ığ ı n ı zda  hay ı r

cevap la r ı  i l e  s ık l ık l a  ka r ş ı l a şab i l i r s in i z .  Çocuk la r  ya  i şb i r l iğ i ne  g i rmek ten  mut lu  o l acak la r  ya  da  d i r enmek

on la r ı  mu t lu  edecek t i r .  Bu  yön temle r i  ku l l anmak  p ra t ik  ge rek t i r i r  ama  zaman  i ç inde  doğa l  o l a rak

ku l l anmaya  ba ş l a r s ın ı z .  Çocuk la r  da  o lumlu  ebeveyn l ik  yak la ş ımına  a l ı ş t ı kça  bu  yön temle r  daha  e tk i l i

o l acak t ı r .

Net  Olab i lmek

Değ i ş t i r i lmeye  ça l ı ş ı l an  dav ran ı ş ı n  ya  da  kazand ı r ı lmak  i s t enen  o lumlu  davran ı ş ı n  o lu şma sü r ec inde  çocuk

kar ş ı s ında  ne t  du rab i lmek  ge rekmek ted i r .  Ne  o lu r sa  o l sun ,  ne  kada r  zo r l a r sa  zo r l a s ın  önce l ik l e  büyük  sab ı r

gö s t e rme l i s in i z  ve  du ru şunuzu  a s l a  bozmamal ı s ın ı z .

Olumlu  Di l  Kul lanabi lmek

Olumsuz  çocuğu  suç lay ıc ı  i f ade le rden  kaç ınmak  ve  o lumlu  ayn ı  hede fe  u l a şan  cümle le r  ku l l anmak

çocuğunuzu  kazand ı r ı lmaya  ça l ı ş ı l an  dav ran ı şa  ka r ş ı  güdü l eyecek t i r .

'Ö rneğ i n ,  ödev le r in i  y ine  yapmad ın  öğ r e tmen in  k ı zacak  ye r ine ,  ödev le r in i  yapa r san  öğ r e tmen in  mut lu  o lup

sana  a fe r in  d iyeb i l i r . '  Şek l inde  yapab i l i r s in i z .  O lumlu  d i l  ku l l ana rak  çocuğunuzun  suç lu luk  du rumuna

geçmes in i  enge l l ey ip ,  kend in i  i y i  h i s sede rek  davran ı ş ı n  yap ı lmas ına  ka tk ı  s ağ l ayab i l i r s in i z .

İ s tey in  ama emretmey in

Çocuk la r ın  ya şamı  emi r l e r l e  do ludur ;  ‘Düğmele r in i  i l i k l e ,  d i ş l e r in i  f ı r ça l a ,  yemeğe  ge l ’  g ib i .  Ebeveyn le r

çocuk la r ına  sü r ek l i  o l a rak  ayn ı  şey i  söy lemek ten  nas ı l  s ık ı l ı r l a r sa  çocuk la r  da  ayn ı  şey le r i  duymak tan

s ık ı l ı r l a r .  Tekra r l anan  emi r l e r  i l e t i ş imi  zay ı f l a t t ığ ı  g ib i  e tk i s in i  de  y i t i r i r .  Ta lep  e tmen in  ve  sü r ek l i  b i r

i s t eğ i  y ine l emen in  a l t e rna t i f i  so rmak  ya  da  r i ca  e tmek t i r .  Ö rneğ i n ;  “Gi t  ve  oyuncak la r ın ı  t op la”  demek

yer ine  “Gid ip  oyuncak la r ın ı  t op la r  mı s ın”  denmel id i r .  “Yapar  mıs ın”  sözcük le r i  çocuk la r ın  d i r en i ş l e r in i

k ı r a r  ve  on la r ı  o l aya  ka t ı lmaya  dave t  ede r .

Uzun Aç ık lamalardan  Kaç ın ın :

Ebeveyn le r  o l a rak  i s t eğ i n i z i  hak l ı  ç ıka rmak  i ç in  konumunuzu  aç ık l ad ığ ı n ı zda  gücünüzü  y i t i r i r s in i z ,

çocuğun  da  ka fas ı  ka r ı ş ı r .  Hâ lbuk i  çocuk la ra  d i r enmen in  b i r  s ak ıncas ı  yok tu r  ve  anne  ve  baba  he r  zaman

pa t rondur .

“Art ık  ya tman  ge rek iyor ,  ya r ın  zo r lu  b i r  gün  o lacak .  D i ş l e r in i  f ı r ça l a”  demek  ye r ine  sadece  “Di ş l e r in i

f ı r ça l ay ıp  ya t a r  mı s ın?”  demek  ye te r l id i r .  E rken  ya tman ın  daha  iy i  o lduğunu  vurgu lamak  i s t i yo r san ız  daha

sonra ,  çocuğa  s i z in l e  i şb i r l iğ i  yap t ığ ı  i ç in  memnun  o lduğunuzu  söy ley in .  Çocuk  ya tağa  g i rd ik t en  sonra

“Di ş l e r in i  ne  güze l  f ı r ça l amı ş s ın ,  ya r ına  haz ı r l ı k l ı  o lmak  i ç in  ş imd i  b i r  güze l  uyuyacaks ın”  d iyeb i l i r s in i z .

Çocuk la r  i y i  b i r  şey  yap t ık l a r ında  küçük  konu şmala ra  daha  aç ık  o lu r l a r .



Tutar l ı  Olab i lmek

Çocuğa  ka r ş ı  t u t a r l ı  o lmak  ve  dav ran ı ş  kazand ı rma  sü r ec inde  ona  des t ekç i  i l e r l emek  öneml id i r .  Çünkü

çocuk  daha  önce  yapmad ığ ı  ve  a s l ında  kend i s i  i ç in  zo r  o l an  b i r  şey i  kend ine  ben imse tmeye  uğ r a ş ı rken

hem beden  d i l imiz l e  hem konu şmala r ımız  hem de  kend i  dav ran ı ş l a r ımız l a  onu  poz i t i f  yönde

e tk i l eme l iy i z .

