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Korkma, sonmez bu safaklarda yiizen al sancak;

Sonmeden yurdumun {istiinde tiiten en son ocak.

O benim milletimin yildizidir, parlayacak;
O benimdir, o benim milletimindir ancak.

Catma, kurban olayim, cehrene ey nazl hilal!

Kahraman irkima bir giil... Ne bu siddet, bu celal?

Sana olmaz dokiilen kanlarimiz sonra helal;
Hakkidir, Hakk’a tapan, milletimin istiklal.

Ben ezelden beridir hiir yasadim, hiir yasarim.
Hangi cilgm bana zincir vuracakmis? Sasarim!
Kiikremis sel gibiyim: Bendimi cigner, asarim;
Yirtarim daglari, enginlere sigmam tasarim.

Garb’m afakini sarmissa celik zirhli duvar;
Benim iman dolu gogsiim gibi serhaddim var.
Ulusun, korkmal! Nasil boyle bir imam bogar,
“Medeniyet!” dedigin tek disi kalmis canavar?

Arkadas! Yurduma alcaklar1 ugratma sakin;
Siper et govdeni, dursun bu hayasizca akin.
Dogacaktir sana va’dettigi giinler Hakk'n...
Kim bilir, belki yarm, belki yarimdan da yakin.

Bastigin yerleri “toprak!” diyerek gecme, tani!
Diisiin altindaki binlerce kefensiz yatani.

Sen sehid oglusun, incitme, yaziktir, atani:
Verme, diinyalar alsan da, bu cennet vatani.

Kim bu cennet vatanin ugruna olmaz ki feda?
Siiheda fiskiracak toprag siksan, siiheda!
Cani, canani, biitiin varimi alsi da Huda,
Etmesin tek vatanimdan beni diinyada ciida.

Ruhumun senden Ilahi sudur ancak emeli:
Degmesin ma’bedimin gogsiine na-mahrem eli;
Bu ezanlar ki sehadetleri dinin temeli

Ebedi, yurdumun iistiinde benim inlemeli.

O zaman vecd ile bin secde eder varsa tasim;
Her cerihamda, ilahi, bosamp kanl yasim,
Fiskirir ruh-i miicerred gibi yerden na’sim!

O zaman yiikselerek Ars’a deger, belki, bagim.

Dalgalan sen de safaklar gibi ey sanl hilal!
Olsun artik dokiilen kanlarimmin hepsi helal.
Ebediyyen sana yok, irkima yok izmihlal:
Hakkidir, hiir yasamis, bayragimin hiirriyet;
Hakkidir, Hakk’a tapan, milletimin istiklal.

Mehmet Akif Ersoy

Ataturk’in
Genclige
Hitabesi

Birinci vazifen, Tiirk istiklalini, Tiirk Cumhuriyeti'ni,
ilelebet muhafaza ve miidafaa etmektir.

Mevcudiyetinin ve istikbalinin yegane temeli budur.
Bu temel senin en kiymetli hazinendir. istikbalde
dahi seni bu hazineden mahrum etmek isteyecek,
dahili ve harici bedhahlarin olacaktir. Bir giin,
istiklal ve cumhuriyeti miidafaa mecburiyetine
diisersen, vazifeye atilmak icin, icinde bulunacagm
vaziyetin imkan ve seraitini diisiinmeyeceksin! Bu
imkan ve serait, cok namiisait bir mahiyette tezahiir
edebilir. Istiklal ve cumhuriyetine kasdedecek
diismanlar, biitiin diinyada emsali goriilmemis

bir galibiyetin miimessili olabilirler. Cebren ve

hile ile aziz vatanmin kaleleri zaptedilmis, biitiin
tersanelerine girilmis, biitiin ordular1 dagitilms ve
memleketin her kosesi bilfiil isgal edilmis olabilir.
Biitiin bu seraitten daha elim ve daha vahim

olmak iizere, memleketin dahilinde, iktidara sahip
olanlar gaflet ve dalalet ve hatta hiyanet icinde
bulunabilirler. Hatta bu iktidar sahipleri sahsi
menfaatlerini, miistevlilerin siyasi emelleriyle tevhit
edebilirler. Millet, fakr-ii zaruret icinde harap ve
bitap diismiis olabilir.

Ey Tiirk istikbalinin evladi! Iste, bu ahval ve serait
icinde dahi vazifen, Tiirk Istiklal ve Cumhuriyeti’ni
kurtarmaktir! Muhtac oldugun kudret,
damarlarimdaki asil kanda mevcuttur!

A5t
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Degerli Okurlarimiz,

Okulumuz yaym ekibinin biiyiik emek ve
heyecanla hazirladigi “BILINC KOLEJI ILE
DORT MEVSIM” dergimizi sizlerle paylasmanin
mutlulugu icerisindeyiz.

Dergimiz Kisisel gelisimden yasama, sanattan
edebiyata, spordan saghga, bilim-teknik ve
daha bircok konunun yer aldigi; her kesimden
okuyucunun kendinden bir sey bulabilecegi
0zgiin bir icerikle hazirlandi.

Misyonumuz geregi sadece ogrencilerimizi

degil ayrica toplumun farkh paydaslarini da
aydimlatmay bir sorumluluk olarak goriiyoruz.
Bu yiizden dergimizin iceriginde her yas
grubundan her kesimin faydalanabilecegi bilgiler
sunduk.

Bu duygu ve tutumlarla ortaya cikan emegin
karsiligr siiphesizdir ki siz degerli okurlarimizin
ilgi ve takdirleri olacaktir.

Egitimin diinyaya yon veren bir hazine oldugunu
biliyoruz. Bilin¢ Koleji Egitim Kurumlar1 olarak
Ulu Onder Mustafa Kemal Atatiirk’iin “Hayatta
en hakiki miirsit ilimdir” sozlinii rehber aliyor ve
yolumuzu aydinlattigina inaniyoruz.
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BiLINC KOLEJi

EGITIM KURUMLARI

Tip Fakiiltesi Caddesi No:165 Mamak / Ankara
P.K 06620 Tel : 0312 435 45 45
www.bilinckoleji.com
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Bilinc Koleji Mars1
Kurucu Mesaji
Tarih

Atatiirk’iin Kullandigi imzanin Az Bilinen Hikayesi

Onlar Olmadan Olmaz: Catal-Kasik-Bicak
Kahvenin Macerasi

[stanbul'un Kurulus Efsanesi

Tarihte Siradis ilkler

Seyahat

Vizesiz Gidebilecegimiz Ulkeler

Diinyanin En Yasanilabilir Sehirleri
Diinyanin En Kiiciik Devletleri

Gocuk Ve Genc

Kayg1 Nedir? Belirtileri Ve Cesitleri Nelerdir?
Cocuklarda Sosyal Fobi

Ofke Kontrolii Nedir?

Gec¢ Konusmanin Arkasida Yatan Sebepler
Cocuk Ve Oyuncak Secimi

Mutlu Bir Cocukluk

Cocuklarda Sorumluluk Duygusu

Cocuklar Neden Yalan Soyler?

Ailenin Cocuk Uzerindeki Etkisi

Dogru Meslek Secimi Nasil Yapilir?

Cocuk Ve Genclerde Sinav Kaygisi

Detox Nedir?

Saglik Ve Yasam

Veganlik Nedir?

Sac Rengimiz Neden Farkli?

Sabahlar1 Neden Yorgun Kalkiyoruz?

Sizin Cildiniz Hangi Tip?

Down Sendromu

Cildimizi Koruyalim

Kadin Cantasinda Neler Olur?

Saclarimiz Ve Biz

Asla Yenmemesi Gereken Yiyecekler

Dogru Durus Pozisyonlar1

Viicut Tiplerine Gore Beslenme Sekilleri
Kiiltiir Sanat Ve Spor

5 Adimda Viicut Yasimizi Hesaplaym

Cocuk Ve Spor Iliskisinde Dogru Bilinen Yanhslar
Dogadaki Matematik

Matematik ile Giiliimse

Nereden Cikt1 Bu Nobel?

Kitap Okumak, Ihtiyac Listemizin 235.Sirasinda
Kisisel Gelisim

Hayallerden Hayatlara: “Yeni Bir Ben”
Kalabahgin Karsisinda Konusma Sanati
Zaman Yonetimi Diizeyinin Belirlenmesi Testi
Test: Renklerle Insan Karakterleri Ve Ozellikleri
Yasamda Basar1 Okul-Aile Isbirligine Dayanir
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Biz Kiiciik Hanimlar Biz Kiiciik Beyler \
Bilincli Yetisen Bilincli Gencler

Atamizin Yolunda Onun izindeyiz

Diiriist ve Caliskan Bilin¢ Kolejliyiz

Saglik ve Sporda Hep Ilerdeyiz
Bilim ve Sanatta Biz Birinciyiz
Kiz Erkek Kol Kola Bilincle Yiiriiriiz
Diiriist ve Caliskan Bilin¢ Kolejliyiz

Bilinci Bilimi Ilke Edindik

Ozgiir Diisiinmeyi Burda Ogrendik
Dogruluk Andimiz Bilinc ismimiz
Atamizin Yolunda Onun Izindeyiz
Diiriist ve Caliskan Bilin¢ Kolejliyiz

BEACIK TO SCHOOL
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Kurucu Mesaji

Nezaket HALIS
Yonetim Kurulu Bagkani

Gurur ve basari dolu 25 yillik egitimci
kimligimizle, bir egitim kurumunun
giiciiniin, yapmay1 vadettigi sozlerle
degil gerceklestirdigi basarilarla
yiikselecegine inaniyoruz.

Ulu Onder Atatiirk’iin, “Egitimdir ki bir
milleti ya hiir, bagimsiz, sanl yiiksek
bir topluluk halinde yasatir ; ya da
esaret ve sefalete terk eder.” soziinden
hareketle egitimi, kalkinmamizin en
etkili araci olarak gormekteyiz. Ciinkii
bilgi toplumunun temelini olusturan
egitimdir.

Bizlere emanet ettiginiz “en
kiymetlilerinizi” ulusal ve evrensel
degerlere bagli, sorumluluk duygusu
gelismis, cagm gelismisliklerine
ayak uyduran ve bunu yasamina
uyarlayabilen, paylasimci ve

barisc1 bireyler olarak yetistirmeyi
hedefliyoruz.

Anasmifindan liseye kadar tiim
kademelerde egitim verdigimiz
kurumumuzda, kaliteyi hedefleyen,
yeniliklere acik, dinamik ve caliskan
egitim kadromuzla hedefimiz
dogrultusunda calisiyor ve iiretiyoruz.

Degisen, gelisen ve kiiresellesen diinya
sartlarinda yabanci dil 6grenmenin
onemini biliyor; 6grencilerimizin ulusal
ve uluslararasi egitim kurumlarindan

faydalanmalarina firsatlar yaratiyoruz.
Siirdiiriilebilir kurumlararasi iliskilerle
ogrencilerimizi diinya vatandasi olma
yolunda gelistiriyor, kiiltiirlerarasi
diyalogu gelistirecek Avrupa Birligi
Projeleri uyguluyoruz.

Bilin¢ Koleji Egitim Kurumlari olarak;
“Biz olma bilinci” ile hareket ediyor
biitiin 6grencilerimizi BILING ailesinin
birer ferdi olarak goriiyoruz. Bu biiyiik
aile icerisinde herkesin kendisini
mutlu, degerli ve giivende hissettigi bir
egitim 6gretim ortami sunuyoruz.

Kurumumuzda her 6grencinin Atatiirk
ilke ve inkilaplarma bagl, bilimsel,
cagdas, laik ve demokratik egitim
almas1 “BILINC KOLEJI MARKASI”
giivencesi altindadar.

Biliyoruz ki, bir ¢cocuk diinyay1
degistirir. Bu memleketin her evladi
icin yapilacak ¢ok sey var! Bunun
icin her giin daha ¢ok calismanin ve
iiretmenin kararhhigiyla giiclenerek
bityiiyoruz. Iyi egitim yavrularmmiz icin
bir ayricalik degil, haktir.
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Mustafa Kemal Atatiirk’iin Kullandig1
Imzaninm Az Bilinen Hikayesl...

1881’den sonsuzluga uzanan bir sevdanin adi olan Mustafa Kemal’in
kullandig1 imzanin sasirtici bir tasarim hikayesi vardir.

1881’den sonsuzluga uzanan bir sevdanin
ad1 olan Mustafa Kemal'in kullandig1 imzann 10 KASIM 1949
sasirticl bir tasarim hikayesi vardir. Ulu Onder : 1

Mustafa Kemal’e 21 Haziran 1934 tarihinde e
“Soyad1 Kanunu’nun” ¢ikarilmast ile “Atatiirk” R
soyadi verilmistir. Meclisteki vekiller, Mustafa T

:

Kemal’e giizel ve karizmatik bir imza numu- e
nesi armagan etme karari almislardir. Bunun a

i
i
i

B
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iizerine Atatiirk’iin imzasini ¢izmek gorevi il R
onun 6zel kalemi aracihigiyla Bogazici’'ndeki cirilbmeictedir.

Bebek Semt Komiserligi tarafindan Hagop
Vahram Cerciyan’a ulastirilmistir. Vahram
Cerciyan, bugiinkii adiyla Bogazici Universitesi
olan Robert Kolejinde Matematik 6gretmenligi
yapan, 1920’li yillarda Amerika’daki Palmer
Method Okulu’nda giizel yazi konusunda
uzmanlasmis bir egitimcidir. “Cerciyan Stili”
denen yazisi ile bircok 6grenci yetistirmistir.
Avm Zamanda 0 Vlllarda meclisteki Vekillerin

{ nlaturk’un imzasinl
cizmek gorev
r hana verildi,

4
/ B Ataturk, Unli imzasini, yazi "
uzmani Vahram Cerciyan'in
cizdigi bes 6rnek arasindan
segmis...

lerdendir. Vahram Cer(;ly an toplam bes imza-

dan olusan numuneleri, toplam 24 saat icinde
hazirlamis ve ertesi giin kapida bekleyen komi-

sere teslim etmistir. Hagop Vahram Cerci- |
yan'm oglu Dikran Cerciyan o giinii su ciimle- l

lerle anlatmaktadir: “Sabah saat 8.30 sulariydi.
Kapi calindi annem acti. Endiseli bir suratla
odaya doniip ‘Vahram kapidaki komiser ve bir
sivil seni gormek istiyor’ dedi. Once okulda bir
hadise oldugunu sandik... Babam hemen masa
basina gecti clinkii imza numunelerini hazir-
lamak icin bir giinii vardi. Sabah saat 8.30’da
imzalari teslim etmesi gerekiyordu. Biitiin giin
babamu seyretmekten yorulmustum. Bir siire
sonra uykuya daldim. Sabah uyanip yanina
gittigimde masasinda bes hazir imza gordiim,
istenildigi iizere sabah 8.30’da numuneler

bir giin once kapimiza gelen komisere teslim
edildi. Babam Atatiirk’ii cani gibi severdi, ben
de oyle... Ve yaptig1 isten dolay1 biiyiik kivanc
duyuyordu!” Hazirlanan numuneler arasindan
Mustafa Kemal Atatiirk besinci imzay1 secmis
ve bugiinkii herkesin 6zendigi imzas1 boylece
ortaya cikmuistir.

Giiniimiizde pek cok insan, evinde, ara-
basinda, viicudunda, cesitli yerlerde bu imzay1
gururla tasiyor. Savasta iyi bir komutan,
barista iyi bir devlet adami olan Mustafa Kemal
Atatiirk’iin imzasinin hikayesi bu sekildedir. O
giinlerden bu giinlere, yiireklerimize kazinmais
bir sevgidir...

‘ill. KX yamndakl Vahram Cergiyan <Atamn  hire
Benim nedir WiTs diver

Hazirlayan:
Sosyal Bilgiler Ogretmeni Giindem Aykac
Yararlamilan Kaynak: www.ensonhaber.com




Onlar Olmadan Olmaz:

Catal-Kasik-Bicak

Ve insan acikt1... Ashinda her sey insanin acikmasi ile basladi. Acitkmak ve o hissi kontrol
altina almak. Yemek yemek fizyolojik bir ihtiyac aslina bakarsamz. Yemek yemeyi kontrol
altima aldik almasmma ama bunu yaparken hangi arac gerecleri kullandik ve bu arac
gereclerin tarihsel gelisimi nasil olmus. Siz hi¢c merak ettiniz mi?

(atal, bicak, kasik nasil bulundu ve
suan sofralarimza nasil geldi acaba?
Insanoglu diinyada var
oldugundan itibaren Tas Devrine kadar
yemek ihtiyaclari el ile gidermis ve
arac gerec kullanmadan beslenmistir.
TaKki Tas Devrine kadar...
Tarihte ilk kasik Tas Devri’nde
kullanilmistir. Denizlerden cikarilan
kabuklarin besinleri bir arada tuttugu
goriilmiis ve bu durum kasigin
atasi olmustur. Yunanca “Cochlea”
sozciigiinden tiireyen kasik; zamanla
ahsaptan ve demirden {iretilmistir.
Onceleri sadece zenginlerin sofralarmi
siisleyen kasiklar giiniimiiz formuna
Romalilar tarafindan getirilmistir.
Sofralarimizda bulunan bir diger

arac gerec ise cataldir. Catalin gecmisi
kasik kadar gecmise dayanmiyor.
Aslinda Yunan mitolojisinde iki

uclu, sivri savas aletleri kullanildigi
belirtilmis ve bunlarin catalin atasi
oldugu sdylenmektedir. Ancak bu
durum mitolojiden oteye gitmiyor

ve kesinlik kazanmamis durumda.
11.yy’a kadar kasikla yenecek yiyecekler
disinda her sey el ile yeniyordu. Ancak
daha sonralari iki uclu sivri arac
gerecler yapilmis ve kasigin yaninda
kendine yer bulmustur Catal ilk kez
Macar Kralicesi Klemans’in esyalari
arasinda gormek miimkiindiir. Onceleri
iki uclu olan catal; sonralari 3 ve 4 uclu
olarak sofralarimizda bulunmustur.
Orta Cagda ozellikle erkekler

-

catal kullanmay1 reddetmislerdir.
Catal kullanmanin kadinsi olarak
goriinmesinden dolay1 Papa, catal
kullanimini bir siire yasaklamistir.
Bicagin gecmisi ise insanhk tarihi
kadar eskilere dayaniyor. Insanlar
bicagi genelde savas aleti olarak
gorseler de, bitki kesmekte, agaclari
kesmekte kullanmislardir. Sofralarda
kesime ihtiyac olunca kendini catal ve
kasigi yaninda bulmustur. O zaman
tekrar edelim. Onlar olmadan olmaz.

Hazirlayan:
Serkan Efe Seyfe

Kaynakca:
A Cultural History Of Food
Kadm ve Kadmn - blog.milliyel.com.tr
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KIRK YIL HATRI OLAN BIR YOLCULUK

Kahvenin
Macerasi...

Kahvenin anavatam Etiyopya’nin Kaffa
bolgesidir. Kaffa’daki ormanlarda yetisen
Arabika kahve agaclari, cekirdekleri
islenen ilk kahveler olarak bilinir.

Hayatimizin her anina eslik etmesini
istedigimiz bir tat: Kahve

Adin “yorgunluk” ile adeta yeniden
anlamlandiran kahveyi kim sevmez Ki.
Arkadas bulusmalarinda, eve davetlerde,
en ozel giinlerimizde bile kendisine
yer bulabilmis bir icecek kahve... Hos
sohbetlerin olmazsa olmazidir, en giizel
anlarin tath sahididir bazen de.