Devaml ı  Öğü t  Vermekten  Kaç ın ın :

Birçok  ebeveyn  çocuk la r ın ın  kend i l e r i  i l e  konu şmadık la r ından  yak ın ı r l a r .  Bunun  en  öneml i

neden le r inden  b i r i ,  ebeveyn le r in  çok  f az l a  öğü t  ve  de r s  ve rme le r id i r .  Davran ı ş ı  güç lend i rmek  i ç in

iy i l i k l e r  ya  da  kö tü lük le r  hakk ında  uzun  söy lev le r  ve r i ld iğ i nde  çocuk la r  i şb i r l iğ i nden  uzak la ş ı r l a r .

Dokuz  ya ş ı ndan  küçük le r  buna  haz ı r  değ i l l e rd i r ,  dokuz  ya ş ı ndan  büyük le r  i s e  bu  vaaz la r ı  d in l emez le r .

Çocuk la ra  ya  da  genç le re  kaç  ya ş l a r ında  o lu r l a r sa  o l sun la r ,  söy lev  ve rmen in  t ek  zaman ı ,  on la r  böy le

b i r  şey i  i s t ed ik l e r i  zamand ı r .  Çocuk  s i zden  b i lg i  i s t emed ikçe ,  söy lev  ya  da  de r s  ve rmek  daha  f az l a

d i r enç  ya ra t ı r .

Çocuklarda  Prob lem Çözme  Becer i l er in i  Ge l i ş t i rmek

I s r a rc ı  dav ran ı ş l a r  va r  i s e  o  dav ran ı ş ı n  s ebeb i  so ru lduk tan  sonra  ‘Ba şka  ne  yapsayd ın  daha  iy i

o lu rdu? ’  ya  da  ‘daha  iy i  h i s sede rd in?"  şek l inde  so ru la r l a  çocuğu  kend i  cevab ıy la  a s l ında  o lumlu

davran ı ş ı  söy le tmeye  ça l ı şmak y ine  sü r ec in  b i r  pa rças ıd ı r .

“Arkada ş ı na  s in i r l end in  ve  onun  ka lemin i  çöpe  a t t ı n  pek i  çöpe  a tmak tan  ba şka  o  anda  ne  yapab i l i rd in?

"  şek l inde  so ru la r l a  f a rk l ı  yan ı t l a r  a lmak  çocuk  i ç in  çözüm sü r ec inde  daha  ya rd ımc ı  o l acak  b i r

t ekn ik t i r .  Ayr ı ca  bu rada  öneml i  o l an ın  dav ran ı ş  o lduğunu  o r t amda  bu lunan  k i ş i l e r l e  h i ç  b i r  i l g i s i

o lmad ığ ı n ı  an la tmak t ı r .  Çocuk  k i ş i l e r i  değ i l  yap t ığ ı  dav ran ı ş ı  göz  önünde  tu tma l ı  ve  t a r a f s ı z  şek i lde

davran ı ş ı n ın  değ i ş t i r i lmes i  i ç in  çaba lamas ı  i s t enmek ted i r .  Söze l  o l a rak  ödü l l e r i  en  küçük  b i r  ad ımında

b i l e  çocuğa  sunmal ıy ı z .  Bu  durum çocuğu  b i r  son rak i  ad ıma  geçmes in i  ko lay la ş t ı r ı r .

Bü tün  bun la r ı  göz  önünde  bu lundurduğumuzda  çocuk la r ımıza  o lumlu  davran ı ş l a r  öğ r e tmede  ve

top luma  ya ra r l ı  b i r ey le r  o l a rak  ge l i şmele r in i  des t ek lemede  ebeveyn  o la rak  ro lümüzün  o ldukça  büyük

o lduğunu  gö rmek tey iz .

Çocuklar ımız ı  daha  çok  an layarak ,  on lara  bunu  

h i s se t t i rerek  ve  sonsuz  sevg imiz i  gö s tererek  büyü tmek  d i l eğ i y l e…



ZAMAN YÖNETİMİ
Zaman Kavramı

Yerine konulması,
Geri döndürülmesi,
Yenilenmesi,
Devredilmesi,
Depolanması
Satın alınması

 ZAMAN

mümkün olmayan bir kavramdır..

ZAMAN TÜRLERİ
Gerçek (objektif) Zaman 
Ölçülebilen, gözlenebilen,
izlenebilen, tüm insanlar için sabit ve aynı olan gün, saat, dakika gibi
terimlerin ifade edildiği zaman türüdür. 
Psikolojik (subjektif) Zaman 
Psikolojik zaman kavramı, bireyin bir olayda geçen süreyi o anda hissettiği
olumlu ve olumsuz
duygularına göre yorumlamasıdır. Başka bir ifadeyle duyguların Yönettiği
zamandır. “Kişi mutlu, neşeli iken psikolojik zaman algısı gerçek zamandan
daha kısa; üzüntülü, mutsuzken ise psikolojik zaman, gerçek zamandan daha
uzun olacaktır.” (Tengilimlioğlu ve dig.2003) Örneğin; operada zaman, 
 operaya ilgisi olan için çabuk geçerken, operaya ilgisi olmayan için yavaş
geçer.
Biyolojik Zaman
Her canlının vücudunda bulunan metabolik saattir. Biyolojik zaman her bireyin
kendisine özgüdür.
Örneğin, her insan kendine özgü saatlerde uyur, uyanır, acıkır. Kişiler önemli
ve önemsiz işlerini vücut ritimlerinin performansına göre belirlemelidir.
Öğrenciler
bedensel performanslarına göre plan ve programlarını yaparlarsa zamanlarını
verimli kullanmış, başarılarını artırmış olurlar.

Zaman yönetiminin amacı, bireylerin ve öğrencilerin
zamanlarını etkili ve verimli bir şekilde kullanmalarını
sağlamaktır.
Zamanı yönetmek; planlamak, ve uygulamaktan oluşur.
Zamanınızın büyük bir kısmını tek bir işe ayırmak,
zamanı etkili kullandığınız anlamına gelmez.
Zamanı planlamak, bu anlamda zamanı en iyi şekilde
yönetmek demektir.
Zaman yönetimi bu bağlamda “neyi, niçin ve ne zaman
yapmayı” bilmek ve günlük yaşayışın akışını bu ilkeye
göre planlamaktır. Zamanı planlamak, bu anlamda
zamanı en iyi şekilde yönetmek demektir. 
Zaman; geri dönüşümü olmayan, biriktirilemeyen, satın
alınamayan ve hiçbir zaman durdurulamayan bir
kaynaktır. Bu nedenle hayatımızda en kaliteli şekilde
kullanılması gereken tek ve eşsiz değerdir. Literatürde
zaman, bir insanın doğumundan ölümüne kadar geçen,
soyut, öznel ve göreceli kavram olarak
tanımlanmaktadır. Cowey’e (1995) göre zamanın
niceliğinden ziyade niteliği ve kalitesi önemlidir. Başka
bir ifadeyle, asıl olan bir işe harcadığımız süre değil bu
süreden ne kadar verim aldığımızdır. Zaman kavramı
farklı bireylere, ortamlara ve kişinin zamana olan
ihtiyaçlarına göre farklılık göstermektedir.

ZAMAN YÖNETİMİ KAVRAMI
Hayatımızın tek ve eşsiz değeri olan zamanı hedeflere ve
amaçlara ulaşmak için kaliteli, etkin ve üretken bir biçimde
kullanmaktır. “Zaman yönetimi, zamana hakim olmak,
zamanı durdurmak, yavaşlatmak, hızlandırmak değil,
zamanın nasıl harcandığının, nasıl harcanabildiğinin
değerlendirilmesidir.”
Zaman bu kadar önemliyse onu en verimli şekilde
kullanmamız gerekmez mi?
Peki, zamanı nasıl etkili kullanabiliriz?

ZAMAN YÖNETİMİ

Zaman; geri dönüşümü olmayan, biriktirilemeyen, satın alınamayan ve hiçbir zaman durdurulamayan bir kaynaktır. Bu nedenle
hayatımızda en kaliteli şekilde kullanılması gereken tek ve eşsiz değerdir. Literatürde zaman, bir insanın doğumundan ölümüne kadar
geçen, soyut, öznel ve göreceli kavram olarak tanımlanmaktadır. Cowey’e (1995) göre zamanın niceliğinden ziyade niteliği ve kalitesi
önemlidir. Başka bir ifadeyle, asıl olan bir işe harcadığımız süre değil bu süreden ne kadar verim aldığımızdır. Zaman kavramı farklı
bireylere, ortamlara ve kişinin zamana olan ihtiyaçlarına göre farklılık göstermektedir.



ZAMAN YÖNETİMİNİN
AMACI VE ÖNEMİ

Çağ ımızda tüm insanlar ın  or tak problemi,  bi t i rmek
is tediğ imiz iş lerde zaman yeters iz l iğ idi r .  Bunun nedeni ,
bireyler in  zamanı  ver imli  ve etki l i  b i r  şeki lde
değer lendirememesidir .  Zaman ve zaman yönet iminin
önemi konusunda Rick Conlow ’un şu sözler i  dikkat
çekmektedir .  “Gerçek zaman yönet imi ,  kendi  kendini
yönetmektir .  Zaman sabi t t i r :  Hafta  168 saat ,  bel l i  b i r
zamanda çok şey yapmanın s ı r r ı ,  zamanı  nası l
kul landığ ımızdadır .”  
           

Hendry ve Farley ’e (2004)  gö re
genel l ikle  birçok insan zamanını  e tki l i  b iç imde nası l
yöneteceğ ini  bi lmemektedir .  Bireysel  olarak zamanı
etki l i  o larak kul lanamayanlar ,  profesyonel  anlamda
hayat lar ını  ve günlük yaşamlarını  da kul lanamazlar .
Zaman yönet iminin en doğ ru yolu kiş inin hayat ının en
etki l i  şeki lde yönetmesi  ve planlamasından
geçmektedir .  Buradan da anlaş ı lacağ ı  g ibi  zaman
yönet imi  hayat i  bir  önem taş ımaktadır .

“HAYATA YEN İDEN BAŞLASAYDIM, SAN İYELER İN
NABZINI TUTARDIM.”

                               DOSTOYEVSKİ

“B İZLER ZAMANI İŞARETLERKEN, ZAMAN DA
B İZLER İ  İŞARETLER.”  

THEODORE ROETHKE

ZAMAN YÖNETİM SÜRECİNİ  ENGELLEYEN
FAKTÖRLER

Zaman Tuzakları
Zaman yönet im sü recinde,  zamanı  kul lanırken
karş ı laş ı lan engel ler in
nedenler i  ve yaşat t ığ ı  o lumsuzluklar  bi l inerek çözüm
yolu ü ret i lmesi  gerekmektedir .  “Sosyal  i l işkiler
kiş isel  ve kü l tü rel  özel l iklerden kaynaklanan ve
zaman kayıplar ına yol  açan veya zamanı  kö tü
kullanmamıza sebep olan faktö r lere  zaman tuzaklar ı
denir .”  (Tutar ,  2003:60)
Kiş iden Kaynaklanan Zaman Tuzakları
Kiş iden kaynakl ı  zaman tuzaklar ı ;  zaman yönet imi
sü recinde,  bireyin diğer  bireylerden ve çevre
faktö ründen bağ ımsız  engel ler idir .  Bu tuzaklar
kiş inin kendi  inanç,  tutum ve davranış lar ı  i le  or taya
çıkmaktadır .  Kiş iden kaynakl ı  zaman tuzaklar ını
or tadan kaldırabi lmek iç in  bireyin kendis ini
tanımlayarak,  güçlü  ve  zayıf  yönler ini  keş fetmesi ,
kiş isel  gel iş imini  sağ laması  gerekmektedir .
       Kiş iden kaynakl ı  zaman tuzaklar ı ;  zaman
yönet imi  sü recinde,  bireyin diğer  bireylerden ve
çevre faktö ründen bağ ımsız  engel ler idir .  Bu tuzaklar
kiş inin kendi  inanç,  tutum ve davranış lar ı  i le  or taya
çıkmaktadır .  Kiş iden kaynakl ı  zaman tuzaklar ını
or tadan kaldırabi lmek iç in  bireyin kendis ini
tanımlayarak,  güçlü  ve  zayıf  yönler ini  keş fetmesi ,
kiş isel  gel iş imini  sağ laması  gerekmektedir .