Maksat tat olmaz bazen, giizel bir
sohbetin belini kirmak icin de bahanesi
olur isin. Birkac¢ dakikamizi alan bu
lezzetli icecek saatler siiren sohbetin
kapisi acar insana.

Peki, nereden girdi bu kahve
hayatimiza? Ne zamandan beri “ Haydi
gel de sana bir yorgunluk kahvesi
yapayimm” ciimlesinde 6znemiz oldu. Iste
en giizel fincanlarda kendine yer bulan
kahvenin tarihi.

Gercekten alir m1 yorgunlugu
bilinmez ama kirk yil hatir yiiklenmisse
bize de kopiiklii kopiiklii icmek diiser.
Telvesinde bile umuda yolculuk ederiz
bazen... O aci tatta bile giizel olani
arariz...

KAHVENIN TARIHCESI...

Bu egssiz tadin anavatan, Etiyopyanin
Kaffa bolgesidir. Bu bolgenin
ormanlarida yetisen Arabiya kahve

agaclari, ¢ekirdekleri islenen ilk kahveler L

olarak bilinir.

Firmlanma yontemiyle elde edilen ve
kahvenin iilkemize gelmesine araci olan
bolge ise Yemen’'dir. Bu her iki bolgede
de kahvenin ortaya cikist hemen hemen
aynidir.

Etiyopya’da o donem, kole ticareti
yapilan yol {istiinde, yaya olarak yolculuk
eden ve yorulan koleler, yol kenarmdaki
kahve agaclarmim Kirmizi meyvelerini
cigneyerek tiikiirtirdii. Cignenen bu
kirmizi meyve, kolelere enerji verir
ve yolculuklarma devam etmelerini
saglardl. Bu durumu goren bazi tiiccarlar
da agaclardaki meyveleri ve meyvenin
icindeki kahve cekirdeklerini toplayarak
ticaretini yapmaya basladi. Kahvenin
bu bolgeden macerasi boylece baslamis
oldu.

Yemen'de ilk kez 13. ylizyilda
firmlanan kahvenin ortaya cikisi
da Kkecilerini otlatmaya gotiiren bir
cobani yorgun ve uyusuk kecilerinin
kahve agacinin meyvelerini yemesi
ve canlanmasima dayanir. Cobanin
bu durumu fark etmesiyle de kahve
agaciin canlandirici ve rahatlatic
meyveleri yayilmis olur. Evet, her iki
bolgede de ortaya cikisi yani bulusu
verdigi rahatlatici etki sonucu olmustur.
Kolelere ve kecilere verdigi ener;ji
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oOylesine etkili olmus ki gittigimiz her
yerde adina rastlamak miimkiin.

Kahve Bizim Ulkemize Ne Zaman ve
Nasil Geldi?

Kaffa kelimesi Arapca’da Qahwah
olarak gecer. 15. yiizyilda Yavuz Sultan
Selim doneminde Yemen Valisi olan
Ozdemir Pasa, Yemen'de ictigi ve
cok sevdigi kahveyi Istanbul’a getirir.
Kahve, burada cok sevilir. Ozel kahve
icme saatleri diizenlenirmis. Padisahim
kahvesini yapan oyle siradan mutfak
ascilar: olmazmis. Bu isi hakkiyla
yapan Kisiler pisirirmis. Oyle ki
sarayda ‘kahveci bas1’ diye riitbeli
bir calisan bile olurmus. Padisahin
kahvesini pisirmekle gorevli olan
kahveci basi, sir tutmasim bilen, bilge
kisiler arasindan secilirdi.

1600’li yillarda iilkemize gelen
Venedikli tiiccarlar, kahveyle tanisir ve
onlar da bu tadi cok sever. Kahvenin
Avrupa’ya tasmmasi da bu sekilde
gerceklesir. 11k baslarda sokaklarda
satilan kahve, 1645 yihnda ilk defa
Italya'da bir diikkanda yani ‘kahvehane
‘de satilmaya baslanir.

Kahve fali nasil ortaya cikti?

Tiirkiye’ye Yemen'den, Avrupa’ya
da Osmanlr’dan gecen kahve, Osmanl
donemlerinde saraym vazgecilmez
icecegi oldu. Kahve falinin da bu
donemde ortaya ciktig1 bilinmektedir.
Saraydaki cariyeler, birisi hakkinda
dedikodu veya istihbarat yayacaklari
zaman bunu direkt soylemekten
cekindikleri icin giin icerisinde bir¢ok
kez icilen ve icme esnasida toplu
halde bulunulan kahve saatlerinde
kahve fincanma bakarak soylerler.

Zamanla bu durum yayginlasir ve
kahve ictikten sonra fincana bakarak
bir seyler soylemek ‘kahve fali’ olarak
tabir edilmeye baslandi.

Evet. kahvenin ortaya cikis
hikayesi bu sekilde. Peki, bu essiz
tadin diinyada bilinen pek ¢ok cesidi,
farkl sunumlari ve farkh pisirilme
yontemleri var. Onlara da birlikte biz
g0z atmaya ne dersiniz?

Tiirk Kahvesi

Tiirk kahvesi diinyanin en ince
cekilen kahvesidir. Bebek pudrasi
kivaminda cekilmektedir. Ikincisi ise
demleme yontemidir. Tiirk kahvesi
demleme isleminde herhangi bir filtre
kullanilmadigi gibi demleme esnasinda
bir sefer degil, en az iki hatta bazen tic
sefer kaynama raddesine getirilerek,
baska bir deyisle iki tasim kaynatilarak
pisirilir. Bu iki faktor Tiirk kahvesini

kahveler arasinda essiz kilar...

Guatemala Kahvesi

Orta Amerika bolgesinde nispeten
kiiciik bir iilke olan Guatemala,
kahve yetistirmek icin uygun iklimi
ve volkanik daglarmin sagladigi
ozel kosullar sayesinde, yetistirdigi
kahveleri diinyadaki en 6zel kahveler
arasina yazdirmay1 basarmistir.

Hawaii - Kona Kahvesi

Hawaii adalarmin cogunda
kahve ciftlikleri bulunmasina karsin,
Hawaii’'nin en iinlii, en degerli ve en
cok aranan kahvesi, biiyiik adada
yetisen Kona kahvesidir. Faal olan
Mauna Lao volkaninin yamaclari,
uygun hava kosullar1 da eklendiginde,
kahve yetistirmek icin bicilmis
kaftan haline getirmektedir. Genc
kahve agaclar1 burada siyah volkanik
topraklarda, fideler ise toprak yerine
genelde kayaliklarda yetistirilir.

Kolombiya Kahvesi

Diinyanin en biiyiik ikinci-
iiciincii kahve tireticisi olmasina
karsin en ¢ok tanman kahve iiretici
iilkesi Kolombiya’'dir. Bunun sebebi,
Kolombiyamin kahve iiretimini ciddiye
alip, liretim standarlarini yakindan
takip edip ve miikcmmellik konusunda
ciddi emek sarf clmesidir. Kahve
iiretim birliklerinin sar[ elligi hu
gayretin ceremesi isc kahve kalilesinde
sagladiklar1 giiven ve marka degeri...

Kosta Rika Kahvesi

Enfes kahveleri ile in salmis olan
Orta Amerika iilkesi Kosla Rika, sadece
1slak islenmis Arahiya ¢ekirdekleri
iretmektedir. Kosla Rika kahveleri,
orta govde ve keskin asidiklcler ile
kahve tadimecilari laralindan “miithig
dengeli” olarak tanimlanirlar.

Meksika Kahvesi

Kahve ciftliklerin sayisinin
100,000’den fazla olmasi, Mcksika'y1
diinyanin en biiytik kahve
iireticilerinden hiri yapmakladir.
Kahve ciftliklerinin cogu tilkenin
giineyinde bulunan Veracruz, Oaxaca
ve Chipas eyaletlcrinde yer alir.

Porto Riko Kahvesi

Kahve Porto Riko'ya 1736 scnesinde
Martinique taralindan gelirilmis
ve Porto Riko 19 yy.'1n sonlarma
kadar diinyanin alunci en hiiyiik
kahve ihracatcist olmustur. Ancak
iilkenin kahve endiislrisi diinya
rekabetinden ve biiyiik horlumlar gihi
dogal felaketlerden dolayi gerileme

T

gostermis ve iilke farkli gecim yollarima
basvurmustur.

Endonezya Kahvesi

Endonezya diinyanin dordiincii
biiyiik kahve iireticisidir. Kahve
iiretimi bu iilkede Hollandal
somiirgecilerle baslamis ve gelisiminde
onemli bir rol oynamustir.

Kenya Kahvesi

Kenya, Dogu Afrika'nin en iyi
kahve tireticisidir. Hem kahve
tiretimini hem de ticaretini biiyiik
ustalar yapmaktadirlar. Iyi Kenya
kahveleri basitce AA veya AB sinifi
kahveler olarak satilmak yerine,
siki rekabetin sergilendigi 6zel acik
arttirmalarda, astronomik rakamlara
sahiplerini bulur. Ulke, binlerce kiiciik
kahve tireticisini egiterek ve hatta
odiillendirerek, kalite kontroliinde
titizlenerek, en iist seviyede kahve
iiretmek icin egsiz arastirma ve
gelistirme yapmaktadir.

Hazirlayan:
Sevgi CELIK

Kaynak:
hitp://wwew.kadinvekadin. net
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[STANBUL'UN
KURULUS
EFSANESI

Bizi giizelligiyle kendine hayran eden, siirlere
sarkilara konu olan, denizinin mavisinde
kayboldugumuz giizel Istanbul’'umuzun

bir kurulus efsanesi var. Hadi, birlikte

MO 750-550 yillar1 arasmda Grek
Gocleri sirasinda Megara’dan yola ¢ikan
Byzas tarafindan “Byzantion” adiyla kiiciik
bir yerlesim yeri kurulmustur. Bu yerlesim
yeri bugiinkii Istanbul’un ¢ekirdegini
olusturmaktadir. Sanildig: gibi sehre
[stanbul adim Osmanhlar vermemistir.
“Fii’tuhiis-Sam” adl 9.yy’da yazilan eserde
Istanbul bir insan ismi; 10.yy kitab1 “Ten-
bih”te ise Istinbolin olarak gecmektedir.
Sehrin insas1 icin Rum Meliki Timaos'un
oglu Istanbul, dort sene siiren hiikiimdar-
Iig1 boyunca énemli calismalar yapmustir.
Zaman icinde sehir Romalilarm eline
gecmis ve biiyiiyerek batiya dogru genisle-
meye baslammstir. MO 330 yihinda Istanbul

A

ogrenmeye ne dersiniz?

imparator Konstantinus tarafindan Roma
Imparatorlugu'nun baskenti ilan edilmis-
tir. Konstantinus'un iste_g"f,i iizerine Nova
Roma (Yeni Roma) olan Istanbul'un ad1
imparatorun 337'de 6liimiinden sonra onun
anisin yasatmak i¢in “Konstantinapolis”e
doniistiiriilmiistiir. Roma Imparatorlugu,
Theodosius doneminde ¢ok genis sinirlara
ulagsmistir. Theodosius'un oliimii ile siyasi
ve ekonomik gii¢ kaybeden imparatorluk
395 yilinda “Dogu Roma” ve “Bat1 Roma”
olarak ikiye ayrilmistir. Bati Roma Kavim-
ler Gocii ile Avrupa’ya gelen Cermen ka-
vimlerinin saldirilar1 sonucunda 476 yilinda
yikilmistir. Dogu Roma Imparatorlugu veya
Bizans Imparatorlugu varhigin siirdiirmeye

devam etmistir. istanbul Bizans'in da bas-
kenti olmustur. I. Justinyen’in tahta gecmesi
ile sehir en parlak donemini yasamaya bas-
lamustir. 1204’te Hach Seferleri ile Latinler,
Istanbul’u 3 giin boyunca yagmalanmuislar ve
900 yillik tarihi birikimi yok etmislerdir.
Boylece 57 y1l siirecek Katolik Imparatorlugu
kurulmustur. Latin Imparatorlugu siiresince
4 farkli Katolik Imparatorun hiikiim siirdiigii
Istanbul, yeniden eski ihtisamli haline
kavusturulmaya cahisilmustir. Ozellikle Im-
parator Mihail Paleologos, sehri gelistirmek
icin acimasiz tedbirler almus ve biiyiik 6lciide
basar1 saglamistir. Osmanli Imparatorlugu
tarafindan 1391’den sonra giderek kiiciilen
Bizans kusatilmaya baslanmistir. 29 Mayis
1453'te Fatih Sultan Mehmet Han'in “Sehirle-
rin Kralicesi” olan Istanbul’u fethetmesiyle,
Bizans Imparatorlugu son bulmustur. Istan-
bul'un fethi ile Ortacag kapanmus, Yenicag
baslamustir. Istanbul, Osmanli Imparatorlu-
gu doneminde diinyanin en biiyiik sehirle-
rinden biri haline gelmistir.

Diinyada esi benzeri bulunmayan bir
kent olan Istanbul, gecmiste oldugu gibi
giiniimiizde de farkl kiiltiir ve uygarhklara
ev sahipligi yapmaktadir. Istanbul muhtesem
dogasi, gorkemli minareleri, biiyiileyici saray
ve koskleri, altin yaldizli kubbeleri, tarih ko-
kan miize ve anitlari, Asya ve Avrupa arasin-
da koprii konumunda olan g6z kamastirici
bogazi ve daha sayamadigimiz giizellikleriyle
bugiin Tiirkiyenin ve diinyanin en biiyiik ve
popiiler sehirlerinden biri olmaya devam
ediyor.

Hazirlayan :
Sosyal Bilgiler Ogretmeni Giindem AYKAC

Yararlamilan Kaynak:

THM — Tiirkive Miihendislik Haberleri sayt
413-2001/3
istshopfest.com/istanbuluntarihi




arihte
siradisi

lkler

Yiice ve comert beyinlerde ilk ve son tutku olan
merak duygusuyla ciktigim okuma yolculugumda
karsima cikan ve epeyce keyif aldigim tarihte sira
dist ilkleri sizler icin derledim.

1. Siimerliler tarafindan MO
3200°de ilk yaz1 sistemi icat edilmistir.

2. “Kabe” diinyada yapilan ilk
mabet binadir.

3. Hititlerle Misirhlar arasinda MO
1280’de imzalanan “Kades Antlasma-
s1” diinyanin ilk yazilh antlagsmasidir.

4. V. Murat Osmanh Devleti pa-
disahlarindan piyanist olan ilk ve tek
padisahtir.

5. Robot islevi goren ilk aygitlar
12. ve 13. yiizyillarda Diyarbakir’da
Ebii’l-izz el-Cezeri tarafindan icat
edilmisgtir.

6. Hazerfen Ahmet Celebi gelis-
tirmis oldugu kanatlarla diinyada
ucmay1 basaran ilk insan olmustur.

7. MO 500°de Cin’de bugiin bildi-
8imiz anlamda futbola benzeyen bir
oyun oynanmistir.

8. MO 1700 yilinda Ahmes adli bir
yazar, Misir papiriisiiniin iizerine
bugiin bilinen cebir kavraminin ilk
ornegini yazmistir.

0. Isvicre’nin Vevey kentinde
1813’te, ilk cikolata fabrikasi kurul-
mustur.

10. Tarihte bilinen ilk aktor unvani
1895 yapimi “Kralice Mary'nin Idam”
adli filmde oynayan R. L. Thomas’a

verilmistir.

11. Tiirkiye’nin ilk tiip bebegi, Ege
Universitesi Tiip Bebek Merkezi'nde
1988°de dogan Ece Cokar’dir.

12. 1900 yilinda yapilan Paris
Olimpiyat Oyunlarr'nda, ilk kez kadin
sporcularin yarismasina izin veril-
mistir.

13. Levi Strauss tarafindan 1873
yilinda tarihte bilinen ilk “Blue Jean™
tasarlanmistir.

14. Unlii Tiirk denizci Piri Reis 1513
yilinda ilk Diinya Haritasini cizmistir.

15. Antarktika’y yiiriiyerek gecen
ilk kisi, 1993 yilinda Ingiliz Ranulh
Fiennes olmustur.

16. Misir piramitleri incelenirken
ilk kez kesfedilen mumyalarda radyo-
aktif madde bulundugundan, 12 bilim
insan1 kanserden olmiistiir.

17. Diinyanin bilinen ilk denizaltist
1719°’da Mimar Ibrahim Efendi tarafin-
dan “Tahtelbahir” adiyla yapilmistir.

18. Uluslararasi literatiirde Behcet
Hastalig, 1937 yilinda soyadiyla anilan
Hulusi Behcet tarafindan teshis
edilmisgtir.

19. Tiirkiye’de ilk Atatiirk heyke-
li, 3 Ekim 1926°da istanbul Giilhane
Parki'min denize yakin boliimiine

dikilmistir.

20. Fransiz Binet ile Simon 1905
yilinda tarihte bilinen ilk bireysel
zeka testini uygulamistir.

21. Siklik icin tasarlanan ilk to-
puklu ayakkabi 1533 yilinda Leonardo
da Vinci tarafindan yapilmistir.

22. “St. Petershurg —Tampa Air-
boat Line™ ad1 altinda ilk havayolu 1
Ocak 1914’te kurulmustur.

23. ik niikleer santral, Sovyet-
ler Birligi'nde Moskovamin 88 km
uzagindaki Obninsk yoresinde 27
Haziran 1954’te kurulmustur.

24. ik kalp ameliyati Almanya
Frankfurt Kent Hastanesinde Doktor
Los Reh tarafindan 22 yasindaki Wil-
liam Justus iizerinde 9 Eyliil 1896’da
gerceklestirilmistir.

25, {lk Nescafe, isvi(;re’nin Vevey
kentindeKi tesislerinde 1938 yilinda
hazirlanmistir.

26. Erol Biiyiikburc, Anadolu pop
miizik turnesi diizenleyen ilk pop
sanatcisidir.

27. Diinya kanallarida “prime
time” olarak adlandirilan ve en cok
izlenen saatler arasina giren ilk cizgi
film Tas Devri’dir.

28. ilk trafik lambast, kirmuz ile
yesil 151kl1 olmak tizere, Londra’da
1868 yilinda kullanilmistir.

29. Cathay Pasifik Havayollar:
Catalina’ya ait “Miss Macao” adl1 ucak
16 Haziran 1948’de tarihte kacirilan
ilk ucaktir.

30. “Sputnik 2 adli roketle, 3
Kasim 1957°de uzaya giden ilk canl
“Layka” adli bir kopek olmustur.

31. Tarihte bilinen ilk cep telefonu
1973 yilinda Martin Cooper tarafindan
gelistirilmistir.

32. 12 Nisan 1961°'de uzaya giden
ilk insan Yuri Gagarin; 20 Temmuz
1969’da Ay’a giden ilk insan Neil Ar-
mstrong olmustur.

33. YouTube kurucularmdan olan
Jawed Karim, 2005 yilinda “Me at the
700" adl1 18 saniyelik diinyanin ilk
Youtube videosunu yaymlamistir.