Dış  Etkenlerden Kaynaklanan Zaman Tuzakları
Dış  e tkenden kaynakl ı  zaman tuzaklar ı ;  zaman yönet imi
sü recinde,  bireyin kendis inin sebep olmadığ ı  d iğer
bireylere  ve çevre faktö r ler ine bağ l ı  engel lerdir .
         Beklenmeyen Ziyaretçi ler;  zaman yönet im
sü recinde,  planladığ ımız hedeflere  ulaşmayı engel lediğ i
iç in  bir  zaman tuzağ ıdı r .  Sosyal  i l işkiler in  zedeleneceğ i
düşünü ldüğü  iç in  z iyaretçi lere  hayır  deni lemeyerek
yapı lması  gerekenler  er te lenmektedir .  Zaman yönet im
sü recinde,  bel i r l i  aral ıklar la  sosyal  çevreye zaman
ayrı larak beklenmeyen ziyaretçi lerden kaynakl ı  zaman
kaybı  önlenebi l i r .
          Sık ve Uzun Teknoloji  Kullanımı;  zaman
yönet im sü recinde,  teknoloj i  kul lanımı amaç değ i l  araç
olarak kul lanı lmal ıdır .  Öz denet im eksikl iğ inden
kaynaklanmaktadır .
          Planlanmamış  Etkinl ikler;  zaman yönet im
sü recinde,  planladığ ımız hedeflere  ulaşmayı engel lediğ i
iç in  bir  zaman tuzağ ıdı r .  Bireyler ,  günlük yaşam
planlar ında sosyal  e tkinl iklere  zaman ayırarak bu tuzağ ı
en aza indirgeyebi l i r .
          Kriz  Durumu; ani ,  beklenmedik ve t ravmatik
durumlar  olabi lmektedir .  Normal  yaşant ıya geçi ldikten
sonra planlanan hedefler  tekrar  düzenlenebi l i r .



            Zaman kaybına yol  açan kiş iden ve dış
etkenlerden kaynakl ı  tuzaklar ın  üstesinden
gelebi lmek iç in  gel iş t i r i lecek tekniklerdir .
             Bu aşamada oluş turulan teknikler in  amacı ,   
l i teratü r  taramalar ında genel  olarak tespi t  edi len
zaman tuzaklar ını  en aza indirgemektir . .

Yapı lması  gereken ana iş ler in  önce yapı laması ,     
Planlama yapı lması ,        
Neden sonuç i l işkisinin or taya konulması ,    
İş ler i  son zamana bırakmaktansa zamanında
bi t i r i lmesi ,

Aceleci  Olmamak
Acele i le  bir  iş i  b i t i rmek is terken,  bir  başka iş  aceleden
unutulmakta ve sonrasında büyük sorunlar
yaşanmaktadır .  Bazı  durumlarda ise  önemli  iş ler  yer ine
kiş i ler in  aci l  gö rdüğü  ama asl ında gereksiz  iş lere  boşa
zaman harcanabi l i r .  Her  ne şeki lde gö rü lü rse  gö rü lsün
acele  e tme davranış ı  b i reyler in  zaman yönet im
sü reçler ini  olumsuz etki lemektedir .        

BENİM BİR GÜNÜM

Planlama Yapmak
Zaman tuzaklar ına çözüm bulmak iç in  bu teknikte ,  her
gün bir  sonraki  gün iç in  yapı lacak olan iş ler le  i lgi l i  b i r
yol  har i tas ı  veya kontrol  edi lmesi  gerekenler  l is tes i
hazır lanması  gerekmektedir .   Önceden planlama plana
uygun iş  yapmanın
anahtar ıdır .  Böylel ikle  birey;  yoğun s t res ten kurtulmuş ,
fazla  ener j i  harcamamış  ve  önceden bel i r lediğ i  iş lere
odaklanmış  o lduğu iç in  hedefini  başar ı l ı  şeki lde yer ine
get i r i r .

Etkin Ve Hızl ı  Okuma Teknikleri
Günümüz dünyasında,  ulaş ı lmak is tenen hedefler in
bi lgi ler ine yazı l ı  ve  gö rsel  materyal lerden
ulaş ı lmaktadır .  Zamanı  ver imli  kul lanarak hedefe
başar ı l ı  b i r  şeki lde,  ulaşabi lmek iç in  bi lgiyi  içeren
materyal ler in  taranması  gerekmektedir .  Bi lgiye
ulaşabi lmek iç in  hızl ı  ve etkin şeki lde okuma
teknikler ini  kul lanmak gerekmektedir .  Böylel ikle  zaman
tasarrufu sağ lanmış  o lur .

Hayır Diyebilmek
Hayır  diyebi lmek,  sosyal  bir  becer idir .   Bu
sosyal  becer inin eksikl iğ i  insan i l işkiler ini  olumsuz
etki lemekle bir l ikte  ulaşmak is tediğ imiz hedeflere
is teni len sü rede bi t i rmeyi  engel lemekte duygusal
anlamda
yıpratmaktadır .

Ertelemekten kaçınmak
Stresi  Kontrol  Alt ına Almak
Stres ,  genel  i t ibar iyle  insan bünyesinde huzursuzluk
meydan get i ren ve vücudun normal ,  sağ l ıkl ı  çal ışmasını
olumsuz etki leyen psikoloj ik  bir  sorundur .  Zaman
yönet imini  kal i te l i  yönetemeyen bireyler  s t res
duygusunu yoğun yaşamaktadır .

ZAMANI ETKİN KULLANMA TEKNİKLERİ



Dis leks i ,  i l k  kez  İng i l i z  Dok to r  W.P  Morgen  t a ra f ından  1896  y ı l ı nda

tan ımlanmı ş t ı r .  Morgen ’a  gö r e  D i s l eks i  Doğu ş t an  ke l ime  kö r lüğüdü r .  İ l k  o l a rak

yap ı l an  bu  t an ımlamadan  sonra  günümüze  kada r  b i r çok  d i s l eks i  t an ımı

yap ı lmı ş t ı r .  Avrupa  Di s l eks i  Derneğ i ne  gö r e  d i s l eks i  t an ımı  “Dis leks i ;  okuma ,

hece leme  ve  yazma  bece r i l e r in i  ed inmede  nö ro lo j ik  köken l i  b i r  f a rk l ı l ı k t ı r .”
Dis leks i ,  zeka  düzey i  “norma l  veya  no rma l  ü s tü”  o l an ,”okuma  h ız ı ,  okuma

ka l i t e s i ,  okumay ı  öğ r enme  h ız ı ,  okuduğunu  an lama-  an la tma  bece r i s i”
ya ş ı t l a r ına  ve  zekas ına  k ıyas l a ;  bek lenen in  a l t ı nda  o l an  okuma  bozuk luğunun

gene l  ad ıd ı r .  D i s l eks i  çok  yayg ın  gö rü l en  b i r  öğ r enme  bozuk luğudur .Öze l l i k l e

okuma ,  yazma ,  konu şma,  ak ı l  yü rü tme ,  d in l eme  g ib i  a l an la rda  so run

ya şand ığ ı nda  d ikka t  çeke r .0 -6  ya ş  a r a s ında  t an ı  konu lab i l i r .  T ıbb ı

t an ı l ama la rda  öğ r enme  güç lüğü  t an ı s ı  i ç inde  e l e  a l ınmak tad ı r .

D İSLEKS İ  NED İR ?













Olumlu  ku l l anma    

Kö tüye  ku l l anma     

Bağ ıml ı l ı k

Günümüzde  t ekno lo j i  ku l l an ımı  ne redeyse  kaç ın ı lmaz  b i r  ge rek l i l i k t i r .  Öze l l i k l e  Mar t  2019 ’  da

ü l kemizde  ve  tüm dünya  da  gö rü l en  ö lümcü l  b i r  v i rü s  o l an  co ronav i rü s ,  hep imiz i  ev le re  kapa tmı ş  eğ i t im ,

sağ l ı k  dah i l  o lmak  üze re  b i r çok  ku rum o lumsuz  e tk i l enmi ş t i r .  Ev le re  kapand ığ ımız  bu  sü r eç t e  eğ i t im  de

dah i l  o lmak  üze re  b i r çok  ku rum ça l ı şmala r ın ı  uzak tan ,  on l ine  o l a rak  devam e tme  ka ra r ı  a lmı ş t ı r .  Bu  da

tekno lo j iy i  ku l l anmay ı  t amamıy la  zo run lu  k ı lmı ş t ı r .  Ü l kemizde  t ekno lo j i  ba ş t a  çocuk la r  ve  genç le r  o lmak

üze re  nü fusun  büyük  çoğun luğunu  e tk i s i  a l t ı na  a lmı ş t ı r .  Bu  ge l i şmenin  çocuk  ve  e rgen le r in  ruh  sağ l ığ ı

üze r ine  e tk i l e r in i  be l i r l emek  ve  bu  konuda  ge rek l i  ön lemle r i  a lmak  kaç ın ı lmaz  b i r  zo run lu luk tu r .

Teknolo j iy i  ku l lanmak ama nas ı l?

Olumlu  Ku l l anma  

İn te rne t  ve  t ekno lo j i  çocuk la ra  öze l l i k l e  b i lg i  ed inme  ve  eğ i t imde  büyük  ya ra r l a r  s ağ l amak tad ı r .

Çocuk la r ,  oku l l a rda ,  p ro j e l e r  i ç in  b i lg i  t op lamak ta ,  ba şka  b i r  oku ldak i  veya  ü l kedek i  uzman la ra

yaz ı l a r ın ı  gönder ip  f ik i r l e r in i  a lmak ta  ve  değ i ş i k  oku l l a rdak i  öğ r enc i l e r  i l e  b i r l i k t e  p ro je

yü rü t eb i lmek ted i r .   Çocuk la r ,  e -pos t a  a rac ı l ığ ı y l a  kend i l e r ine  yen i  a rkada ş l a r  ed inmek te  ve  değ i ş i k

ü l ke l e rden  k i ş i l e r i  t an ımak ta l a r .  Ayr ı ca  uzman la r l a  yaz ı şa rak ,  i l g i l end ik le r i  konuda  b i lg i

ed ineb i lmek ted i r .   İn te rne t  ve  t ekno lo j i ,  çocuk la r ı  ya ra t ı c ı l ığa  da  özend i rmek ted i r .  Gö rdük le r inden  veya

okuduk la r ından  e tk i l enen  b i lg i  ed inen  çocuk la r ,  kend i l e r i  de  b i r  şey le r  yapmak  i s t emek ted i r l e r .  İn te rne t

ve  t ekno lo j i ,  çocuk la r ı  ya ra t ı c ı l ığa  da  özend i rmek ted i r .  Gö rdük le r inden  veya  okuduk la r ından  e tk i l enen

b i lg i  ed inen  çocuk la r ,  kend i l e r i  de  b i r  şey  ü r e tmek  i s t emek ted i r l e r .   İn te rne t  ve  t ekno lo j i ,  çocuk la r ın

kü r e se l  b i r  dünyada  ya şad ık la r ı  ge rçeğ i n i  vu rgu la r .  Çocuk la r  ba şka  ü l ke l e r  hakk ında  çok  çabuk  ve  gen i ş
b i r  şek i lde  b i lg i  ed ind ik le r i  g ib i  dünyan ın  hemen  he r  t a r a f ından  a rkada ş  da  ed ineb i l i r l e r .