34. Tiirkiye’de ilk Anneler Giinii,
“Kadinlar Dernegi’’nin aracihgi ile
1955 yilinda kutlanmstir.

35. Everest Tepesi'ne ilk tirmanan
kisiler 1953 yilinda Edmund Hillary ve
Tenzing Nargey olmustur.

Hazirlayan:

Sosyal Bilgiler Ogretmeni Giindem AYKAC
Yararlamlan kaynak: www.ensonhaber.
com/ tarihtekiswraisiilkler.html

Yararlamlan kayak: https:// onedio.com/
haber/tiirivedeki-ilkler-523518
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VIZESIZ GIDEBILECEGiMIZ
ULKELER

Bosna Herkes Avrupa
Ermenistan Avrupa

Fas Afrika
Fildisi Sahili Afrika
e . - Filistin Asya
Seyahat etmek hepimizin tat aldig Giiney Kore Asya
ortak noktalardandir. Kim istemez Hondintes Ciliey nente
. . . . . Hong Kong Asya
ki gezip kesfetmeyi, kim istemez Japonya Asya
. . . . Karadag Avrupa
ki yeni 1n§anlar gormeyi, y.emekler . R
yemeyi, dinlemeyi, ya da dil Kolombiya Giiney Amerika
I s e . Makedonya Avrupa
ogrenimini yurtdisinda yapmak... Malezya Asya
Paraguay Giiney Amerika
Bunlar icin elbette baska iilkeleri de gormek gerllfg,fl erlka
gerekir. Haydi, gelin Tiirk vatandaslar1 olarak nerelere Tlr lls zn Avrupa
vizesiz gidebiliyor musuz goz atalim. Tﬁy an Ats’y'zlt
Evrak yok, konsolosluklara gidip sira beklemek yok, Uknus A rika
basvurumu yaptim ama vizem ya cikmazsa demek yok. U rayna GYrupa Amerik
Avrupa, Asya, Afrika, Amerika ve Asya iilkelerinden rugqay uney Amerika
Zambiya Afrika

vizesiz gidebilecegimiz iilkeleri sizler icin derledik.

Kemerlerinizi baglaymiz. Iy ucuslar. Tiirk vatandaslari olarak 99 iilkeye vizesiz gidebilmemiz

miimkiin. Kimi iilkeler direk kimliginizle giderken kimi
iilkelere ise kapida vize ile gidebilmektesiniz. Kapida alman
vizelerde iilkeye inis yaptigimizda 10 ile 50 dolar arasinda
degisen iicretler veriyorsunuz ve o iilkeye 30 giin seyahat izni
aliyorsunuz.

Kimi iilkeler dogal giizellikleri ile kimi iilkeler tarihi
varliklari ile kimi iilkeler de turizm faaliyetleri ve bunun
gibi bircok ozellikleriyle ilgimizi cekebilir. Tiirkiye pasaport
olarakta gectigimiz yillara oranla ciddi ilerleme kat etmis ve
diinya siralamasinda 50.s1raya yerlesmistir

Keyifli gezintiler...

Kaynakga : flypgs.com , go.blog
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Kalabahk, gtrgfali, kirli
bir cevrede kitn yasamak
ister ki?
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singiliz Economist Dergisi'nin Diinya iizerinde 170
sehir iizerinde yapmis oldugu arastirmanin sonucu
gectigimiz glinlerde aciklandi ve Diinyasiizerinde
en yasanilabilir sehirler listesi yayimlandi. Yapilan
arastirmada belli bash kriterler var elbette. Bunlar1

& su sekilde siralamak miimkiin; saglik, barimma, cevre
temizligi, giivenlik, ulasim, altyapi hizmetleri ve
kiiltiirel cevre.

g = Her sene yayinlanan bu listede son iki senenin
- 'A—"" liste bast olan Avusturalya’mn: Melbournessehir bu
gl Sentetahtim Avusturya'nin Viyana sehrine kaptirdi.
Belirlenen kriterlerdcgi’ogg,l ini karsilayan Viyana
ipi goguisleyen sehir oldu. Gecen sene %94,7.alan
Melbourne bu sene %9s5.6 almasimna Karsin ikinei sirayar”
geriledi: Bt s

“Ln yasanilabilic sehirler listesingi*rifk sicalardan
giris yapan sehirler su sekildedir. g TE—

-Viyana ( Avusturyas) " ’

e Melbourne (Avustralya)

- Osaka Japonya)

- Calgaryi{ Kanada)

- Sydney (Avustralya )

Aciklanan listede ilk 100 sehirde yalnizca bir
sehrimiz bulunmaktadir..O da listenin son siralariida
yer alan Eskisehir’dir. Eskisehir Tiickiye nin
en yasanulabilir.sehri.olmasma karsin Diinya
stralamasinda oldukea geride Kalmistir. Istanbils
Ankara, [zmir gibi biyiik sehirlériniz ise %30uk
puanlar-alarak listeye dahi girememislerdir.

Yayinlanan listede yaganmasi en zor sehirlerde

5 ; ‘9l§ilde birliste ortaya ¢cikmstir.

P
~Pakka(Banglades)
- Lagos (Nijerya)
- Karagi (Pakistan)- =™ = # <
- Port Moreshy (Papug Yeni Gine) *

t\\\\\\\\\\-‘\\\ 13 L | N i <y
i r sy’ \ Soaingml. -
T (a ﬂlim;bconomzsl Dergisi, BBC Tiirkives
S : L5
R m—
o 20 s
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Yasadigimiz iilkeyi

hatta sehri diisiinelim.
Ozellikle biiyiik sehirlerde
yasiyorsak bir yerden bir
yere giderken saatlerimiz
gidiyor degil mi? Ya da
kalabaliktan bunaldigimiz
zamanlar oluyor. Suradan
kurtulmanin yok mu

bir yolu dedigimiz
zamanlar oluyor degil

mi? Hepimizin yasamak
isteyebilecegi sirin, kiiciik
ve kalabalik olmayan
iilkelerde var Diinya’da.
Bu iilkeleri sizler icin
arastirdik. Buyurun
bakalim birlikte

VATIKAN

Oturdugunuz mahalleyi
diisiiniiniiz, o mahalleden hile
kiiciik bir devlet, Vatikan.

Vatikan, yalmzca 5 kmz lik yiiz
Olctimiiyle diinyanin en kiiciik
iilkesidir. Ulke i¢inde iilke olma
ozelligini tasiyor Vatikan. Italya
devleti icinde Teokrasi ile yonetilen
Vatikan, Roma smirmdadir. Ulkenin
devlet baskam Papa’dir. Ulkede
tahmini 700 kisi yasiyor, ancak
bunlarda yerlesik olarak degil. Yani
Roma sehrinde yasayip Vatikan’da
gorevleri olan insanlardan olusuyor

Ulkenin kiiciik bir ordusu da
mevcut. 135 tane Isvicreli asker
Papa’y1 korumakla gorevli. Bu
askerler aym1 zamanda iilkenin de
ordusu olarak kabul ediliyor.

Tarihi varhklar: ve mimarisiyle
gorenleri biiyiileyen Vatikan
mutlaka goriilmeye deger bir yer.

MONACO

Fransa ile stmir kardesligi yapan
Monaconun yiizolciimii 18 kmz ve
niifusu ortalama 32 bindir.

Ulkenin baskenti Monte Ville’dir
ama en iinlii sehri Monte Carlo’dur.
Tarihi varhklari ile dikkat ceken
Monaco Formula 1 pisti ve yarislar
ile iinliidiir. Siradan bir caddeden
farksiz olan Formula 1 pisti her yil
yapilan yarislarda tikhm tiklim dolu
oluyor. Ben de b iilkenin vatandasi
olmak istiyorum ama bunu nasil
yaparim diye soracak olursaniz, bu
islem icin banka hesabimzda yiiklii
miktarda para olmasi gerekiyor.
Ulke o kadar zengin ki insanlarin

vergi vermelerine yada herhangi
bir diizenlemeye ihtiyaci yoktur.

NAURU

Nauru, resmi adiyla “Pleasant
Island” Giiney Pasifik Okyanusunda
bulunan220 kmz lik bir alanda
kurulmus bir ada iilkesidir. Bu ada
iilkesine gitmek biraz zor. Ciinkii
aday1 ziyaret etmek isteyenlerin
orada bir tamidig1 olmasi gerekiyor.
Bu Kkiiciik iilkede konaklamak icin
herhangi bir otel ya da buna benzer
bir konaklama yeri bulunmuyor.

213 bin Kisinin yasadigi bu
iilkenin bulundugu konum
itibariyle bashca gecim kaynagi
Tropikal meyve ve Hindistan Cevizi
ihracatidir.

SAN MARINO

Diinya’nin en kiiciik
iilkelerinden olan San Marino'nun
baskenti de San Marino’dur. Ulke
Italya’da bulunan Titano Dag1
ve eteklerinde kurulmustur.

Ulke olduk¢a daghk bir kesimde
kuruldugu icin i tek ulasim yolu
karayoludur. San Marino’nun en
biiyiik para kaynagi turizmdir.
Yer sekillerinden dolay1 tarim
yapmanin pek miimkiin olmadig1
bu sirin iilkede sanayi ve
hayvancilikta pek gelismemis
durumdadir.

621 kmz2 lik bu iilke Diinya’ya bir
konuda kafa tutuyor. Evet, dogru
okudunuz bu kiiciik iilke Diinya’ya;
en eski iilke olma konusunda kafa
tutuyor. Diinyanin en seki tilkesi
olmasini Diinya’ya kabul ettirmeye
calisan San Marino’nun bu ¢ighgimi
duyan pek fazla iilke yok maalesef.

Kaynakca; Hiirriyet Gazetesi
Seyahat Rehberi, sabah.com.tr,
luxlife-blog
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G COCUK VE GENC

KAYGI NEDIR?

BELIRTILERI VE CESITLERI NELERDIR?

Kaygi; insanin hayatini
tehdit eden olaylar
karsisinda dogal

olarak hissedilen ve
tehlikelerden korunmak
icin 6nlem alinmasim
saglayan, insanin hayatta
kalmas1 icin oldukca
onemli, dogal bir duygu
durumudur. Rahatsizhik
verici olmakla birlikte
kayg1 bedenimizde
bulunan alarm sisteminin
aktive olmasina baghdir.
Bu durum kisinin kendini
korumasinda oldukca
degerlidir.




Giinliik yasanti icinde her
insan zaman zaman kendini kaygil
hissedebilir. Kisith zamanda
yetistirilmesi gereken acil islerin
olmasi, yetisilmesi gereken onemli bir
randevuya giderken trafikte sikisip
kalmak, sessiz bir ortamda otururken
aniden yiiksek bir ses duyulmasi ya da
iliski problemleri yasandig1 zamanlar
giinliik hayatta yasanabilecek kaygi
yaratan durumlara érnek olabilir.

Boyle durumlarda kaygi
hissedilmesi dogaldir ve kisinin dis
cevreye uyumunu saglayici, tehlikelere
kars1 uyarici ve harekete gecirici bir
islevi vardir. Her insanin olaylari
algilayis1 farklidir. Bu nedenle kaygi
cok hafif dereceden, panik derecesine
kadar varan yogunlukta olabilir.
Kayginin denetim disina cikarak cok
yogun ve Kisinin islevselligini bozan
bir diizeye varmasi1 durumunda kaygi
bozukluklarindan soz edilebilir.

Kayg1 Bozukluklar:

Kayg1 bozukluklarmin temel 6zelligi,
giinliik hayatta kisinin kendini nedenini
bilmedigi ve kendini engelleyemeyerek
sinirli, gergin, huzursuz ve sikintili
duyular yasamasidir. Bu duygulara
carpintl, terleme, titreme, tansiyonun
yiikselmesi, hizh nefes alma, kas
gerginlikleri, nefes almakta giicliik,
boguluyormus hissi, mide bulantisi
gibi fiziksel belirtiler eslik eder.
Saymis oldugumuz fiziksel belirtilere
uyku diizeninde bozulmalar1 da
ekleyebiliriz. Kaygl bozuklugu tanisinin
konmasinda en belirgin ozellik, kisinin
kendini kaygili hissetme durumunun
yogunlugu, giinliik hayatin etkilemesi
mesleki ve Kisiler arasi iliskilerde
problemler yasamasina yol acmasidir.
Kayg1 bozukluklari kisinin duygu,
diisiince ve davranislarim etkiler ve
eger tedavi edilmezse, Kisiler arasi
iliskilerde ve is hayatinda problemler
yasamasina neden acabilir.

Kayg1 bozukluklar1 cogunlukla
ergenlik doneminde ortaya cikar ve
bircok yasam olaymin ortaya cikmasina
neden olur. Kaygl bozukluklarma
toplumda oldukca sik rastlanir ve yasam
boyu kayg1 bozuklugu yasama oram
%25 civarindadir. Kadinlarda kayg
bozukluklar: yasanma orani erkeklere
gore daha siktir.

Yaygin kaygl bozuklugu, panik
bozukluk, agorafobi, 6zgiil fobiler,
sosyal fobi, obsesif-kompulsif bozukluk,
post travmatik stres bozuklugu ve
akut stres bozuklugu kayg1 bozuklari
cesitlerindendir.

Yaygin Kayg1 Bozuklugu

Yaygin kaygi bozuklugu, siradan
giinliik yasam olaylarima karsi asiri
endise, korku ve kaygi icindedirler.
Kendilerine ya da sevdiklerine kotii
bir sey olacagina dair kuruntular
yasamaktadirlar. Kaygimin yogunlugu
ve siklig1 gerceklik boyutunun iizerinde
kalmaktadir. Yaygin kayg1 bozuklugu
yasayan bireyler huzursuzluk,
dikkatlerini toplamakta zorluk, uyku
diizensizligi, yorgunluk ve sinirlilik
halini cokca yasarlar.

Yaygin kayg1 bozukluklarmda
cevresini kontrol edememe, kontrol
edememe hissinden kaynaklida her an
kotii seyler olacakmis diisiincesi temel
mesguliyetleri olmaktadir. Siirekli
olusabilecek tehlikeleri takip eder
ve tehlike olusturmayan uyaranlari
ise dikkate almaz. Bu diisiince yapisi
kayg1 bozuklugu yasayan bireylerde
normallesmistir.

Kisiler yasadiklar: kayginin gercekci
olmadigmin farkinda olabilir ancak
yasadiklar1 kaygiya engel olamazlar.
Bazen de kaygilarinin asir1 ve yersiz
oldugunu kabul etmeyebilirler. Kisiler
kaygiya bagh fiziksel belirtileri siirekli
ve yogun sekilde yasadiklar icin, bu
fiziksel belirtiler kisilerde bedensel
hastalik kaygilaria yol acmaktadir. Bu
durum kaygiy1 daha da yogunlastirarak
kisilerin kalp, mide rahatsizhiklari, bas,
boyun, omuz agrilari gibi nedenlerle
doktora basvurmalarma neden olur.

Yaygin kayg1 bozuklugunun
toplumda goriilme sikhig1 oldukca
yiiksektir. Kadinlarda erkeklere

oranlara goriilme siklig1 daha yiiksektir.

Panik Bozuklugu

Panik atak, cesitli fiziksel ve
duygusal belirtilerle yaklasan bir
tehlikenin oldugu duygusunun eslik
ettigi, siirekli olmayip zaman zaman
yasanan, beklenmeyen ve tekrar eden,
birkac dakikada en yiiksek diizeye
cikan yogun korku, kaygi hissinin
yasanmasidir.

Carpinty, terleme, titreme, nabzin
yiikselmesi, boguluyormus gibi nefes
alama hissi, gogiis agrisi, bulanti, bas
donmesi, bayilma hissi, uyusmalar,
ates basmasi, cevreye yabancilasma,
gercek degilmis hissi, kendi bedenine
yabancilasma, disaridan bakiyormus
hissi, kontroliinii kaybetme gibi
belirtiler ortaya cikmaktadir. Bu
belirtilerin en az dordii bir arada
bulunur ve aniden, beklenmeyen yerde
ortaya cikar. Bu ataklar 5-10 dakikadan
birkac saate kadar uzayabilir.

Panik bozuklugu olan Kisiler,
tekrar panik ataklar gecireceklerine
dair kayg1 duyarlar, ataklarm siddeti
ve sonuclarma dair siirekli endise
icindedirler ve bu ataklar: tekrar
yasamamak icin belirgin davranis
degisiklikleri gosterirler. Panik ataklar:
yasadiklari yerlerden ve durumlardan
kacinmalar gosterebilirler.

Agorafobi

Agorafobi, tehlike aninda kendini
korumanin zor olabilecegi yerlerden
ya da utanacaklarim diistindiikleri
yerlerden kacinmak, ortamdan
bulunmak istememe seklinde
adlandirilan. ve en sik rastlanan kaygi
bozuklugudur.
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G COCUK VE GENG
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Agorafobisi olan Kisiler asansor,
otobiis, ucak, market, ahisveris
merkezleri gibi kalabalik icinde olmak,
araba kullanmak, otobanlar ve yiiksek
yerlerde bulunmak istemezler. Bu
kisiler evden hi¢ cikmayabilirler ya da
ancak yanlarida giivendikleri Kisiler ile
disar1 ¢ikabilirler..

Tekrarlayan panik ataklar geciren
bazi Kisiler bu ataklar1 gecirdikleri
mekanlardan uzak durmaya baslarlar.
Bu durum agorafobinin eslik ettigi
panik bozukluk olarak adlandirilir.

Ozgiil Fobi

Ozgiil fobi, belirli bir obje ve
duruma karsi cok yogun ve 1srarli korku
duymasi ve bu durum ve objelerden
kacinmasidir. Ozgiil fobide en sik
yiikseklik, kapah mekanlar, kan gorme,
yaralanma, igne olma ve kedi, kopek,
oriimcek, yilan gibi hayvan fobileridir.
Ornegin, igne olmaktan korktuklar:
icin ciddi rahatsizhiklarda bile asla
igne yaptirmamak ve hatta doktora
gitmekten bile kacinabilirler.

Sosyal Fobi

Sosyal fobisi olan Kisiler, sosyal
ortamlarda veya performans
gerektiren (seminer vermek,
konusma yapmak gibi) durumlardan
kacinirlar. Utandirilacaklarindan ya
da asagilanacaklarmdan kaygr duyar
ve siirekli hata yapmak korkarlar.
Bu durumla basa cikabilmek icin her
seyi kusursuz ve miikemmel yapmaya
cahgirlar. Bu nedenle sosyal ortamlarda
davranislarmi kisitlarlar ya da sosyal
ortamlara girmekten kacimrlar.

Biling Koleji ile 4 mevsim

Genellikle sosyal fobikler sosyal
ortamlarda yiiz kizarmas, titreme,
terleme, nefes alamam, agiz kurulugu,
bulanti, kalp atislariin hizlanmasi,
aniden idrara ¢cikma istegi ve bu
kaygimin ve fiziksel belirtilerin diger
insanlar tarafindan fark edilecegi
diisiincesiyle sosyal ortamlara girmek
istemezler. Bunun sonucu olarak,
kisinin is, okul ve sosyal etkinlikleri
olumsuz etkilenerek bu alanlarda
sorunlar yasamasina neden olur

Sosyal fobi genellikle, topluluk
icinde konusma, partiye katilma,
yeni insanlarla tanisma, karsi cins ile
tanisma/ konusma, patron gibi statiisii
yiiksek kisilerle konusma, telefonda
konusmak, bir is yaparken (yemek
yemek, yazi yazmak gibi) baska insanlar
tarafindan seyredilmek gibi durumlarda
ortaya cikar.