 Ö t e  yandan  öğ r e tmen le r  ve  öğ r enc i l e r  uzak tan  de r s l e r  yapa rak  oku ldak i  öğ r e tmen le r inden  de r s l e r in i

öğ r eneb i l i r l e r .  Öze l l i k l e  i çe r i s inde  bu lunduğumuz  pandemi  döneminde  t ekno lo j in in  b i r çok  f aydas ın ı

gö rmüş  bu lunmak tay ız .  Eğ i t imle r  uzak tan  ve r i lmi ş  öğ r enc i l e r in  öğ r e tmen le r inden  de r s  a l ab i lme le r i

t ekno lo j i  s ayes inde  o lmu ş t u r .  Ö t e  yandan  öğ r enc i l e r  t ekno lo j i  s ayes inde  çe ş i t l i  v ideo la r  i z l eyeb i l i r ,

f a rk l ı  p rob lem çözme  yo l l a r ı  ge l i ş t i r eb i l i r l e r .  Ayr ı ca   Öğ r e tmen le r  uzak tan  eğ i t imle re  ka t ı l ı p

a l an ında  uzman  k i ş i l e r  t a r a f ından  ve r i l en  eğ i t imle re  ka t ı l ab i l i r ,  b i lg i  ve  bece r i l e r in i  a r t t ı r ab i l i r l e r .Y ine

tekno lo j i  s ayes inde  b i r çok  hob i  ed ineb i l i r  ve  kend i l e r in i  bu  a l an la rda  ge l i ş t i r eb i l i r l e r .

TEKNOLOJ İ  BAĞ IMLILIĞ I



Kö tüye  Kul lanma 

Çocuk la r ın  t ekno lo j iy i  dene t ims iz ,  s ın ı r s ı z  ve  amaçs ız  ku l l anmas ı   günde l ik  ya şamla r ında  s ık ın t ı l a r a  ve

so rumlu luk la r ın ı  aksa tmas ına  sebep  o l ab i l i r .  Ku l l an ımın  uzun  sü r e l i  o lmas ı ,  Uygunsuz  i çe r ik l e re  maruz

ka lmas ı ,   f i z ikse l ,  sosya l ,  p s iko lo j ik  ve  z ih inse l  ge l i ş imi  o lumsuz  e tk i l emes i  o l a rak  i f ade  ed i l i r .

Kö tüye  ku l lan ım a şağ ıdak i  ge l i ş im düzey ler in i  o lumsuz  e tk i l er :   

F iz ikse l  Ge l i ş im

  Çocuk la r  ve  e rgen le r  daha  f az l a  t e l ev izyon  sey redeb i lmek ,  daha  f az l a  in t e rne te  g i r eb i lmek ,  daha  f az l a

d i j i t a l  oyun  oynayab i lmek  ya  da  a rkada ş l a r ıy l a  mesa j l a şab i lmek  i ç in  daha  az  uyumak tad ı r l a r .Bu  durum da

uyku  düzen inde  bozuk luğa  neden  o lmak tad ı r .  Uyku  düzen i  bozu lduğunda  ve  ih t iyaç  duyu lan  6 -8  saa t  a r a s ı

uyku  a l ınmad ığ ı nda  k i ş i n in ,  s a ld ı rgan l ık  sev iyes i  ve  dü r tü se l  dav ran ı ş l a r ı ,  d ikka t  eks ik l iğ i  a r t a r  ve  böy lece

öğ r enme  sü r ec i  o lumsuz  e tk i l en i r .

Tekno lo j iye  bağ ıml ı  ya şayan  k i ş i l e rde  zamandan  kazanmak  i ç in  şeke r l i  g ıda l a r  ve  “ f a s t  food”  tüke t imi  çok

faz l ad ı r .  Bu  durum denges i z  ve  sağ l ı k s ı z  bes l enmeye  ve  k i ş i n in  a ş ı r ı  k i lo  a lmas ına  neden  o lu r .  Ayr ı ca  şeke r

vücu t t a  bağ ıml ı l ı k  o lu ş t u ran  b i r  madded i r  ve  vücuda  ih t iyaç tan  f az l a  ene r j i  ve r i r .  Bu  ene r j i  a t ı lmad ığ ı nda

dü r tü se l l iğ i  a r t t ı r ı r .  Hareke t s i z  b i r  ya şama  i t eb i l i r .  Hem sağ l ı k  i ç in  za ra r l ı  hem de  z ih inse l  ve  ps iko lo j ik

aç ıdan  da  za ra r l a r ı  va rd ı r .  Var  o l an  ene r j i  spo r  i l e  f ayda l ı  b i r  şek i lde  a t ı lmazsa  k i ş i  s ak in  ka l amayab i l i r ,

d ikka t in i  yoğun la ş t ı r amayab i l i r .

Ps iko lo j ik  Ge l i ş im 

Ps iko lo j ik  ge l i ş imde ;  b i r ey in  kend in i  i l g i l e r i ,  ye t enek le r i  ve  kab i l iye t l e r i  doğ ru l tu sunda  t an ımas ı ,

a r t ı l a r ın ın  eks i l e r in in  f a rk ında  o lmas ı ,  eks ik  yön le r in i  ge l i ş t i rmes i  ve  kend i s iy l e  ba r ı ş ı k  o lmas ı  bek len i r .

Tekno lo j in in  amaçs ız  ve  s ın ı r s ı z  ku l l an ımıy la  b i r ey  kend ine  ps iko lo j ik  ge l i ş im  i ç in  ge rek l i  o l an  so ru la r ı

so ramayab i l i r ,  bu  zaman ı  bu lamayab i l i r  ve  bu  ih t iyac ı  h i s se tmeyeb i l i r .  Bun la r  o lmadan  da  duygu la r ın ı

yöne teb i lmes i ,  i r ades in i  güç lend i r ip  kend ine  söz  geç i r eb i lmes i ,  b i r  hede fe  odak lan ıp  pe ş i nden  g ideb i lmes i

çok  zo r  o lu r  ha t t a  h i ç  mümkün  o lmaz .  