Obsesif-Kompulsif Bozukluk
_ Obsesyon saplanti demektir.
Istem dis1 tekrarlanan, zihninden
uzaklastiramadigi inatci diistinceler,
diirtiilerdir ve Kisiyi ciddi sekilde
rahatsiz eden diisiincelerdir. Bu
diisiinceleri ve diirtiileri akillarindan
uzaklastirmak, gormezden gelmek
ve kurtulmak icin tekrarlayan
baska diisiince ve davranislarla
etkisiz hale getirmeye cahsirlar. Bu
tekrarlayan diistince ve davraniglara da
kompulsiyon (zorlanti) denir.
Kompulsiyonlarda amac, rahatsizhik
duygusunu gecirmek, korkutucu
olaylar1 énlemektir. Ornegin, evden
ciktiktan sonra kapiy kilitledim
mi? diisiincesine takilip defalarca

doniip kapiy1 kontrol etmek ya
da ¢cocugunun basina kotii birsey
gelmemesi icin say1 saymak gibi,
gercekci olmayan, tekrarlayan onlemler
almak zorunlulugu hissederler.
En sik rastlanan kompulsiyonlar
temizleme, kontrol etme ve tekrarlayan
hareketlerdir.

Obsesif-kompulsif bozuklugu
olan kisiler, cogunlukla bu durumda
rahatsizlardir ve farkedilsin istemezler.
Toplumda sik rastlanilir, kadin ve
erkeklerde goriilme orani esittir.
Ortalama baglama yasi 18-30 arasidir.
Ancak erkeklerde kadinlara oranla daha
erken baslayabilmektedir. Bununla
birlikte yashlarda ve cocuklarda da
goriilebilmektedir.

Travma Sonrasi

Stres Bozuklugu

Bu rahatsizlik kisinin cinsel saldiri,
iskence, oliim, trafik kazalar1ya da
dogal felaketler gibi travmatik bir olaya
maruz kalmasi veya bu gibi travmatik
olaylara sahit olmasindan sonra olusan
uzun donemli bir sorundur. Kisiler
yasadiklar1 bu tiir yogun stres yaratan
durumlardan sonra da uzun sure
yasadiklar1 korku, caresizlik ve dehset
duygularmi hissetmeye devam ederler.

Travma sonrasi stres bozuklugu
olan kisiler, yogun korku ve travmay1
hatirlatan uyaranlardan kacinmanin
yani sira travmatik olay1 israrh sekilde
tekrar tekrar flashback’ler seklinde
yasarlar. Travmatik olay1 ammmsatacak
her tiirlii konusmadan, olaydan siddetle
kacirlar.



KAYGI
BOZUKLUKLARININ
NEDENLERI
NELERDIR?

Kayg1 bozukluklarimnin olusumunda
birden cok faktoriin etkili olabilecegi
bilinmektedir. Kisilik 6zellikleri,
genetik yapi, 6grenme, stres gibi
bircok faktor olabilir. Bunlarin bazen
sadece biri bazen de birden fazlasi bir
araya gelerek kaygi bozukluklariin
olusumunda rol oynayabilir.

Her kaygi bozuklugunun nedeni
farkli olabilir ve bazi durumlarda
nedenini bulmak kolay olmayabilir.

*Genetik Yap:

Kayg1 bozukluklarinda kalitimsal
ozellikler etkili olabilmektedir.
Ailesinde kayg1 bozuklugu olan ya da
herhangi bir ruhsal bozuklugu olan
kisilerde kaygi bozukluklarinin olma
riski artmaktadir. Kaygili, depresif,
elestirel, yiiksek beklentileri olan,
cocugun kendisini ifade etmesine izin
vermeyen, baskici ailelerde biiyiiyen
kisilerde kaygi bozukluklarinin ortaya
cikma ihtimali artmaktadir.

*Kisilik
Bazi kisilik 6zelliklerine sahip olan
bireyler kayg1 bozukluklarina daha
yatkindirlar. Cabuk heyecanlanan,
sinirlenen, icine kapanik, utangac,
duygusal ve hassas kisilerin kaygi
bozuklugu yasama riski daha yiiksektir.

*Ogrenme

Kaygilandirici, korkutucu ya
da sinirlendirici olaylar/durumlar
karsisinda bazi Kisiler belirli tepki
gelistirirler. Daha sonra benzer olay
ya da durumlar karsisinda ayni tepkiyi
gostererek, kaygi hissedebilirler.
Ornegin, bir sokak kopegi tarafindan
saldiriya ugramis olan bir kisi, evcil
uysal bir kdpekle karsilastigi zaman bile
asir1 kaygi, korku ve kacinma belirtileri
gosterebilir.

*Stresli Yasam Olaylar:
Kisilerin {ist iiste yasadiklar1
stresli yasam olaylar1 sonucunda,
kayg1 bozukluklar1 yasama riskleri
artmaktadir. Yasam icinde karsilasilan
stresler 6rnegin maddi sikintilar, saghk
sorunlari, asir1 sorumluluk, anksiyete
hikayesi, sik sik yasanan stresler,
kayiplar, yetersiz sosyal destek de
kayg1 bozukluklarinin olusmasinda risk
faktorleridir.

KAYGI
BOZUKLUKLARININ

TEDAVILERI

-Kayg1 bozukluklari klinik psikolog,
psikiyatristlerden yardim alarak kolayca
asilabilecek bir sorundur.

-Kayg1 bozukluklarmin tedavisinde
bilissel-davranisci terapiler ve ilac
tedavileri kullanilmaktadir.

-Bilissel-davranisci terapilerde,
maruz birakma, sistematik
duyarsizlastirma gibi teknikler

kullanarak kisilerin istenmeyen
davranislarinin sonlandirilmasi ve nefes
egzersizleri ve gevseme egzersizleri

ile kisilerin kendilerini rahatlatmalari
ogretilir. Ayrica, kisiler diisiincelerinin
incelenerek yeniden yapilandirilmasi ile
kaygilar1 hakkinda hem yeni diisiince
sekilleri hem de kaygilariyla daha

etkili bir bicimde basa ¢ikma yollar1
gelistirirler.

-ilac kullanimi kaygi
bozukluklarinin tedavisinde oldukca
onemli bir yere sahiptir. ilaclar kaygi
belirtilerini 6nemli derecede ortadan
kaldirir. Ancak ilac tedavileri tek basma
yeterli degildir. Bu ilaclarin uzun sureli
kullanimlar1 bagimlilik olusturma gibi
cesitli riskler icerdiginden sadece gecici
olarak kullanilabilir. Diisiincelerin
yeniden yapilandirilmasi bu hastaligin
tekrar yasanma ihtimalini azaltarak
kisiyi daha saglikli bir diisiince yapisina
kavusturur.

Hazwrlayan:
Psikolog Gamze YILMAZ

KAYNAKCA

-0guz Saygmn. Insan iliskilerinde 44 Liik iletisim.
Hayat Yayinlar, Istanbul, 2005

~Ziilfikar Ozkan, NLP Ilkeleriyle Aile I¢i Tletisim,
Hayat Yayinlar, Istanbul, 2004

~Ziilfikar Ozkan. Aile Ici Sorunlara NLP ile Etkili
Céziim, Hayat Yayvinlary, Istanbul, 2004
-hitps.://wwew.kigem.com
~hitps://www.psikolog.org.tr
~https://www.-epsikivatri.com
~https://wwew.psikivatri.org.tr
~https://univerlist.com

~www.memorial.com.tr
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Bircok ebeveyn,
cocuklarmin cekingen
oldugundan, yeni girdigi
ortamlarda kendini

ifade edemediginden,
insanlarla sohbet
etmediginden, disar
cikip arkadaslari ile
oynamak yerine cok uzun
saatler bilgisayar oyunu
oynadigindan, zamaninin
cogunu yalniz basina
odasinda gecirdiginden
sikayet eder.

@

BILINC
HOLEJI

Bu durumun yas biiyiidiikce
gecmesini veya hafiflemesini beklemek
yanhistir. Clinkii baz ¢cocuklar
yasitlarindan farkli olarak, yeni
bir ortama girmek veya tanimadigl
insanlarm oldugu ortamlarda tek
basina olmakla ilgili yogun kaygi ve
huzursuzluk yasarlar. Buna psikolojide
“sosyal fobi” veya “sosyal kayg1™ ad
verilir.

Sosyal fobisi olan ¢cocuklarm, sosyal
ortamlarda bulunmak istememesinin
nedeni utanc verici bir duruma diismek
veya yargilanmaktir.

Genellikle cocukluk déneminde
baslayan sosyal fobi, bu kisilerin
hayatlarma bircok kisitlamay1 da
beraberinde getirir. Ornegin okulda
parmak kaldirmak, toplum icinde
soz alip konusmak, tahtaya kalkip
yaz1 yazmak okulda kacindiklar
davranislari basinda gelirken; bir
magazaya girip tek basina bir seyler
almak veya sokakta birine bir sey
sormak giinliik yasantida cocugu
zorlayan davramslardir.

Fakat biitiin bunlara genel olarak
bakilmasi ve bu durumun sadece
utangaclikla karistirilmamasi gerekir.

Utangac insanlar cevrelerinde bagkalar1
varken rahat olamazken sosyal fobikler
kendilerini rahatsiz hissettikleri bu
durumlardan ka¢inirlar.

Sosyal fobisi olan ¢ocuklar
korkularmdan kaynakh fizyolojik bir
sorunlar1 yokken mide bulantilari,
bogaz agrilar1 yasayabilirler.

Sosyal fobide sergilenen davranislar
daha iyi anlayabilmek icin durumu
bir kisir dongii olarak diisiinebiliriz.
Sosyal fobisi olan Kisiler ates basmasi,
asir1 terleme, titreme ve diger kaygi
sinyalleri olan konusma zorlugu, bulanti
ve mide rahatsizliklar: gibi belirtilerin
ortaya cikmasindan korktukca, bu
belirtiler daha fazla goriinmeye baglar
ve bir zaman sonra kacinma davranisi
bir yasam seklini alabilir.

Bu konuda yasanilan sikintilar:
coziimlemek icin zaman gecirmeden
bir uzmana basvurmanin yani
sira okul aile ishirliginin goz ardi
edilmemesi gerekmektedir.. Oncelikle
0gretmenler, bu cocuklar: korktuklar:
veya kacindiklar1 davranislarla ilgili
cesaretlendirici smif calismalarma
alabilirler. S6z gelimi, okul icindeki
sosyal etkinliklerde oncelikle



basarabilecekleri hedefler koyularak
calismalara katilabilirler. Bunun yani sira
ogretmenlere diisen gorevlerden biri de
cocugun smiftaki ortamda fiziksel veya
sozlii tehditlere maruz kalmamasini
saglamaktir.

Ayrica, yasi daha kiiciik olan cocuklar
icin 6gretmenleri, sinifta utangaclik ve
cekingenlik ile ilgili hikayeler okuyabilirler.
Ailelere bu konuda diisen gorevlere
bakacak olursak; anne ve babanin cocugun
karsilastiklar: her tiirlii problemde
coziimleyici gorevi gormesi bu konuda
cocugu tembellige alistirdig1 gibi kacinma
davranisini da tetikler.

Kacinma davranisinin tetiklenmesini
engellemek icin cocugun karsilastigl
problemleri baska acilardan incelemesine
yardimci olunmali, ¢cok yonlii diisiinmeye
tesvik edilmeli ve ona bunlar1 uygulamasi
icin zaman verilmelidir. Cocugunuzun
sosyalligini artirmak amaciyla okul
arkadaslariyla okul disinda da goriismesini
saglayabilirsiniz.

Kacinma davranisindan vazgecen cocuk
icin artik yeni bir siirec baslar. Ortamda
kaygi veren bir durum olmadigini gormesi
bu konuda kendine duydugu giiveni artirir
ve kisir dongii halini almus diisiincelerinde
de ¢oziilmeler meydana gelir.

EBEVI*;YNLER.E

ONERILI*;RIMIZ

NELERDIR?

-Anne ve baba cocuklarina olan
tutum ve yaklasimlarmi degistirmeli ve
profesyonel yardim almahdir.

Sosyallesmekte zorlanan cocuklara
yas ve gelisimlerine uygun sorumluluklar
verilerek cocuklar cesaretlendirilmelidir.

-Cocuklar sosyallesebilecekleri cesitli
aktivite merkezlerine yonlendirilebilirler.
Cocugun anne babasinin olmadig:
bir ortamda sorumluluk almasi
sosyallesmesine yardimci olacaktir.
Unutulmamasi gereken kriter cocuk yalniz
kalmadan 6nce ortamin giivenliginden
emin olmasidir.

TEDAVI SURECI

NASILDIR?

Aile- okul ve psikolog isbirligi ile oyun
terapisi tedaviyi hizlandiracaktir. Oyun
terapisi cocugunuzun yasamis oldugu
korku, kaygi ve kacis duygularmi kontrollii
tepkilerle yenmesini saglayacaktir.

Hazirlayan:
Psikolog Gamze YILMAZ

HAYNAKCA

-0guz Saygmn, Insan iliskilerinde 44 liik iletisim, Hayat Yaymlar,
Istanbul, 2005

~Ziilfikar Ozkan, NLP Ilkelerivie Aile Ici fletisim, Hayat Yayinlar,
Istanbul, 2004

~Ziilfikar Ozkan, Aile Ici Sorunlara NLP ile Etkili Coziim. Hayal
Yavinlaru, Istanbul, 2004

~hitps:// cigem.com

~https:// sikolog.org.tr

~hitps:// epsikivatri.com

~hitps://www.psikivatri.org.tr

~https://univerlist.com

~www.memorial.com.lr
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OFKE
KONTROLU
NEDIR?

Siddet davranist; ofke, liziinti, caresizlik,
umutsuzluk, kaygi, korku, hayal kiriklig

gibi yogun duygularin kontrol edilememesi,
yonetilememesinden kaynaklanan bir tepkidir.

Duygular bir durum ile karsilastigimizda o duruma yiikledigimiz anlam
tarafindan sekillendirilir. Ashinda bizi 6fkelendiren yasadigimiz olay degildir, o olay
hakkindaki diistincelerimiz, olaya ve o duyguyu yiikledigimiz anlamlardir.

é

Siddet egiliminin artmasimin nedenleri arasinda medyadaki haberlerin
yani sira diziler ve filmlerdeki karakterlerde de siddet davranisinin siklikla
goriilmesi; ozellikle erkek figiirlerin saldirgan, siddet egilimli, 6fkeli karakterler
ile 6zdeslestirilmesi ve toplumun 6zellikle genc kesimlerinin bu karakterleri
rol-model olarak benimsemesine ve dolayisiyla bu karakterlerin davranislarini
da 6rnek alarak uygulamasina sebep olabilmektedir. Bu nedenle dizi
ve filmlerde karakterler yolu ile verilen mesajlar siddet davranisiin
yaygimhgimin artmasinda 6nemli bir etken olabilir. Siddet icerikli oyunlar
da ozellikle yine genc kesimde siddet davranisimin goriilme sikligimni
artirmaktadir.

Cocukluk déneminde bir davranisi 6grenmede ebeveynlerimizin
ya da bakim verenlerimizin davranis sekilleri ve tepkileri oldukca
kritiktir. Ogrenmede gozlem ve model alma etkili bir yoldur ve ¢cocuk
da bu yollarla bircok davranisi
o0grenir

Eger evde aile ici siddet var
ise, cocuk buna sahit oluyorsa ya
da maruz akliyor ise muhtemelen
erigkin yasantisinda o da sorunlar
karsisinda saldirgan davranislar
gosterme egiliminde olacaktir.
Fakat bu bir mutlak gerceklik
degildir. Ailesinde siddet olan
her kisi yetiskinliginde benzer
davranislar gosterecek diye bir
genelleme yapmak dogru degildir.
Onun yerine bu yonde riski
artirdigini soylemek daha dogru

olur.
Hazirlayan:
Psikolog Gamze YILMAZ
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Gec Konusmanin
Arkasmda Yatan Sebepler

Cocugunuz yas1 gecmesine ragmen hala konusmuyorsa ve ihtiyaclarimi
konusamadan halletme cabasi icindeyse konusma geriligi ile karsi karsiya
olabilirsiniz. Bu durumda yapilmasi gereken cocugu konusmaya zorlamak ve
baski uygulamak olmamalidir.

Peki, gec konusma vak’asiyla
karsilasan ebeveynin tavri nasil
olmalidir? Cocuklarda konusma geriligini
gidermek ve gelisimini hizlandirmak icin
yapilabilecek egzersizler nelerdir?

Normal Kosullarda bir bebek; ilk 6
ayinda heceleri seslendirmeye ve 12'nci
ayinda ise bu heceleri kelime haline
getirmeye baslar. 2 yasinda artik ciimle
kurmasi beklenir. Eger cocugunuzdaki
konusma seyri bu dogrultuda
ilerlemiyorsa bir problem oldugu
diisiiniilebilir.

Kimi zaman cocuklar nesneleri ifade
etmek yerine isaret ederek ya da bu, su
diyerek konusma tembelligi yasarlar. Bu
konusma problemi ise konusma akiciligl,
kelime anlami ve kelime dagarciginda
yetersizlik vb. seklinde tanimlanir.

Cocuklarda konusma geriligi birden
fazla nedene bagh olarak gelisebilir.
Cocuklarda goriilen bu gec konusma
tibben; genetik, duygusal, norolojik ve
noropsikiyatrik problemlere baglanir.
Ancak cocugundaki konusmama
egilimini goren anne babani her seyden
evvel cocuga baski yapmadan konuyu
arastirmalari ve gerekli onlemleri almalar:
gerekir.

Cocuklarin gec konusmasinin en
genel nedenleri su sekilde siralanabilir:

« Isitme kayb1 ve problemi,

« 7Zeka geriligi,

o GOrme sorunu,

« Yaygin gelisimsel gerilik,

o Kronik depresyon,

 Cocukluk cagr psikozlari,

« Sik havale ve epilepsi (sara) gecirme,

» Konusma organlari
koordinasyonundaki sorunlar,

« Kardes kiskanchgi,

« Aile faktorii; iki dil kullanan ailelerde
sik rastlanir,

 Cocugun ice kapanik olmasi ve bir
travmaya (kaza vb.) sahit olmas,

 Cocugun ¢ok fazla yalmz kalmasi ve

insanlarla iletisim kurmamasi, ozellikle
0-3 yas arasi cocuklarin uzun stire TV
izlemesi cocuklarda konusma geriliginin
baslica sebepleridir.

Televizyon izleme ve insanlarla
iletisim kuramama; cocuklarm konugma
geriligi ve akici konusma problemi
yasamalariin en biiyiik nedenidir.
Ciinkii cocuk dogayi taklit ederek 6grenir,
bu demektir ki anne, baba ve sosyal
cevresindeki herkesin cikardig sesler
cocuklarim sesleri, heceleri ve kelimeleri
ogrenmelerinde etkilidir.

Cocugunuz 3 Yasinda ve Hala
Konusmuyorsa... Ne Yapilmalidir?

Cocugu, konusma problemi yasayan
ailelerin yaptiklar1 iki problemli
yaklasimi vardir. Kimi aile boyle bir
durumun farkma vardiginda baska
insanlarin yasadiklarini kendi hayatlarina
uyarlayarak normallestirirken; kimi aile
ise biiyiik panik yasayarak bu durumu bir
zeka problemi olarak yorumlayabilir.

Dogru olan davranis ise, cocugundaki
konusma seyrinin normal gitmedigini
goren anne babanin panik olmadan bu
durumun nedenini arastirmasidir.

Cocuklarda Konusma Geriligi Nasil
Anlasilir? Belirtileri Nelerdir?

Konusma geriligi tabiri her cocuk
icin uygun degildir. Baz1 cocuklarda
olan bu konusma tembelligi zamanla
kendiliginden gecer.

Iste, konusma geriligi yasayan kimi
cocuktan goriilen semptomlar;

* [saret ve diger iletisim bicimleri
normal degilse,

* Cocukta fiziksel veya gelisimsel bir
sorun varsa,

* Cevresine karsi ilgisizse,

* Kelimeler yerine anlamsiz sesler
cikariyorsa,

* Genellikle yalniz kalmayi tercih
ediyorsa,

* Isteklerini ofkeli davranislarla
anlatmaya calisiyorsa.

Konusma geriligi probleminin dniine
gecmek icin;

Cocuklari gec konusma problemi
yasamamalari icin cabalarm en biiyiigii
onlarin ilk 6gretmenleri olan aile
iiyelerine diisiiyor. Ozellikle giiniimiiziin
problemi olan iletisimsizlik, televizyon
ve dijital oyunlar cocuklarm bu yetileri
kaybetmeleri sorunuyla karsi karsiya
kalmalar1 demek oluyor. Peki, bu durum
nasil telafi edilebilir? Cocugunuzda
konusma geriliginin 6niine gecmek icin
bu onerileri dikkate almalisiiz;

*Cocugun cok fazla TV izlemesine
miisaade edilmemelidir. (Ozellikle 0-3 yas
araliginda)

*Cocugunuza sik sik sorular sorun.

*Bir kelimeyi yanls telaffuz
ettiginde ona kars1 sabirli olun ve baski
uygulamayin.

*Sosyallesmesini saglayarak iletisim
kurmasmin oniinii acim.

*Size bir seyler soylediginde tane tane
konusarak karsilik verin.

*Cocugunuzla sarkilar soyleyerek
konusmayi eglenceli hale getirin.

*[saretle gosterdigi seyleri yapmak
yerine kelimeyi soylemesine tesvik edin.

*Diizenli bir beslenme ve uyku rutini
olmasina dikkat edin.

*Cocugunuz ile yaratici oyunlar
oynayin.

*Bol bol kitap okuyarak kelime
dagarcigini zenginlestirin.

Hazirlayan:
Psikolog Gamze YILMAZ
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Oyun, ¢cocugun gelisimi iizerinde
oldukca 6nemli bir yere sahiptir.
Oyun sirasmda kullanilan oyuncaklar
da cocugun gelisiminde oldukca
onemlidir. Oyuncaklar cocugun
yaraticiiginin gelismesine, kendi
kararlarmi alabilmesine, hayal
giiciiniin gelismesine ve belirli
alanlarda beceriler kazanmasma
yardimc1 olur.

Cocuklarin en fazla oynamaktan

- hoslandigi cesitli boyutlardaki ve

renklerdeki oyuncaklar cocuklarm
eglenmesini saglarken onlarda
boyut, sekil ve renk gibi kavramlarin
gelismesini de saglamaktadir.
Arkadaslariyla beraber oynayan
cocuklarda paylasma, bekleme,
sabirli olma gibi duygularla;

ishirligi yapma gibi sosyal hayatinda
ona lazim olan yetenekleri
kazandiracaktir.

Cocuk oyun oynarken oyuncagimni
kirabilir, parcalayabilir. Bu durumun
cocugunuzun gelisimi iizerindeki
etkisi merakim giderme, arastirma,
inceleme 6zelligini kazanma,
materyalleri kesfetme ve tanimasima
yardimel olur.

Aileler cocuklarma oyuncak
secerken cocugun gelisimsel
ozelliklerine uygun olan, cocugu
uyaran ve diisiindiiren oyuncaklari
tercih etmelidir. Aileler unutmamalh
ki ¢cok oyuncak degil nitelikli
oyuncak almak 6nemlidir.

HANGI YASLARDA NASIL

OYUNCAK ALINMALI ?

Yeni dogan bebegin oyuncagi,
onun bedenidir. Elini kolunu
sallayarak, elini ayaklarim agzia
getirerek eglenir. Dogumdan sonraki
giinlerde ise zamanla bebekler
ses, 151k gibi ani degisimlerden
hoslanirlar. Bu nedenle bebeklik
doneminde almacak oyuncaklar
besiklere asilabilen, hareketli, sesli,
renkli oyuncaklar olmahdir.

6-7 aylik cocuk artik oturmaya

mistir, bu nedenle de mekani

i Bu donemde cocuga
iiviiklitkte



cigiraklar onlar icin ¢cok 6nemlidir.

8-12 aylik cocuk artik
emeklemeye ve yiiriimeye
baslamistir. Mekani daha da
genislemistir. Ilgileri ise artmustir.
Bu cagdaki cocuga ses cikaran
toplar oyun olur. Dokmekten ve
doldurmaktan hoslandiklari icin
bu tiir oyuncaklar kullanlabilir.
Bebekler, arabalar, hayvanlar ise
ilgilerini cekebilmektedir. Bu
donemdeki cocuga resimlerden
olusan hikayelerin anne-baba
tarafindan anlatilmasi oldukca
onemlidir.

15-18 aylik cocuk artik
yiiriimektedir. Bu nedenle itilen,
cekilen, ayn1 zamanda ses cikaran
oyuncaklar tercih edilmelidir.

18 ay sonrasi cocuk artik kendini
bilim adanmu gibi gormektedir. Kesif
ve icat yapmak onlarin en 6nemli
ozelligidir. Bu donemde farkl
boyutlardaki bloklar, kutular ve
sekillerden bir seyler yapmak ¢ok
hoslarma gider.

2-3 yas: cocuk artik sosyal
hayat1 gormekte ve bunlari hayal
etmektedir. Anne-baba olurlar.
Cocuklarmni beslerler. Bu nedenle
bu dénemde cocuklar hayati
dramatize edebilecekleri oyuncaklar
almmahdir. Bebek, mini oda
takimlari, kuklalar, tamir aletleri,
hayvan setleri vb. oyuncaklar
idealdir. Bu donemde cocuklar
denize gotiiriilmeli kum ve suya olan
ilgileri giderilmeli.

3-4 yas cocuklarin motor
gelisimleri artmaktadir.

Hareketten, ziplamaktan cocuklar
cok hoslanmaya baslamistir. Bu
donemde iic tekerlekli bisikletler,
sallanan atlar, yiik arabalari, biiyiik
kiipler ve bloklar alinmalidir.

4-6yas cocuklar artik ozellikle
acik havada oynamaktan ve masa
basi oyunlarin hoslanirlar. Bu
donemde boyama, yapistirma,
kagitlardan sekiller yapma, parcalari
birlestirme gibi oyunlar1 destekleyen
faaliyetler yapilmalidir. Suluboya,
pastel boya, karton, mukavva, ip gibi

4

oyuncaklar tercih edilmedir.

6 yas sonrasi (okul ¢agi) coc
artik okula baslamistir. O
ve oyuncak anlayisinda one

bisiklet gibi oyunl.

1. Biiyiik Kas
Araclarr: i
« Ug tekerlekli

kalem, kagit makasi,
birlestirme oyuncaklarl par(;ah
bulmacalar vb.

3. Kurgu Oyuncaklari : Kiipler,
bloklar, tahta otomobil ve kamyonlar.
Kum havuzunda oynanmak iizere
sert plastikten hayvanlar ve insanlar.
Tahta veya plastik hayvanlar,
bebekler eklemeli oyuncaklar...

4. Yaratici Diis Giiciinii Gelistiren
Oyuncaklar: Kukla sahnesi, el
kuklalar1, parmak kuklalari. Bez
bebeKler, cesitli giysiler, yetiskin siis
esyalari, doktor araclari, telefonlar,
bebek arabalarri...

5. Evcilik Oyuncaklar:: Ocak,
musluk, buzdolabi, yemek ve cay
takimlari. Bebekler ve bebek evi,
cocuk boyuna uygun yatak, sandalye
ve masalar. )

6. Yaratic1 Sanat Icin Malzemeler:
Mum boya, pastel boya, renkli tebesir
ve keceli kalemler. Suluboya, parmak
boya, toz boya; fircalar, kagitlar, artik
kumaslar, ip, yiin, talas, yamurta
kabugu ve yapistirict. Baski kaliplar:
(makara, havuc, patates, tahta,
yaprak gibi)

7. Miizik ve Dans Araclari: Ritm
araclari ( tef, davul, trampet, fliit, zil,

oyuncaklar ise 0zgiiveninin
azalmasina neden olur.
« Alisverise gitmeden
once aliacak oyuncak
kararlastirilmalidir..
« Yapi ve isleyis bakimimdan
cabuk anlasilir olmahdar.
« Clocugun merak ve ilgisini
cekebilmelidir.
 Cocugun hosuna gidebilecek
renkte ve sekilde olmalidir.
 Oyuncaklarm biiyiikliigii onun
bedensel 6zelligine gore secilmelidir.
« Sokiilebilir tarzda olmahdir.
Oyuncagmi boylece kirmadan
merakini giderebilir.

Hazirlayan:
Psikolog Gamze YILMAZ

HAYNAKCA
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MUTLU, OZ GOVENI YUKSEK, KENDINEVE
BASKALARINA KARSI SAYGLI OLMAYI BASARABILEN
BIREYLERIN ORTAK NOKTASI:

MUTLU BIR

(OCUKLUK

Diinyaya gelen her cocuk,
annesi-babasi tarafindan
yetistirilemiyor. Cocuk yetistiren
tiim bireyler icin yol gosterici
birkac oneride bulunmak isterim.

TUTARLI OLUN

Cocuklarin yetistirildigi
ortamda olmasi gereken en onemli
davranis bicimi tutarliiktir. Dogru
rol model olabilmek; sozlerimizle
davranislarimizin birbirine
ortiismesi ile miimkiin olur.

SEVGINIZi DOGRU

GOSTERIN

Kuskusuz her anne-baba
cocugunu cok sever. Onemli olan
bunu dogru bicimde gostermek
ve sevginin kosulsuz oldugunu
ogretmektir. Kosullar ve istekler
iizerine kurulmus sevgi iliskileri,
hem karsilikli giiven sorgulamasina
aciktir hem de temel olan
degersizlik hissi yasatir. Her birey
kosulsuz sevildigi zaman mutludur
ve kosulsuz sevmeyi 6grendigi
zaman huzurludur.

YAPABILECEGI iSLERI

ELINDEN ALMAYIN

Cocuklar hangi yas grubunda
olursa olsun ise yaradigimi
hissettirmek ister ve bu duygu
var olma giidiilerini giiclendirir;
yeterlilik hissini pekistirir. Boylece
ozgiiveni gelisir ve basarma
duygusunu tatmasini saglar.

ISBIRLIGINI OGRETIN

[shirligi duygusu, biitiinlestirici,
Ogretici ve icinde saygl baridiran
bir duygudur. Takim sporlari,

@
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grup calismalari, birlikte
oynadigimiz oyunlar, okul projeleri
gibi faaliyetlerde birlestirici ve
tamamlayici yaklasimda bulunmayi
tercih edin.

davranislariz yeterlidir.
KIYASLAMAYIN
Hosunuza gitmeyen, rencide
edici ve 0z giiven kirici
davranislari cocuklarimiza
uygulamayin. Herkes ozeldir.
Hepimizin becerileri farkl
farkhidir unutmayin.

SAYGIYI OGRETIN

Bireyin sahip olmasi gereken
temel duygulardan biri de kendine
ve baskasina saygl duymasidir.
Cocuklarimiza bu durumu ancak
davranislarimizla gosterebiliriz.
Ne konustugumuza degil nasil
konustugumuza bakarlar ve bu
sekilde kendilerini yonlendirirler.

GECMISTE YASAMAK VE

YASATMAK

Siirekli yasanmishklardan
bahsetmek, yaptig1 hatalari
affetmemek ve siirekli
hatirlatmak cocuklariizin sizden
uzaklasmasina neden olur ve
onlar1 anlayacak baska birilerini
aramaya iter. Bunun yerine,
affedin, dinleyin ve gecmiste
yasamay1 birakin.

ONEMLI HISSETTIiRIN
Hepimiz sevdigimiz Kisiler
tarafindan degerli
oldugumuzu hissetmek
ve bilmek isteriz.
Onemli hissettirmek
icin sizin giizel
sozleriniz ve

AT ——
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SORGULAMAYI

OGRETIN

Cocuklarimiza isteklerini,
davramslarmi, soylemlerini
sorgulamay1 6gretin. Bunun icin
sorular sorun ve cevaplar bekleyin.
Asla yargilamayin. “ Ben Oyle
istiyorum, oyle olacak!” kalibindan
uzak duracak yaklasimda bulunun.
Cocugunuza evet veya hayir cevabini
verirken mutlaka gerekcelerinizi de
sunun. Bu sayede o da sorgulamayi,
her soyleneni dogru kabul etmemeyi

mutlu bir hayat siirecektir.

Cocuklar meraklidir. Size sacma
da gelse, basimizi kasiyacak zamaniniz
olmasa da sorularma anlayacag dilde,
yumusak bir ses tonu ile mutlaka
cevap verin. Yanitlarmizda onun
sordugu kadariyla yetinin.

Zamanin miktari degil, icerigi
ve Kkalitesi birinci 6ncelik olmalidir.
Aksam yemeklerini birlikte yemeniz,
haftada hic olmazsa bir giin farkl
aktivitelerle zaman gecirmeniz,
yatmadan 6nce 15-20 dakika ona vakit

ogrenecektir. ayirmaniz aile icinde giivenli bag
- olusumunu saglayacak, bu da cocugun
MUTLU BIREYLER gelecekteki iligkilerine olumlu
YETISTIREBILMEK ICIN yanstyacaktir.
COCUKLARINIZA Mutlu ailede biiyiiyen cocuk
FIRSATLAR VERIN mutlu olur. Anne baba olarak siz ne

kadar uyumlu, birbirini seven ve saygi
duyan, birbirilerinizin isteklerini
gormezden gelmeyen bir cift iseniz
cocugunuz da o derece olumlu
etkilenecektir.

Cocugunuzun istenmeyen
davranislari ve hatalarinda dogrudan
suclayici ve yargilayici olmaktan
kacimali, hatalariin farkina
varmasina ve sebeplerini kesfetmesine
yardimel olmalisiniz. Onemli
olan hatalardan ders cikarmayi

basarmaktir.

Cocugunuzun isteklerini
onemseyin, giyecegi, yiyecegi,
gidecegi, oynayacagi seylerle
ilgili fikirlerini aln. Karar
verirken fikri alinan, kendi
kararlarini kendi alan
cocugun ozgiiveni yiiksek
olur, kendini degerli hisseder,
gelisime daha acik olur.

Cocugunuza elinde
olanla yetinmesini 6gretin,
miikemmeliyetcilik duygusunu
asilamayin.
Cocugunuza
saglikli beslenme
aliskanlig1 kazandirm.

Cocugunuza model olun
ve saglikli beslenin, kotii
aliskanliklardan uzak
durun.

Cocugunuza firsatlar yaratarak
yeteneklerini, karakterini, sevdigi
ya da sevmedigi seyleri kesfetmesini
saglayin. Dogrudan yonlendirmek
yerine alternatifler arasindan secim

yapmasina onayak
olursaniz, kendini

V tanima firsat1 bulan

cocuk basarili ve

Cocugunuzun
uyku diizenine
dikkat edin,
gece gec
saatlere
kadar
uyanik

kalmasina izin vermeyin.

Cocugunuza iyimserlik
asilayin. Olaylara olumlu tarafindan
bakabilmeyi 6g8renen cocuk daha
mutlu bir yagsam stirer.

Cocugunuzu asla kardesleriyle
ve diger cocuklarla kiyaslamayin.
Herkesin kendi yetenegi ve basaril
olacagi alanlar oldugunu bilerek,
cocugu o alanlara yonlendirin.

Sosyallesme ve 0z gliven
gelisiminde hobilerin biiyiik 6nemi
vardir. Cocugunuzu hobi edinmesi
konusunda desteklemelisiniz.

Odiil ve ceza smurmni iyi
bilmelisiniz. Olumlu davranis
ddiillendirilmeli ancak 6diil almak icin
iyi davranis yapmaya yonlendirecek
kadar bagimlilik yaratmamalisiniz.
Zaman zaman sevdigi bir seyden
mahrum birakmak gibi siddetten
uzak cezalar da cocuk egitiminde
kullanilabilir.

Aile ici siddetten kesinlikle uzak
durun. Birbirinize ya da cocugunuza
uygulayacaginiz siddet, onu da ileride
zorbalikla istediklerini yaptirmaya
yonlendirecektir.

Erken yasta miizik ve sporla
tanisan cocuklarin daha mutlu
olduklarr arastirmalarda anlasilmistir.
Cocugunuzu miizik, spor, satranc,
dans, bale gibi bir aktiviteye
yonlendirmeniz psikolojik ve bedensel
saglik acisindan oldukca faydalidir.

Oziir dilemek zayiflik degildir.
Hatali oldugunuzda cocugunuzdan
oziir dilemeyi bilmelisiniz.

Cocuktan habersiz bir esya ya da
giysisini atmaym. Cocuklar esyalariyla
zannedilenden daha giiclii bag
kurarlar. Boyle bir ayrilik psikolojik
travma yaratabilir.

Cocugunuza asla kiismeyin.

Cocugunuzla konusurken, egilerek
onunla ayni hizada olmaniz ve g6z
temasi kurmaniz etkili bir iletisim icin
cok dnemlidir.

Cocugunuzu sabirla dinlemeyi
bilin.

Cocugunuza asla yalan
soylememeli, verdiginiz sozleri
mutlaka tutmalisimiz.

Cocugunuza emir degil, rica
ile yaklasmaniz cocugun pozitif
yaklasimina sebep olacaktir.

Hazirlayan:
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G COCUK VE GENC

(OCUKLARDA
SORUMLULUK
DUYGUSU

Sorumluluk, 6grenilerek gelistirilen bir beceri

ve degerdir. Yasamimizdaki tiim degerlerde de
oldugu gibi sorumluluk sahibi olmak, sorumluluk
bilincini kazanmak da once anne babadan, sonra
sosyal cevreden ogrenilecektir.

28 & Bilinc Koleji ile 4 mevsim

BILINC
HOLEJI

[Ik 6 yasta hemen hemen tamamlanan
kisilik gelisiminde bagimsiz kisilik
gelisimi baskilandiysa sorumluluk
duygusu da zor kazanilacakuir.

Cocugun sadece var olmasi sizin icin
en kiymetli hazinedir. Bu deger basar1 vs.
ile iliskilendirilemez. “Iyiki varsin”, “Bizim
icin her seyden onde ve degerlisin”, diliyle
cocugunuza ne kadar énemli ve degerli
oldugunu her zaman hissetlirin.

Ebeveynler gerek cocuga sorumluluk
kazandirma, sorumluluk bilinci olan
cocuk yetistirme konusunda gerekse her
tiirlii davranis gelisiminde bazi genel
prensipleri bilmelidir

1)Bir davranis kazandirma,
sorumluluk verme, yapilmasi gereken
bir seyi 6gretmede oncelikle ¢cocuk
BILGILENDIRILMELIDIR. Ben yaptim
oldu, anne baba her seyi bilir, bu boyle
olacak yerine istenen seyin nedenleri
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hakkinda bilgi verilmeli, buna niye
ihtiya¢ duyuldugu anlatilmahdir. Ne
icin yapilmasi gerektigini anlamayan
cocuk kurallart i¢sellestirmeyecek,
sorumluluklarmi yerine
gelirmeyeceklir.

2)Yeterli bilgilendirme yapildiktan
sonra istenen davranis mutlaka
TAKIP edilmelidir. “Annem bugiin
soyler, yarm unutur” fikri cocuga
yerlesmemelidir.