Sosya l  –  Duygusa l  Ge l i ş im

 B i r ey in  yak ın  çev res iy l e  düzen l i  ve

de r in l ik l i ,  uzak  çev res iy l e  de  sev iye l i  ve  mesa fe l i  b i r  i l i şk i  ku rmas ı ,  s ağ l ı k l ı  sosya l  ge l i ş im  i ç in  öneml i  b i r

k r i t e rd i r .  B i r ey ,  çev res iy l e  i l i şk i s inde  duygu la r ın ı ,  düşünce le r in i  ve  ih t iyaç la r ın ı  k ı rmadan  ve  k ı r ı lmadan

i fade  edeb i lme l id i r .  Sağ l ı k l ı  sosya l  bece r i l e r e  sah ip  o lmak  i s t eyen  b i r  k i ş i  t op lumun  i çe r i s inde  ye r  a l a rak ,

top lumun  kü l tü rünü ,  ge l enek  ve  gö r enek le r in i ,  t op lumun  kabu l l e r in i  ve  r e t l e r in i  b i l e r ek  i l i şk i l e r in i

şek i l l end i rme l id i r .  Tekno lo j in in  kö tüye  ku l l an ımında  sosya l  ge l i ş im  i ç in  ge rek l i ,  düzen l i  ve  de r in l ik l i  i l i şk i

ih t iyac ı  g ide r i l ememekted i r .  Bu  durum da  sosya l  ge l i ş imi  o lumsuz  e tk i l emek ted i r .  Çocuk la rda  öze l l i k l e ;

t ekno lo j i  bağ ıml ı l ığ ı ,  çocuk la r ın  i ç  dünyas ın ın  ve  haya l  gücünün  kö r e lmes ine  neden  o l ab i lmek ted i r .  Bu

durum çocuk la r ın  büyüme sü r eç l e r in in  yava ş l amas ına  sebep  o lmak tad ı r .  Tam o la rak  ne  i s t ed iğ i n i  b i lmeyen

ama  “ ı s r a r l a  b i r  şey le r  i s t eyen”  çocuk la r ın  doyumsuz  i s t ek le r i  ö l çü süzce  bes l end iğ i nde ,  ya şamla r ın ın

i l e r l eyen  y ı l l a r ında ,  ne  i s t ed iğ i n i  b i lmeyen  t a tmins i z  ye t i şk in le re  dönüşü r l e r  ve  o  ye t i şk in le r ,  he r  şey i  e lde

e t se l e r  de  i ç l e r inde  g ide r i l emeyen  b i r  bo ş l uk  h i s s iy l e ,  yan i  duygusa l  aç l ık l a  ya şamla r ın ı  sü rdü rü r l e r .



Bo ş  z aman la rda  i l k  ak la  ge l en  seçenekse ,

Gerçek  haya t ın  önüne  geç iyo r sa ,  

Gün lük  haya t ın  ve  so rumluk la r ın  aksamas ına  sebep  o luyor sa ,  

Gerçek  a rkada ş l ı k l a r ın  ye r ine  sana l  a rkada ş l ı k l a r  ve  t ak ipç i l e r  a ld ıysa ,  

A ş ı r ı  zaman  a l ıyo r  ve  u l a ş ı l amad ığ ı nda  huzur suz luk  o lu ş t u ruyor sa ,  

Sü r ek l i  b i r  şey le r  pay la şma ih t iyac ı  o luyor sa  sosya l  medya  bağ ıml ı l ığ ı ndan  söz  ed i l eb i l i r .  

G ide rek  oyun  ba ş ı nda  daha  f az l a  zaman  geç i r i l i yo r sa ,

Ai l e  ya  da  a rkada ş l a r l a  vak i t  geç i rmek  ye r ine  oyun  oynamak  t e rc ih  ed i l i yo r sa ,

Oyun la rda  a l ınan  ba şa r ı  ve  i l e r l eme le r  ge rçek  haya t t ak i  ba şa r ı l a rdan  daha  çok  önemsenmeye

ba ş l and ıysa ,   

A i l eden  uzak la şma ve  oyun  ba ş ı nda  geç i r i l en  sü r e  i l e  i l g i l i  t a r t ı şmala r  ya şanmaya  ba ş l and ıysa ,

Zih inse l  Ge l i ş im 

Zih inse l  ge l i ş imin  sağ l ı k l ı  o l ab i lmes i  i ç in   b i lg iy i  s evmek ,  doğ ru  ve  f ayda l ı  b i lg i  kaynak la r ına

yöne lmek ,  okumak ,  gö rmek ,  düşünmek ,  b i lg i  kana l l a r ın ı  doğ ru  ku l l anmak ,  z ihn i  t emiz  tu tmak t ı r .

Tekno lo j i  ku l l an ımı ,  k i ş i n in  z ih inse l  kapas i t e s in i  bo şa  ku l l anacak  şek i lde  ge reks i z  b i lg iy l e

do ldurmas ına  sebep  o luyor  ve  b i lg i  o  kapas i t en in  i çe r i s inde  kend ine  ye r  bu lamıyor sa ,  yan l ı ş  ve  za ra r l ı

b i lg i l e r  k i ş i n in  haya t  ka l i t e s in i  o lumsuz  e tk i l i yo r sa  veya  z ih in  sey red i l ip  unu tu lan  eğ l ence

gö rün tü l e r iy l e  do lmu ş  ve  b i lg i  s evg i s i  kaybed i lmi ş  i s e  t ekno lo j in in  kö tüye  ku l l an ımı  söz  konusudur .

BAĞ IMLILIK  

Sosya l  Medya  Bağ ıml ı l ığ ı ;   

Oyun  Bağ ıml ı l ığ ı ;   

Oyun  ba ş ı nda  geç i r i l en  f az l a  sü r e  sonucu  akademik  ba şa r ın ın  düşmes i ,  devams ız l ık  so run la r ı ,

a rkada ş l ı k  i l i şk i l e r in in  bozu lmas ı ,  uykusuz  ka lma  so run la r ın ın  gö rü lmes i  du rumunda  oyun

bağ ıml ığ ı ndan  söz  ed i l eb i l i r .

Cep Te le fonu ,  Table t  ve  B i lg i sayar  Bağ ıml ı l ığ ı ;  

İn te rne t in  dene t ims iz ,  s ın ı r s ı z ,  amaçs ı z ,  uzun  sü r e l i  ve  so rumlu luk la r ı  aksa t acak  şek i lde  ku l l an ı lmas ı ,

f i z ikse l ,  sosya l ,  p s iko lo j ik  ve  z ih inse l  ge l i ş imi  o lumsuz  e tk i l e r .