3)Davranisinin yerlesip
yerlesmemesine bagli olumlu ya
da olumsuz GERIBILDIRIMLER
yvapiimahdir. Ahman sorumluluk,
olumlu davran degisimi takdir
edilmeli, uygun peKkistireclerle
motivasyonu arttirilmalidir. Olumlu
davrams gozlenmediginde ise
konu tekrar giindeme gelirilmeli,
sikinti, engel, olasi neden ve
sorunlar konusulmali, yeni ¢oziimler
aranmalidir.

4) Istenen davranis
gerceklesmediginde konunun
unutulmasia firsat verilmemeli,
gerekli HATIRLATMALAR 1srarla
yapilmahdir.

Ebeveynlerin kararh ve sabirh
yaklagimlari cocuk egitiminde ana
prensiptir.

Cocuga sorumluluk kazandirirken
cocugun yasi ve gelisim diizeyi
unutulmamalidir!

« 2-3yas cocuklarinda inatcihk
agir basar. Kendim yiyecegim diye
tutturabilir. Ustiinii basim kirletse
de yemegini kendisinin yemesine
firsat verilmeli, catal kasik kullanma
becerisini kazanmasina olanak
saglanmalidir. Bir miiddet cabaladiktan
sonra hevesini alacak, devaminda sizin
beslemenize ses ¢ikarmayacaktir. Yine
bu dénemde bardaktan kendi kendine
su icme, yelek gibi basit giyecekleri
giymeye ve cikarmaya calisma
denemelerini basarabilirler.

e 4-5yas grubunda sorumluluk
kavrami netlik kazanmaya baslamigstir.
Oyuncaklarmi toplama gibi kolay ev
islerinde sorumluluk verilebilir. E1
ve yiizlerini kendileri yikayabilirler.
Sofraya ekmegi getir, tuzlugu
masaya koy gibi eylemleri severek
yapabilirler. Inatciliklar oldukca
azalmistir. Bir sey bagarmig olmak,
bir is yaptigini gostermek 4-5 yas
cocugu icin gurur ve keyif kaynagidir.
Dis fircalama aliskanhigl bu donemde
kazandirilabilir.

 Okul doneminin basladig1 6-7
yaslarda sorumluluk alabilme davranisi
edinilmis olmahdir. Kendi baglarma
giyinip soyunmay1 becerebilmeli,
okula, servise yetisme gibi zamana
baglh aktivitelerin bilincinde olmal,
geregini yapabilmelidirler. Giyinip

soyunmasl, yemegini yemesi

icin yeterli zaman saglayip, bu
sorumluluklarmi yapmasina firsat
vermelisiniz. Bu yaslarda evcil

bir hayvanin bakimini iistlenip,
sorumlulugunu alabilir.

« 8-9 yas cocuklar1 okulla ilgili
tlim sorumluluklarmi alabilmelidir.
Uyarmadan derslerini yapmali, okul
saatinin bilincinde olmalidir. Odasini,
masasimi diizenli tutmak, yardimsiz
banyo yapmak gibi eylemler 8-9 yas
cocugunun sorumluluklarindandir.

« 10-12 yas cocuklar1 evde tek
basina kalabilir, otobiis, minibiis gibi
toplu ulasim araclarini kullanabilir.
Okulla ilgili tiim gorevlerini tek basma
yiiriitebilir. Sinema, tiyatro, kiitiiphane
gibi ortamlarda nasil davranilacagini
bilmeli, arkadaslariyla buralara
gidebilmeli, ufak tefek ahsverisleri
yapabilmelidir. Ilgilerini kesfetmis
olmali, kendine uygun hobileri
yapmaya calisiimalidir.

Sorumluluk sahibi bir cocuk
yetistirmek icin;

1. Cocugunuza érnek, dogru rol
model olun. Siz ne kadar sorumluluk
sahibiyseniz cocugunuz da o kadar
sorumluluk sahibi olacaktir.

2. Secme sansi tanian, kararlarma
saygl gosterilen ¢cocuklarim Kisilik
gelisimleri daha saghkl olacak,
kendilerini daha iyi tamyacaklardir.
Bu sayede karar verebilme yetileri
gelisir ve secimlerinin sorumlulugunu
daha kolay alirlar. Bu 6zgiiven ve
sorumluluk sahibi cocuk yetistirmede
ana prensiplerdendir.

3. Yatagini toplama, odasim
diizenleme gibi seylerde her seyi
iistlenip, hazira konmaya alistirmayin.
Belli sorumluluk alanlari1 koyarak,
bunu istikrarh bicimde takip edin.

4. Kiiciik yaslardan itibaren
sorumluluk bilincini asilaym.

—.

Cikardigr kiyafetleri askiya asmak,
oyuncaklarmi toplamak gibi bireysel
sorumluluklarini, sofrani kurulmasi
ve toplanmasina yardim etmek,
bakkaldan ekmek almak gibi evle ilgili
sorumluluklari ve aga¢ dikmek, yesili
korumak, cevreyi temiz tutmak gibi
sosyal sorumluluklar: 6gretin, siz
ornek olun ki sizi model alsim

Cocugunuzun hatalarmin
bedelini 6demesini saglamadan,
tiim sorumlulugu siz alir ve onun
hatalarinin bedelini siz 6derseniz,

Cocugun davranislari icin cesitli
mazeretler iireterek olumluyu
olumsuza, olumsuzu olumluya
cevirmeyi tercih ederseniz,

Cocuga iyi bir rol model olmak
yerine kotii 6rnek olursaniz,

Yorgunlugunuzu, zaman darhiginiz
vs. bahane ederek cocuga karsi
tutumlarmizda istikrarh olmazsaniz,

Hatalarinda uyarici (hatayi
gormezden gelme), iyi davranislarinda
takdir edici olmazsaniz,

Catismadan kacmak icin kabul
edilmez davranislarimin iizerine
gitmez, sirsiz hosgoriilii olursanz,

Isin kolayina kacarak, bir an 6nce
bitmesini saglamak icin cocugun
yapmasi gereken 6dev, giyinme, yemek
yeme vs.’ yi siz yaparsaniz,

Disiplin saglamada yetersiz ve
etkisiz kalirsaniz SORUMSUZ cocuk
yetistirmeniz garantidir.

Hazirlayan:
Psikolog Gamze YILMAZ

KAYNAKCA
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Cocuklar Neden
Yalan Sovler?

YALAN SOYLEYEN COCUGA NASIL DAVRANILMALI?




3 yas oncesinde cocuklar
diisiincelerinin kisisel oldugu bilincinde
degildirler. Bundan dolay1 hicbir sekilde
cocuk ve yalan iligkisi kurulamaz.

3-4 yaslarinda olaganiistii bir hayal
giicii, yeni bilgi ve beceriler kazanma
ve bunlari test etme istegi cocugun
psikolojik ve fiziksel gelisiminde yer alir.
Hayal diinyasinda yasayan cocuk cok
farkl hikayeler anlatabilir, hatalarmni
bagkalarma yiikleyebilir.

5 yasindan itibaren gercek ile yalan
arasmdaki fark cocuk tarafindan
kavranmaya bagslanir. Fakat anne
babay1 memnun etme istegi, onlarin
sevgisini kaybetmeme arzusu cok
yogun olup, anne babann iiziilecegi
va da kizabilecegi durumlarda gercegi
carpitma yoluna gidebilirler ki, bu da
gayet dogaldir.

7yasindan itibaren soyutlama
yetenegi gelisir, 8-9 yaslarinda gercek
ile yalan arasmdaki fark tam olarak
kavranir, 10-11 yaslarinda ise dogru ile
yanlis1 kendi bilissel becerisi ile ayirir
hale gelir.

Yalan soyleme 11 yasin iizerinde
devam ediyorsa uyum ve davranis
bozuklugu olarak kabul edilebilir.
Burada da oncelikle yalanin sadece anne
babaya mi, genel olarak m1 sdylendigine
dikkat edilmelidir. Anne babanin cocuk
yetistirmedeki yanlishiklari ve cocuga
verdikleri tepkiler burada ana unsur
olabilir.

COCUKLARIN DOGRUYU

SOYLEMEMELERININ

ALTINDA YATAN SEBEPLER

NELER OLABILIR?

-Cocuklar cok iyi bir taklitcidir,
oncelikle sizi model ve 6rnek
alacaklardir.

-Cocuk; ilgi cekmek, sevginizi almak
icin yalana basvurabilir. Bas1 agrimadigi
halde basini tutan, karni agrimadigi
halde sik sik karin agrisi yalanmina
basvurabilir.

-Cocuk ebeveynleri tarafindan
asagilanarak ya da ceza ile terbiye
edilmeye calisihyorsa yalan soyleyebilir.

-Gerceklesmeyen hayal ve arzular
cocugu yalana sevk edebilir. Babasiyla
gezme Ozleminde olan bir cocuk, her
tarafta birlikte futbol macina gittiklerini
soyleyebilir.

-Arkadaglar1 etkilemek ve grup
icinde etkin bir pozisyona gelmek, grup
icinde kabul edilmek icin de ¢ocuklar
yalana basvurabilir.

-Oz giiveni ve 6z saygisi diisiik
cocuklar, saldirganlik ya da sucluluk
duygusu olan cocuklar yalan soylemeyi
aliskanlik haline getirebilir.

-Ozellikle ergenler yapmayi cok
istedikleri, ancak izin verilmeyecegini

bildikleri durumlarda yalan sdyleyebilir.

COCUGUNUZUN

YALANCI OLMASINI

ISTEMIYORSANIZ;

-Cocuklar1 yalana iten en onemli
nedenin erigkinlerin gercek karsisinda
takindiklar celigkili tutum oldugunu
unutmayin. Anne haba olarak once siz
acik sozlii ve yalansiz bir iletisimde
bulunarak, cocuga dogru rol model olun.

-Bir hastalig1 6nlemek, hastalig
tedavi etmekten her zaman daha
kolaydir. Cocugu yalana itecek
durumlara meydan vermemeniz
ebeveynlik gorevlerinizdendir.

-Anne baba olarak soylediklerinizle
yaptiklarmizin tutarl olmasina dikkat
edin, celiskili davranmaym.

-Cocugunuzdan kapasitesi tizerinde
seyler beklemeyin.

-Asir1 otoriter ve baskici olmayin,
cocugu maddi ve manevi olarak tehdit
etmeyin.

-Istek, kayg1 ve stkintilarm sizinle
rahatca paylasmasini saglaym.

-Olumlu, diiriist davramslarin fark
edin, bu davranisi pekistirecek tarzda
odiillendirin.

-Takdir edilme ve onaylanma
cocuk-yetiskin herkes icin 6nemlidir.
Onaylanma ihtiyaci cocugunuzu yalana
yoneltiyor olabilir.

-Cocugu yalanci olarak
etiketlemeyin. Bu etiketler, olumsuz
davranisi tesvik eder, pekistirir.

Cocugunuz yalan soyliiyorsa
yaklasiminiz su olmalidir:

1. Diiriist davranmaktan korkmamasi
gerektigini, cezalandirict degil yapici
oldugunuzu ifade ederek, ¢coziim yollar
icin karsilikli konusun.

2. Arzudan kaynaklanan bazi
yalanlarinin tarafimzca anlasildigini
gosterin, bu arzulari gidermeye calism.

3. Kiiciik cocuklara gercek ile
uydurma arasindaki farki anlamalari icin
yardimecl olun.

4. Ebeveyn yaklasimimizda bir yanhs
olabilecegini kabul ederek, dogru
vaklasim konusunda egitim ve destek
alin.

5. Hangi durumlarda yalana
basvurdugunu saptayarak sorunu bulun
ve cozliim icin gerekeni yapim.

Hazirlayan:
Psikolog Gamze YILMAZ

KAYNAKCA
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Allenin
Cocuk
Uzerindeki

Ftkisi

« Aile icindeki iletisim
cocugun Kisilik gelisiminde
onemli rol oynar. Saglikli bir
aile ici iletisimde viicut dilinin
biiyiik 6nemi vardir. Sevgi ve
iletisim cocuk egitiminin iki
temel ayagidir.

Bu amacla;

1-Sadece 0giit verici
olmayin.

2-Yargilayici, suclayici,
elestirici davranmayin.

3-Cocukla iletisimde emir
ciimleleri kullanmayin.

4-Cocuk iizerinde siki bir
takip ve her seyin en iyisinin
yapilmasini istemek uygun bir
yaklasim degildir.

5-Iyi bir dinleyici olun.
Cocugun sorusu veya sorunt
oldugunda etkin bir dinleme,
ebeveyn ile cocuk arasindaki
iletisimi giiclendirir.

6-1yi bir gozlemci olun.
Cocugun 6zel beceri ve
egilimlerini kesfedin.

7-Aile icinde herkesin s6z
hakkina sayg1 duyun.

8-Hosgoriilii olun.

Fakat hosgoriiyii asir
. miisamahakarlik noktasina
—getirmeyin.

9-Asiri sertlik ve otoriteden
uzak bir kararhilik sergileyin.
Hosgorii barmdiran otorite
cocugun giiven duygusunu
gelistirirken, ishirligini ve
sinirlarii 6grenmesine
yardimecl olur.

. Cocuk egitiminde aile
yaklasimlarmni ve etkilerini
soyle ozetleyebiliriz:

Baskici ve Otoriter Aile



Yaklasimi

1-Bu aileler ¢cocugun kisilik
ozelliklerini, duygu, ihtiyac ve
ilgilerini dikkate almazlar.

2-Ailede kat1 bir disiplin anlayisi
hakimdir. Cocuk tiim kurallara
itirazsiz uymak zorundadir.

3-Cocugun kendi kendini
yonetmesine ve kendi baslarma karar
almasina izin vermezler.

4-Cocuk stirekli denetim
altindadir, en kiiciik yaramazhk ve
yanlislar bile hosgoriiyle karsilanmaz.

5-Bu ailelerde cocugun kendine
giiveni ortadan kalkar.

6-Cocukta sessiz, uslu, nazik,
diiriist bir yapmin altinda kiiskiin,
silik, cekingen, kolay etki altima alian
bir karakter kazanihr.

7-Hata yapmaktan korkan
cocuk ileri donemlerde hayatindaki
zorluklarla miicadele etmekte
zorlanabilir.

Ilgisiz ve Kayitsiz Aile Yaklasimi

1-Aile asir1 rahattir ve cocukla
ilgili sorumluluklarini iistlenmez.

2-Anne baba cocuga model
olamaz.

3-Genelde cok cocuklu ailelerde
gozlenir.

4-Anne babanin bazen biri,
bazen de her ikisi ilgisiz ve kayitsiz
davranmaktadir.

5-Cocuk bencil ve simarik
olur, bu nedenle ¢ogu kez arkadas
cevresinden dislanr.

6-Cocuk ebeveynlerinin
dikkatini cekecek abartih davranislar
gelistirebilir.

7-Aile cocuga rol model
olmadigidan, cocuk kendine baska

modeller arar.

8-Ergenlik doneminde cocuk tiim
vaktini arkadaslarma aywrir, zararh
aligkanliklar edinmesi kolaydir.

Koruyucu Aile Yaklagimi

1-Baskici ve otoriter aileye
benzemeKkle birlikte disiplin
yerine sefkat ve koruma giidiisii 6n
plandadir.

2-Cocuga abartili ilgi, 6zen ve
kontrol gosterilir.

3-Cocugun sorumluluklar:
ebeveynler tarafindan tistlenir.
Cocugun yemegini yemesi, sacini
taramasi, banyosunu yapmasi gibi
tiim islevleri koruyucu ebeveyn
iistlenir.

4-Cocukta asir1 duygusallik hakim
olur.

5-Cocuk bagimli kisilik gelistirir,
uzun yillar kendi ayaklar1 iizerinde
duramaz, toplum icinde bagimsiz is
yapma cesareti gosteremez.

6-Eriskinlik doneminde bile anne
babaya bagimlilik siirer.

Tutarsiz Aile Yaklasim

1-Genellikle genc anne babalarda
ve ilk cocugun yetistirilmesinde bu
anlayis hakimdir.

2-Anne baba cogu kez farkl
tavirlar sergiler ve bunu cocuga
yansitirlar.

3-Genelde baba baskici ve
otoriter, anne koruyucudur.

4-Cocuk asi, hircin, inatci veya
icine kapanik ozellikler gelistirebilir.

5-Cocukta dikkatini toplayamama
ve odaklanamama problemleri siktir.

6-Yalan aliskanhg yiiksektir.

Hosgoriilii-Demokratik Aile
Yaklasimi

1-Odiil ve cezanin yerinde ve
dozunda uygulandigl, en ideal aile
tipidir.

2-Evde herkes stz hakkina
sahiptir. Aile bireyleri birbirinin
duygu ve goriislerine saygilidir.
Cocuk kendini rahatca ifade edebilir.

3-Hosgoriilii olmak, serbestlik ve
ilgisizlik anlaminda degildir. Bunun
oncesinde uyulmasi gereken kurallar
cocugun anlama seviyesine inilerek
izah edilmistir.

4-Buyaklasim en zor ve sabir
isteyen yontemdir.

5-Cocuklar 6z glivenli yetisir.

6-Cocuklar rahat ve kendini
kolayca ifade edebilen bireyler olur.

7-Hobi sahibi ¢ocuklar yetisir.

8-Asilik ve kavgacilik cocukta
goriilmez.

9-Bazen anne babaya saygl
konusunda hafif gevseklik goriilebilir.

_ PEKI SIZ HANGI AILE TIPINE
GIRIYORSUNZ?
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Dogru Meslek
Secimi
Nasll Yapilir?

Kendinizi Taniyin, Hobilerinizi Ele Alin,
Yeteneklerinize GOz Atin.

Giinlimiiziin yasam
kosullari, yanhs secilmis
boliimler, meslek
secimindeki kararsizliklar,
puanin hangi boliimii
tutuyorsa o boliimii
okumak, bazen de
mechuriyetler istedigimiz
isi yapmamiza engel oluyor.
Giliniimiiziin biiyiik bir
zaman dilimini gecirdigimiz
is yerlerimiz, calisma
arkadaslarimiz ve yapmis
oldugumuz isimizde ki istek
hayattaki mutlulugumuzun
temelini olusturuyor.

Basarili bir egitim
0gretim hayat1 gecirmis
olmak ve kendini tanimak
meslek secimi yapmanin ilk
basamagima attigimiz adimi
olusturur. Giiclii yonleriniz
neler, nasil bir Kisiliginiz
var, nelerden hoslanirsmiz,
hangi alanlarda iyisiniz,
ilgi alanlarmiz hobileriniz
nelerdir? Bu bashklarda
kendinizi degerlendirirseniz
hangi isin sizi mutlu
edecegini ve hangi isin
sizi tatmin edecegini
belirlersiniz.

Keyif aldiginiz, sizi mutlu
edecek bir seyler yapmak

Biling Koleji ile 4 mevsim

ve bir de maddi kazang
saglamak yasam felsefeniz
olabilir. Spor yapmay1 mi1
seviyorsaniz egitim alip
spor egitmeni olamiz,
cizime ve sanata ilginiz
var ise grafik tasarimcisi
olmaniz, mutfaga ilginiz
var ise, bir mekan acip
ellerinizle hazirladigimniz
iiriinleri satmaniz sizi mutlu
edecektir.

Meslek secimleriniz de
ailenize, arkadaslarmiza ya
da 6gretmenlerinize danisip,
onlarm fikirlerini de
alirsaniz onlarin soyleyecegi
bir ciimle ya da verecekleri
bir ipucu kendinizi daha iyi
tanimaniza yardimei olabilir.
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Cocuk ve Genclerde
SInav Kaygisi

Smav Kaygisi nedir?

Sinav kaygisi; oncesinde 6grenilen
bilginin smav sirasinda etkili bir
bicimde kullanilmasina engel olan ve
basarmin diismesine yol acan yogun
kaygi olarak tanimlanir.

Smav kaygisi neyle iligkilidir?

Bireyin sinava yiikledigi anlamlar,
sinavla ilgili zihinde olusturulan
imaj, sinav sonrasi duruma iliskin
atiflar ve smav sonrasi elde edilecek
kazanimlara verilen 6nem sinav kaygisi
olusumu iizerinde etkilidir.

Smav kaygisinin belirtileri
nelerdir?

Huzursuzluk, endise, tedirginlik,
sikiti, basarisizhik korkusu, calismaya
isteksizlik, mide bulantisy, titreme,
agiz kurulugu, ic sikintisi, terleme,
uyku diizeninde bozukluklar, karmn
agrilar1 vs. bedensel yakinmalar, dikkat
ve konsantrasyonda bozulma, kendine
giivende azalma, yetersiz ve degersiz
gorme sik goriilen belirtilerdir.

Smav Kaygisinin etkileri nelerdir?

Ogrenilenleri aktaramama,
okudugunu anlamama, diistinceleri
organize etmede zorluk, dikkatte
azalma, smavin icerigine degil
kendisine odaklanma, zihinsel
becerilerde zayiflama , enerji azligl,
fiziksel rahatsizliklar sinav kaygisinin
baslica etkileridir. Smav kaygisi
gercek dis1 beklenti ve yorumlar
icerdiginden yanilticidir. Ogrenciyi
farkinda olmadan kendi davranisini
denetleyemez hale getirir...

Smav Kaygisi neden olusur?

Gercekei olmayan diisiince
bicimlerine sahip olmak kaygini
olusmasinda en 6nemli siireclerdir.
Bunaltiya egilimli kisilik yapis1
(miikemmeliyetci, rekabetci) olanlarda
daha sik goriiliir. Sosyal cevrenin
beklentileri ve baskisi da 6nemli bir
etkendir.

Smav kaygisinin olusmasinda etkisi
olan olumsuz otomatik diisiinceler
nelerdir?

“Sinava hazir degilim”, “Bu bilgiler
cok gereksiz ve sacma. Nerede ve ne
zaman kullanacagim ki?” “Smavlar niye
yapiliyor ne gerek var?” “Bu bilgiler
gelecekte benim isime yaramaz”
Sinava hazirlanmak icin gerekli
zamanim yok ki “Ben zaten bu konulari

anlamiyorum” “Biliyorum, bu smavda
basarili olamayacagim” “sinav kotii
gececek” “Cok fazla konu var, hangi
birine hazirlanayim?” siklikla gozlene
olumsuz otomatik diisiincelerdir.

Alternatif diisiinceler nelerdir?

Yapmam gereken nedir?”
“Yapabildigimin en iyisini
yapabilirim?” “Olabilecek en kotii
sey ne”“Diinyanin sonu degil, telafisi
var” Bunda basarisiz olmam her
zaman olacagim anlamina gelmez”
“Yeterli zamanimin olmadig1 dogru
, ancak olan zamanimi en etkili
sekilde nasil kullanabilirim? “Tiim
kaynaklar1 calisamasam bile ,
onemli boliimlere oncelik vererek
simava hazirlanabilirim, hic olmazsa
bu boliimlerden puan kazanirim”
“Basarirsam hayatimin 6nemli
bir doniim noktasimni asacagim.
Basarisiz olmam tembel ve beceriksiz
oldugumu gostermez. Daha fazla
calismam gerektigi anlamina gelir”
“zamamni kendi yararima kullanmak
benim elimde” kaygiyla basa cikmak
icin gelistirilebilecek alternatif
diistincelerdir.

Sinav kaygisiyla basa cikma yollar:
nelerdir?

Diisiince ve inanclar1 sorgulamak
(gercekci olmayan diisiinme
aligkanhiklarim farkh bir gozle
yeniden degerlendirmek, Nefes alma
egzersizleri, Gevseme egzersizleri,
Kaygiy1 bastirmaya degil, onu kabul
etmeye ve tamimaya calismak,
Diisiinceleri durdurma teknigi,
Dikkatini baska noktalara odaklama
teknigi kullanilabilecek basa ¢cikma
yollaridir. Bunun disinda diisiinceleri
durdurma, Dikkatini bagka noktalara
odaklama

Sinav oncesi neler yapilmalidir?

Calisma aliskanliklarini ve
siava iliskin tutumlari gozden
gecirerek yeni bir zihinsel yapilanma
yaratmaya calismak gerekir. Zaman
ivi kullanilmahdir. Beslenme ve
uykuya dikkat edilmelidir. Sinava
yonelik calismalari son giine/geceye
birakmamak onemlidir. Uygun
yontemlerle kayginin azaltilmasini
saglamak gereKir.

Sinav esnasinda neler yapilabilir?

Olumsuz otomatik diisiincelere
karsi alternatif aciklamalar getirme,

kontroliin kendisinde oldugunu
hatirlatma, yanitlayabilecegi
sorulardan baslama, kaygiy1 azaltmaya
yonelik teknikler kullanma (hizl
gevseme, dikkat artirma teknikleri,
kontrollii nefes alistirmasi) simav
esnasinda yapilabilecek bazi
calismalardir.

Smav sonrasinda neler yapilabilir?

Kendini 6diillendirme, Keyif veren
etkinlikler, eksikler iizerine diisiinme
ve gelecege yonelik yani planlama
yapilabilecek aktivitelerdir.

Smav kaygisi ve aile iliskisi
nasildir?

Aile icin sinavin ne anlam
ifade ettigi, stnava yonelik tutum
ve yaklasimlar: nemlidir. Siklikla
aileler kendi kaygilarimi cocuklaria
yansitmaktadirlar. Cocuktan yiiksek
beklentilerinin olmasi, ayrintilarla
asir1 ugras sergilemeleri ve sinavi
bir arac degil amac olarak gormeleri
oldukca 6nemlidir.

Aileye yonelik girisimler nelerdir?

Ailenin bakis acisinda degisim
yaratmak ve beklenti diizeyini gercekci
sinirlara indirmek temel girisimleri
olusturur.

Hazirlayan:
Psikolog Gamze YILMAZ
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Detoks viicudumuzda birikmis olan toksinlerden arinma
anlamina gelir. Yetersiz ya da dengesiz beslenme, stres,
cevresel etmenler ve ilac kullanim ile beraber viicuttan toksik
madde birikimlerini uzaklastirmak icin yapilan bir programdir,
kesinlikle zayiflama programlari ile karistirilmamalidir.

En 6nemli benzerlikleri detoksun da diistinelim; Anadolu’da yasayan birini
— zayiflama diyetlerinde oldugu gibi Kisiye diisiiniin, evinin oniinde pazardan
ozellestirilmesi gerekliligiyken, en belirgin mevsimlik meyve ve sebzesini aliyor, isi
farki detoksun kisa siireli beden temizligi diizenli, stres diizeyi diisiik, masa basi

olmasi, dogru beslenme ilkelerini 6gretmek degil, yiiriiyerek isine gidiyor, giinde 8
ve aliskanlik degistirmekten uzak olmasidir.  saat uyuyor, alkol ve sigara kullanmiyor,

. Her giin bircok toksin ile karsi karsiya dengeli besleniyor, diger taraftan istanbul’da
f kalir, metabolizmamizdaki koruyucu yasayan birini ele alalim, sigara kullaniyor,
bilesiklerle bu zararh 6gelerin olumsuz bir sirkette yonetici, stres seviyesi yiiksek,

\ etkilerini yavaslatmak icin calisiriz. Ancak hergiin trafikte araba kullanarak 2-3 saatini
zamanla bu koruyucu kalkan, asir1 cevre geciriyor, zaman kaybetmemek icin ve sik
kirliligi, egzoz gazi, sigara dumani, asir toplantilarmdan dolayz siirekli disarida,
alkol alimi, kullanilan gereksiz ilaclar, restaurantta yemek yemek zorunda,
asir1 katki maddesi kullanimi, tarimsal aksamlari 4-5 saat uyuyabiliyor, ailesi ile
ilaclar, hormonlu gidalar ve radyasyon gibi cok az vakit geciriyor, spor yapmiyor, meyve
yaslandirici faktorlere karsi etkisiz kalabilir tiiketimi diisiik. Tabii ki bu tiir bir kisinin
ve saghigimiz tehlikeye girer. Bunun icin arada detoks programina alinmasi saghgi
diizenli olarak bedenimizi arindirmamiz bakimindan yararhdir.
gerekir. Iste detoksun ana mantigr da budur. Detoks bir zayiflama yontemi degildir.

Detoks yapilmal midir? Detoks diyetlerinde yapilan en biiyiik
Viicudumuzun coKk iyi isleyen ve hata ise bu tiir diyetler ile kisa siirede
bagisiklik sistemi dedigimiz sistem siirekli agirlik kaybinin saglamaya calismaktir.
calisir. Gercekten de metabolizmamiz o Cok diisiik kalorili, sividan olusan detoks
kadar iyi calisir ki, saghikli, dengeli ve yerli diyetlerini uzun siireli yapmak belki gecici
beslenen bireylerde detoks diyetlerine kilo vermenize sebep olabilir fakat bu
ve uiriinlerine kesinlikle gerek yoktur. diyetler ile verilen kilolar yagdan olmamakta
Insan viicudunun alkol, ilac, metabolizma sadece viicuttan kas ve su kaybi oldugu icin
ve sindirim atiklarmi, kimyasallar ve kilo verseniz de bu kilolar yakin bir zaman
' bakterileri temizleyen mekanizmalarinin sonra hemen geri alinir, kalict olmaz ve bu
! / zaten siirekli calismaktadir. Bu noktada durum sik uygulanirsa metabolizma hizini
detoksun bir aldatmaca oldugunu sdyleyen yavaslatir.
- uzmanlar ashinda hic de haksiz degiller. Kimler detoks yapmamali?
FAKAT... - Diyabet hastalar1
- Yakin zamanda ameliyat gecirenler
Kimler detoks yapmali? - Yeni dogum yapan ve emziren anneler
Baz bireylerde yiiksek stres, sigara ve - Hamileler
alkol kullanimi, yasadigl biiyiik sehirde ki - Karaciger enzimlerinde problem
: hava Kirliliginin cok yiiksek diizeye ulasmasi,  olanlar ve cok fazla ilac kullananlarin
taze sebze ve meyveye ulasihirhgm diisiik ise doktor kontroliinde detoks yapmasi
L o s - olmasi, meyve ve sebzelerde kullanilan oneriliyor. -
| ” hé&m peptisit kalmtilarina fazla maruz, [
. kalmasi, trafikte cok bulunmasi, az uyku Hazwrlayan :

~

' < uyumas, sik ilac kullammi gibi durumlarda — Diyetisyen Deniz BUYUKTASLI P,
e toks programlart uygulanabilir. Soyle -~ ' S
] 4.7_33-_* = SN e . ..'__ \

- P T
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Veganlar; hayvansal siit {iriinleri,
tavuk ve diger kuslarm yumurtalari,
bal, hayvan bedeni ve ondan elde
edilen herhangi bir seyi yemez,
icmezler. Tiiy, hayvansal ipler
(angora, kasmir, tiftik, ipek, yiin,
alpaka, kece vs.), hayvan teni (kiirk,
deri, nubuk, siiet, vs.), hayvansal
malzemelerle yapilmis ve hayvansal
yapistrict ile yapistirilmis canta ve
ayakkabilari giymez, kullanmazlar.
Hayvanlar iizerinde denenmis
ve hayvansal icerik barmdiran
kisisel bakim, kozmetik ve temizlik
iiriinlerini kullanmazlar. Hayvanl
sirklere, hayvanat bahcelerine
gitmez; horoz, kopek doviisii
gibi spor adi altinda yapilanlara

katilmazlar. Ath faytonlara binmez;
herhangi bir hayvana tasit muamelesi
etmez ve bunlarin yaninda herhangi
bagska bir alanda da hayvanlari
kullanmazlar.

Peki, veganlar hayvanlari
herhangi bir sekilde
kullanmay1 neden reddeder?

Cok yufka yiirekli insanlar
olduklari icin mi? Elbette veganlar
arasinda da yufka yiirekli kimseler
bulunabilir, ama hayir, cevap bu
degil. Endiistriyel hayvanciligin
hayvanlara ettigi zulmii boykot
etmek ve hayvanlarin cektigi acilari
azaltmak icin mi? Hayvanlarin
gordiigii zuliim ve cektigi acilar
veganlarin elbette umurundadir, ama
cevap bu da degil. Oyleyse neden?
(iinkii hayvanlar, hissedebilirlige,
yani aciy1 ve hazzi deneyimleme
yetisine sahip canlilardir ve bu
sebeple, mal ya da esya olarak
goriilemezler. Buna karsilik,
hayvanlar1 herhangi bir sekilde
kullanmak, onlar1 herhangi bir
sekilde amaclarimiz icin arac
haline getirmek; onlara mal ve

esya muamelesi etmek anlamina
gelir. Zira hayvanlar, onlardan
yararlanmamizi mesru kilacak
gecerli bir rizanin kosulu olan akli
melekelerden yoksundurlar. Bu
bakimdan, hayvanlarin durumu,
kiiciik cocuklarin ve agir zihinsel
engelli insanlarin durumundan
farksizdir. Hissedebilir bir canliy1
su ya da bu sekilde kullanmak,
onun hissedebilirligin bir sonucu
olarak sahip bulundugu en temel
hak olan mal olmama ve mal
olarak muamele gormeme hakkini
ihlal etmektir. Bundan otiirii,
killarina dahi zarar vermesek

bile, hayvanlar1 kullanmak kabul
edilebilir bir sey degildir. Bununla

birlikte, veganlar, hayvanlarm
kullanilmasina yarar-zarar hesabi
yapmadan, sonuclarindan bagimsiz
bir sekilde kars1 olsalar da, hayvanlar
mal konumunda bulundugu ve
kullanabilecegimiz seyler olarak
goriildiigii miiddetce, insanlarin,
cikarlari icin hayvanlara zarar
vermekten kacinmayacaklarini da
belirtirler.

Peki, nasil
vegan olunur?

Vegan olmak icin, (vejetaryenlik
ve sair gibi) herhangi bir gecis
asamasina veya (elsiz pazartesi
denilen, haftanin belli bir giinii
hayvan bedeni yememek gibi)
hayvan kullanimim adim adim
azaltic1 yontemlere basvurmaya
gerek yoktur. Vegan olmaya
karar verdigimizde, daha fazla
beklemeksizin hayvan kullanimini
tamamiyla hayatimizdan
cikararak, bu kararimizi derhal
gerceklestirebiliriz. Vegan olma
kararmizi nasil hayata gecireceginiz
konusunda yadim almak icin www.
veganoluyorum.com sitesini ziyaret
edebilirsiniz.

Hazirlayan : Buse UCER
Kaynak: Ankara Vegan Platformu
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- Sac Rengimiz
_/Neden Farkh?

7

Milyarlarca insan var yeryiiziinde, hepsinin
sahip oldugu-her sey birbirinden farkl.

Bizi digerlerinden ayiran en onemli
etmenlerinden biri de sa¢ rengimiz.

Sac rengimizle bildigimiz dogru, uyarilar sayesinde gerceklesen
genetik yapidan kaynaklandigr enzimatik ve hormonal reaksiyonlarla
ama baska etmenlerde bunda rol olur.
oynamakta. Bunlardan biri de Melanositler sac folikiilleri icinde
dogumsal etmenlerdir. sac kilmin tiretildigi dip kistmda yer
Bilim insanlar1 halen hangi alhir ve ne zaman melanin iireteceklerini
genler ve diizenleyici molekiillerin kendilerine bildiren sinyaller alirlar.
sinyal gondererek sac tellerifins Melanositler, sadece saci biiyiime
evresi olan “anajen” faz icinde melanin

istenilen rengi almasini saglaghigimi
cozmeye calisiyorlar. Deri rw *";etirler. Sacin dinlenme ve dokiilme

yapilan calismalarda, baz azinda renk pigmenti tiretilmez.
ve sa¢ renklerinin paral lugu _a#'Saci kendi rengi yoktur ve yeni
kesfedilmistir. ‘ ytiimekte olan sac killar1 aslinda
Derimizin renginin| effaftir. Biiyiime devam ettikce sac
belirlenmesinde rol ala ek kili ortasmda bir tiinel gibi bulunan ve
mekanizmalardan bazi :le dis kabuKtaralindan korunan bosluk
renginin belirlenmesi : kismima'degisik renkte pigmentler girer
almakta. Bu yiizden gé " ve gini verir. Aslinda her sacta
renkli deriye sahip Kisil N - ve pheomelanin pigmentleri
veya acik sac rengi; Ko p ranlarda tiretilir ve iste bu
derililerde ise siyah/ka sz karisim degisik ton ve
renkleri goriiliiyor. Yask de saclarm olusumunu saglar .
rengini veren'pigmentlé ~ Melanositlerin aktivasyonu ve
saclar grilesir; zamanla¥ pigment iiretimi azaldig1 durumda,
renge bilriiniir. Deri ve Sa saclarimiz da grilesir ve beyazlar. Bu
belirleyen ve genetik sin - aktivasyonun neden azaldigi halen
olan hiicreler “melanosi bir sir ve bilinmiyor. Saca rengini
“melanin” pigmentini i veren genetik sirlar coziildiigiinde
ve deriye rengini verin 4 belki saclarin rengiyle genetik olarak
hiicreleri icinde 2 tip 4 oynamak miimkiin olabilecek.
hiicresel organeli vax
yuvarlak olan mela i1 Hazirlayan:
Ve sarl rengi veren ; Sevgi CELIK
oval olanlarda ise i
olusturan “eumel;
Bunlarin iiretil
depolanmasi, ge

Kaynak:
hitp://www.kadinvekadin.net
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Sabahlari
Neden Yorgun
Kalkiyoruz?

Buna benzer sorularla ashnda cok sik karsilasiyoruz.
Evet, sabahlar1 uykudan uyandigimizda bir
yorgunluk hissederseniz bunun nedenlerini,

giiniin ya da haftanin yogun is temposunda
arayabilirsiniz. Yapilan arastirmalar, ashnda bizi
yoran eylemlerin sadece giin icindeki aktif yasamin
degil, uyku esnasmda yaptigimiz hareketlerin de

oldugunu soyliiyor. Peki, bunlarm ne oldugunu hic
diistindiiniiz mii?.

Uyku esnasinda olanlar:

Horlama; gec saatte yeme
ahskanhgimdan, hazimsizliktan, kabizlik
ve gazdan kaynaklanir. Bagirsak tedavisi
yapanlar ve yemegi azaltanlar siddetli
horlamadan kisa zamanda kurtulabilirler,
ancak hafif horlama devam eder. Tabiatina
uygun olmayan, hazir yiyecekler ve sagliksiz
gidalar tiiketenler, tika basa yemek yiyenler,
yemekten sonra meyve yiyenler horlama
probleminden kurtulamazlar. Tabi giin
icindeki yorgunluktan da kaynaklanabilir.
Bunun i¢in erken yemek yemeli ve aksamlari
hazmi daha kolay seyler tiiketilmelidir.