Çocuğunuz la  b i r l i k t e  t e l ev izyon ,  b i lg i saya r ,  t ab l e t  vb .  ku l l an ımın ın  ku ra l l a r ın ı  be l i r l emek  ve  bu

kura l l a ra  önce l ik l i  o l a rak  a i l e l e r in  uymas ına  özen  gö s t e rmek  ve  mode l  o lmak ,  

Hem kend in iz in  hem de  çocuğunuzun  ne  sey redeceğ i  veya  hang i  p rogramla r ı  ku l l anacağ ı  konusunda

seç ic i  o lmak ,   

Tekno lo j in in  a i l ece  b i r l i k t e  geç i r i l en  zaman la r ın  ya  da  oyun  saa t l e r in in  ye r in i  a lmas ına  i z in

ve rmemek  ve  t e l ev izyon ,  b i lg i saya r  ve  t ab le t  o lmadan  çocuğunuz la  b i r l i k t e  yapab i l eceğ i n i z  eğ l ence l i

e tk in l ik l e r  be l i r l emek ,   

B i lg i saya rda  oyunun  ye r in i  spo r ,  hob i  ve  benze r i  e tk in l ik l e r l e  do ldu rmak ,  

 Çocuk la r ına  in t e rne t t e  vak i t  geç i rme  konusunda  ka t ı  k ı s ı t l ama la r  ve  ceza la r  ve rmek  ye r ine  on la r l a

ka r ş ı l ı k l ı  konu şmak ve  ikna  yo lunu  seçmek ,  yava ş  yava ş  ama karar l ı  o larak  aza l tmas ı  konusunda

des tek  o lmak,   

Çocuğunuzu  ek ran la  ba ş  ba şa  uzun  sü r e  ve  dene t ims iz  b ı r akmamak ,  ek ran  ba ş ı nda  geç i r eceğ i  gün lük

sü r e  i ç in

mut l aka  b i r  zaman  s ın ı r l amas ı  ge t i rmek ,  

Sosya l  ağ l a rda  t an ımad ık la r ı  k i ş i l e r i  a rkada ş  l i s t e l e r ine  ek lememele r in i  söy lemek  ve  k imle r l e

a rkada ş l ı k  e t t i k l e r in i  be l l i  a r a l ık l a r l a  kon t ro l  e tmek ,   

Çocuğunuza  in t e rne t  ve  sosya l  ağ l a rda  p ro f i l l e r indek i  g i z l i l i k  aya r l a r ın ı  yapmala r ın ı  s ağ l ama la r ı

hakk ında  konu şmak ve  öze l  b i lg i ,  t e l e fon ,  T .C .  k iml ik  numara  ve  öze l  fo toğ r a f l a r ın ı  pay la şmamala r ın ı

öğü t l emek ,   

Gerçek  haya t t ak i  ba şa r ın ın  daha  değe r l i  o lduğunu  f a rk  e tmes in i  s ağ l amak ,  

Tekno lo j in in  ya ra r l a r ı  ve  za ra r l a r ı  hakk ında  çocuğunuz la  konu şmak,

Güç lü  ve  poz i t i f  a i l e  bağ l a r ı  ge l i ş t i rmek ,  çocuk la r ın ın  a rkada ş l a r ından  ve  ne l e r  yap t ık l a r ından

habe rda r  o lmak ,   

Bağ ıml ı l ı k  yapan  şey le r in  ku l l an ımıy la  i l g i l i  doğ ru  b i lg iye  sah ip  o lmak ,

Çocuğunuzun  t ekno lo j ik  ayg ı t t a  ku l l and ığ ı  yaz ı l ımla r  veya  sey re t t i k l e r iy l e  i l g i l i  pay la ş ım  i ç inde

o lmak ,  

Çocuğun  in t e rne t  ve  b i lg i saya r  ku l l an ımı  i ç in  “ev  i ç i  dene t l eme”  s i s t emle r in i  o lu ş t u rmak ,  

B i lg i saya r ,  t ab l e t  vb .  ku l l an ımın ı  d i s ip l in -ödü l  a r ac ı  hâ l ine  ge t i rmemek ,  

Te lev izyon ,  b i lg i saya r  vb .  a r aç l a r ı  a s l a  çocuk  bak ıc ı s ı  o l a rak  ku l l anmamak ,   

Gerek i r se  ps iko lo j ik  dan ı şmandan  uzman  des t eğ i  a lmak t ı r .

BAĞ IMLILIK NASIL ETK İLER?  

Çocuk  kend i  o lu ş t u rduğu  sana l  dünya  i ç inde  kaybo lu r  ve  sosya l  ya şamdan  kopa r .   D ı şa r ıda  ya  da  oku lda

a rkada ş l a r ıy l a  e tk i l e ş im  i ç inde  o lmak  ye r ine  eve  kapanab i l i r .   İn te rne t  ku l l an ım sü r e s i  a r t t ı kça

sa ld ı rgan l ık ,  gene l  s ağ l ı k  du rumunda  bozu lma  (göz  yo rgun luğu ,  s ı r t -boyun  ağ r ı l a r ı ,  uykusuz luk ,

yo rgun luk ,  ha reke t s i z  ka lma  vb . )  ve  dep res i f  be l i r t i l e r  gö rü lme  o ran ı  a r tmak tad ı r .   K i ş i l e r  a r a s ı

duya r l ı l ı k l a r  aza l ı r .  Özgüvende  düşüş  o l ab i l i r .   Sü r ek l i  uykusuz  ve  yo rgun  gö rünmele r  ba ş l a r .   Çevrey le

a ras ındak i  i l i şk in in  zay ı f l amas ı  ya  da  kopmas ı  du rumu ya şan ı r .   Sosya l  kayg ı  düzey inde  ve  sa ld ı rgan l ık

davran ı ş l a r ında  yükse lme  gö rü lü r .   Sosya l  ge l i ş imde  be l i rg in  ö l çüde  ge r i l eme  ya şan ı r .

İn te rne t t ek i  a rkada ş l ı k l a r ı  f i z ikse l  a rkada ş l ı k l a ra  t e r c ih  e tme  ba ş l a r .   G ide rek  ya ln ı z l a şma ve  yüz  yüze

i l i şk i  ku rmak ta  güç lük  ya şama  durumla r ı  ya şanab i l i r .

  

BAĞ IMLILIKTAN KURTULMAK İÇ İN A İLELERE ÖNER İLER