Kabus goriilmesi; bazen sabaha
kadar kabus gordiigiimiizii ve ruhen
yoruldugumuzu hissederiz. Bunun sebebi
yogun tempolu is yasamu, stresli diisiinceler
olabilir. Aslinda kabus beyinde kan ve su
dolasiminin bozuklugunun isaretidir. Eger

sik sik kabus goriiyorsaniz; karaciger, kan
ve damar temizlemelerini yapmak, saunaya
gitmek c¢oziim olabilir. Sabah kalktigimizda
hala kendinizi yorgun hissediyorsaniz, bilin
ki sebebi gordiigiiniiz kabusunuzdur.

Uykuda disleri gicirdatmak; Ashinda
bakarsaniz bu da bir stresin, sikintinin
isareti gibi goriiliir. Ama durum bunda
farklidir. Dislerini gicirdatanlar sara
hastaligina yakalanma riski tasirlar.
Cocuklarin uykuda dis gicirdatmasi ise yas
ilerledikce gecer. Bu da kisiye, kendini ve
cenesini stkmasindan kaynakl bir yorgunluk
hissi verir.

Cok uyumaktan kurtulmak; Cok uyumak
ashinda Kisiyi dinlendirmedigi gibi bazen,
daha bir yorgunluk hissi verir. Ideal uyku
saatlerine uydugunuz takdirde, sabahlari
kendinizi daha din¢ hissedeceksiniz.

Hayatimizin kayda deger bir kismin

uyuyarak geciriyoruz. Uykunun en
iyisi 5 saati gecmeyendir. Yetiskin bir
insan icin 6 saat uyumak normaldir.
Cocuklar, agir calisanlar, hasta

ve zayiflar 7-8 saat uyuyabilirler.
Aksam yemekten 2-4 saat sonra, saat
22.00-23.00°den 04.00-05.00’c kadar
olan siire uyku icin ideal bir zaman
dilimidir. Hi¢ olmazsa, saal 24.00’a
kadar yatilmali ve giines dogmadan
kalkilmalidir.

Uyuma zorlugu cekmek; Cok cok
yorgun ve tempolu bir giiniin ardindan
eve gidip bugiin erken uyuyacaginizi
soylersiniz ama akliniza takilan son
dakika bir durum ile biitiin uykunuz
birden kacar. Bir tiirlii uyku haline
gelemeyenler icin hamama gitmek,
uykuya yatmadan once bal surubu,
yulaf suyu icmek, veya cimlenmis
arpa yemek, kafa derisine zeytinyagi
siirmek, reyhan ve kediotu koklamak
iyi gelir.

Evet, daha dinc bir giine baslamak
istiyorsaniz uykumuzda bizi yoran
eylemlerden uzak durup ideal uyku
saatleri icindeki uykunun tadim
cikarmaliyiz.

Hazirlayan :

Sevgi CELIK

Kaynak : Kaynak: hitp.//wwew.
kadinvekadin.net
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Sizin Cildiniz

Hangi Tip?

Farkhliklar bitmiyor... Sac rengi, boy
ten rengi, el, yiiz, g0z derken sizler icin
simdi de farkh viicut tiplerini arastirdik.

Normal Cilt

[nsanlarin cogunlukla sahip oldugu
cilt tipidir. Normal cilt sadece gerekli olan
yag miktarmi iiretir ve kiiciik gozeneklere
sahiptir. Goriiniimii seffaf, nem ve yag
durumu dengeli, gozenekleri kapali,
lekesiz ve cok fazla sorun yasanmayan cilt
tipidir. Bu cilt bakiminda; giinde iki kere
yiiziiniizii temizleyin ve kullandiginiz
cilt bakim iiriinlerinin cildinizi
kurutmadigindan emin olun ve cok yagh
olmayan giinesten koruyucu krem siiriin.
Eve gelir gelmez makyajinizi mutlaka
temizleyin. Sabun ve sampuanlarin, Ph 5.5
olmasma dikkat edin.

Kuru Cilt

Yag orani normalin altinda
oldugu icin digerlerine gore daha mat
goriiniimlii bir cilttir. Nem orani cok
diisiiktiir, cilt devaml gergin goriiniir.
Ince bir iist deriye sahiptir. Kepeklenme
ve pullanma goriilebilir. Gozenekler ufak
ve kapalidir. Sivilce veya siyah nokta
gibi problemleri yoktur. Boyle bir ciltte
gozenekler cok fazla acik olmadigindan
sarkma olmaz ancak bu ciltteki kisiler en
biiyiik tehlike cildin erken kirismasidir.
Ozellikle goz cevresi, ag1z ve boyun
kisimlari sorun yaratabilir. Kuru ciltlerde,
erkenden bilincli bir bakim uygulanirsa
kirismalarin 6niine gecilebilir. Boyle
bir cilde sahipseniz yapmaniz gereken
en 6nemli dogal yollardan biri de bol su
tiikketimi. Kuru cilt bakiminda; bol su
icip, cildin kurulugunu azaltacak uygun
nemlendiriciler kullanmak gerekir.
Kadinlar icin ise makyaj malzemesi
secimi ve kullanimi da oldukca énemlidir.
Unutmayin bol su tiiketiyoruz.

Yagh Cilt

Yagh bir cilde sahip olanlari aslinda
hemen fark ederiz. Goriiniimii parlak,
yagli, gozenekleri acik, siyah noktalari
olan ve sivilceye miisait bir cilt tipidir.
Ciltte yag orani fazla salgilandigi ve

yag bezleri fazla calistig icin akneler
olusur. Goriiniim itibari ile bizi rahatsiz
ettigi zamanlar olsa da aslinda yagh

ciltte olmanin faydalari yas ilerledikce
kendini gosterir. Yagh cilt daha uzun

siire diri kalir, daha az cizgiler olusur

yas ilerledikce daha da giizellesir. Yagh
cilt bakiminda; cildinizi her giin diizenli
olarak temizleyerek yagini dengeleyin ve
nemini koruyun. Yag oranini dengeleyen
iiriinler kullanin. Cildin fazla yagi emmesi
icin haftada 1veya 2 kez “T” bolgesine

kil bazli bir maske uygulayin. Giines

ise cildi kurutup akneli donemde kalici
lekeler birakabileceginden sprey seklinde
yagsiz giines koruyucular: kullanin.
Ayrica sabun yerine temizleme losyonun
kullanin.

Karma Cilt

Evet, yukarida saydigimiz cilt
tiplerinin birkacina ayni anda sahip
olabilirsiniz. Bu cilt tipimiz ise karma cilt.

Cildin farkli bolgelerinde farkl
miktarda yag iireten cilt tipidir. Cildin
“T” bolgesi dedigimiz alin, burun ve cene
kisminda yagh ve parlak bir goriintii
olusur. Yagh kisimlarda acik gozeneklerde
siyah nokta ve sivilceler goriiliir ve
yanaklarda hafif kuruluk olusabilir.
Karma cilt bakiminda; cildin yag
dengesini saglamak zor oldugu icin uygun
bakim {iriinlerini bulmak kolay degildir.
Ciinkii agir nemlendiriciler sivilce
olusumuna yol acar. Buna karsilik, yagsiz
iiriinler kullanmak da ciltte bolgesel
kurumalara ve pullanmalara sebep olur.
Bu durumda en uygun uygulama, her
bolge icin uygun iiriinii kullanmaktir.

Unutmayin,cildimiz bizim en degerli
goriintiimiizdiir!

Hazirlayan:

Sevgi CELIK

Kaynak:
hitp://weww.kadinvekadin.net
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DOWN SENDROMU

Down sendromu, anne ve babadan gelen
kromozomlarin dogru ayrilamamasi sonucu olusan
bir kromozom anomalisidir. Saghkl bir insan
viicudunda, yirmi tic kromozom anneden gelirken
yirmi tic kromozom da babadan gelir ve toplamda
kirk alt1 kromozom bulunur.

Down sendromunda ise hiicre
boliinmesi esnasida yanlis boliinme
sonucu yirmi bir kromozom ciftinde
fazladan bir kromozom yer almasi
sonucu toplam kirk yedi kromozom
bulunur.

Down sendromuna sebep
oldugu bilinen en yaygin etmen
hamilelik yasidir. Genelde 35 yas tistii
hamileliklerde risk artar. Bu dogrudur
fakat hastalik, tamamen genetik kokenli
olup bebegin anne karninda, yumurta
ve spermin dollendigi ilk anda genetik
tablosu ile belirlenmektedir. Yumurta ve
spermin genetik yapisim etkileyebilecek
her tiirlii etken hastaligin gelismesinde
yer alabilir. Giiniimiiz teknolojisinde,
gelisen gebelik tarama testleri ile fetal
hayatta da tani koyulabilmektedir.

Bu tarama testleri, 11-14. haftalarda
uygulanan ikili tarama testi ve 13-21.
gebelik haftasinda uygulanan {iclii
tarama testi ve dortlii tarama testidir.
Testlerin daha dogru sonuc vermesi ve
taramanin daha net olmasi sebebiyle
entegre testler de uygulanabilir. Bu test
ikili tarama testi ile dortlii testin bir
arada kullanilmasi ve bu kombinasyonla
risk tarama olasilig1 belirlenmesi

esasina dayanir. Bu testlere ek olarak,
eger gerek goriiliirse amniyosentez de
uygulanabilir.

Hastaligin getirdigi bazi fiziksel
ve zihinsel farklihklar vardr.
Bu sendromda, bireyler genelde
birbirlerine cok benzerler. Ortak
olarak goriilebilen karakteristik
ozelliklerden bazilari, cekik kiiciik
gozler, makroglossi (biiyiik dil), basik
burun, kisa parmaklar, kivrik serce
parmak, kalin ense, avuc icindeki
tek cizgi, ayak bas parmagmin diger
parmaklardan daha acik olmasi
gibidir ve bu 6zelliklerin hepsi veya
birkaci goriilebilir. Down sendromlu
cocuklar genelde boy ve kilo acisindan
da daha yavas biiyiirler. Ilerleyen
yaslarda ise metabolizmalarimin yavas
olmasi sebebiyle saglikli beslenme
aliskanhgi edinmezlerse kilo problemi
yasayabilirler. Ek olarak cocuklarda
mental olarak da farklihiklar vardir.
Daha yavas 6grenirler, problem
cozmede ve karar vermede diger
cocuklardan daha cok zorlanirlar.
Ancak erken baslanan bir egitimle zeka
seviyelerinde gozle goriiliir artis fark
edilir. iyi bir egitimle normal birey

seklinde hayatlarim siirdiirebilirler.
Hatta firsat verildiginde meslek
edinebilirler. Eskiden okuyamaz, okula
gidemez goziiyle bakilan bireyler artik
lise, hatta tiniversite bitirebilmekte,
ikinci bir dil 6grenebilmekte,
calisabilmektedirler. Kendi yasamlarini
idame ettirebilecek seviyeye
ulasabilirler. Ulkemizin, Ankara, Adana,
Aksaray, Konya, Denizli, Kayseri,
Eskisehir, Bursa, Mersin, Istanbul gibi
bircok ilinde down kafeler acilmistir.
Bu kafelerde down sendromlu bireyler
calismakta, kendilerini fiziksel ve
zihinsel olarak gelistirmekte ve sosyal
hayata katilarak psikolojik olarak da
ilerleme kat etmektedirler. Sendromlu
bireylere sadece kafeler de degil, 6zel
sirketlerde teknoloji, telekomiinikasyon
ve ticaret gibi sektorlerinde ve
okullarda gorev alabilmektedirler.
Toplumda dislanmamak, onlarm basta
0z giiven gelisiminde ve akabinde
kiiltiirel ve sosyal gelisimlerinde onlara
cesaret vererek onemli rol almaktadir.
Down sendromunun iilke, milliyet,
sosyo-ekonomik statii farki yoktur.
Din, dil, irk ve ekonomik durum ne
olursa olsun toplumda, gelisimlerinin
olumsuz yonde olacagma dair 6n yargih
yaklasilmamali, firsat taninmali ve
basarilar1 gozlenmelidir. Bireyin dogru
degerlendirerek sonucta, ayaklar: yere
basmasi ve gercekci gelecek planlar:
yapmasi onun mutlulugunun da
anahtar1 oldugu unutulmamahdir.

Hazirlayan:
Meslek Dersleri Ogretmeni Nida YUKSEL
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G SAGLIK VE YASAM
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Cildimizi Koruyalim

Deri, viicut yiizeyini kaplayan koruyucu bir ortii
olmasmin yam sira onemli fonksiyonlara sahip
olan, eriskin bir kiside ortalama 1.7 m2 ylizey
alani ve 4-5 kg. agirhigi ile biiyiik bir organdir.

Epidermis, dermis ve subkutis
olarak adlandirilan tabakalardan olusur
ve bu tabakalarin kalmliklar1 bolgesel
olarak farklihklar gosterir. Epidermis,
koruyucu tabakay1 olusturan dis
boliimdiir. Epidermisin altinda yer
alan dermis ise daha kalin olup kan
damarlari, kil follikiilleri, sinir uclar,
ter ve yag bezlerini icerir. Subkutis ad1
verilen cilt alt1 yag dokusu dermisin
altinda uzanir ve dis travmalara karsi ic
organlar1 korur. Bu gorevinin disinda
enerji ve bazi hormonlar icin depo
gorevi gorir.

Deri, mikroorganizmalarin ve
zararli maddelerin girisini engeller,
viicuttan siv1 kaybini 6nler, mekanik
esneklik saglayarak travmalarda
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alttaki dokular1 korur, viicudun 1s1

regiilasyonunu saglar; dokunma, agri,

basing ve sicaklik gibi duyular: alir,
soguk ve travmaya karsi izolasyon
gorevi yapar. Viicut icin bu kadar
onemli gorevleri olan derinin, yanik
gibi nedenlerle biiyiik miktarlardaki
kayb1 hayat1 bile tehdit edebilecek
onemli sorunlara neden olur.

Deri saghgim korumak icin
alabilecegimiz onlemler ve dikkat
etmemiz gereken bircok konu s6z
konusudur. Ozellikle deri yanmklar:
konusunda gerekli 6nlemler alimmali
ve yaniga maruz kalmamak icin cok
dikkatli davranilmahdir. Bunun yam
sira, ozellikle son yillarda meydana
gelen atmosfer ve ozon tabakasi

degisiklikleri nedeniyle, giines
1sinlarmin zararh etkilerine maruz
kalma ihtimalimiz arttig: icin, giines
altinda uzun siire kalinmamaldir.
Ozellikle yaz aylarinda olmak iizere
giines koruyucu kremler 6zenle
kullanilip deri kanseri gibi ciddi
problemlere yol acabilecek olan
etkilere kars1 onlem alinmalidir. Bol
su icilmesi ve yenilen gidalara dikkat
edilmesi de deri saghigimi korumak
acisindan onemlidir. Deriye disaridan
gelebilecek fiziksel ve kimyasal
travmalara kars1 dikkatli olunmall
ve derinin temiz tutulmasma onem
verilmelidir.

Viicut icin koruyucu anlamdaki
gorevleri disinda bircok énemli
fonksiyonu olan derinin 6zenle
korunmasi ve diizenli olarak
bakiminin yapilmasi tiim viicut
saghigr acisindan 6onem arz eden bir
konudur.

Hazirlayan: } }
Meslek Dersleri Ogretmeni Elif GULER




KADIN

HEP MERAK EDILEN SORULARDAN BIRI !

CANTASINDA
NELER OLUR?

Cantalar, kadinlar icin hayatin vazgecilmez bir
aksesuaridir. Onlar, bir nevi giinliik ihtiyaclar:
tasiyan yol arkadasidir. Kadinlarin o kocaman
cantalarmin icinde ne oldugunu herkes asirlardir
merak eder. Her seyi icine rahathkla sigdirma gibi

bir becerileri de vardir.

Tabii ki bu da takdire sayan bir konudur.

Elbette canta diizeni ve ihtiyaclar kisiden
Kkisiye gore degisebilir ama bir kadinin
cantasinin olmazsa olmaz, giin icinde
imdadina her an yetisebilecek ilk 10 esyasini
sizler icin derledik. Bakin kadinlar, o
cantalarmin icinde neler gizliyor...

Islak mendil veya selpak

Her yerde, her durumda, giin icinde
kullanacagimiz hayat kurtaricisi 1slak
mendiller veya selpak mendiller! Herkesin
cantasinda bir paket bulunmali. Bir¢ok
ihtiyaciniza cevap veren bir kurtarici
oldugunu sakin unutmayin.

El kremi

Yazin asiri sicaktan, kisin soguktan
kuruyan ellerini korumak; nemli tutmak,
giizel kokmalarimi saglamak icin ufak bir el
kremini her zaman cantanizda bulundurun.
Bu sizin ayni zamanda ne kadar bakimli
oldugunuzu gosteren ufak bir ayrint
olacaktir.

Toka

Giin icinde sabit bir ise odaklanip
kalmadiginiz zamanlar elbette olacaktir.
Ister kisa, ister uzun olsun saclarinizdan ne
zaman bunalacaginizi bilemezsiniz. Minik bir
tel toka ya da pratik bir lastik toka her zaman
biiyiik yardimciniz olacak.

Seker ya da sakiz

Icindeki aromast ile enerjini kisa siirede
olsa yeniden toplamak istiyorsan mutlaka
bulundurman gereken bir sey. Giin icinde
vogunluktan ¢ok bunaldiniz ya da acil bir
toplantiya mu gireceksiniz. Iste size lazim
olan ferah nefes hemen cantanizin icinde!

El aynasi

Giin icinde sik sik nasil goriindiigiimiizii
kontrol etmek istiyoruz. Aynal camlara ya
da magaza vitrinlerindeki camlara bakmak
yerine cantamzdaki minik aynaya bakmak
sizce de daha kolay olmaz mi?

Ruj

Her kadinin cantasinda olmazsa
olmaz malzemelerden biri rujdur. Makyaj

yapamadiginizda ruj adeta bir kurtarici
gorevi goriir. Yorgun ya da solgun yiiziiniizii
canlandirir bakimsizligini kapatarak
imdadiniza yetisir. Bunun icin mutlaka
cantanizda bir ruj bulundurmalisiniz.
Unutmayin etkili bir ruj tonu, makyajsiz
olsaniz dahi size farkl bir hava katacaktir.

Nakit para

“Ben artik nakit para kullanmay1
tercih etmiyorum” , dediginizi duyar
gibiyim. Artik ciizdanlarimizda nakit
para yerine banka karti ya da kredi karti
bulunduruyoruz. Ancak bunlarin ise
yaramayacagi acil durumlar1 g6z oniinde
bulundurup her zaman bir miktar nakit
parayi cantanizin bir kenarmda tutmakta
fayda var. Siirpriz, ufak ihtiyaclarimiz
karsilamak icin ise yarayacaktir.

Agr1 Kesici

Hemen hemen, her zaman
karsilasacaginiz bir soru: “Agr1 kesicisi
olan var m1? “ Bas, kas ya da regl agrisi
gibi durumlarda cantamzda agri kesici
bulundurmak, hem sizin hem de
baskalarmin cok isine yaracaktir.

Kimlik

Ve aslinda olmazsa olmaz. Disar1
cikarken mutlaka yanimzda bulunmali,
ihmal etmeyin. Ciizdanizda sabit bir yerde
kalabilir.

Bu saydiklarimiz, olmazsa
olmazlarmmizdi, tabi kisiden kisiye
degisebilir. Aslinda o cantada sadece
bunlarmn var olmadigini siz de
biliyorsunuz... Akillarda hep merak edilen
tath bir soru kalmasi icin, listemizi daha
fazla uzatmayalim o zaman.

Hazirlayan: Sevgi CELIK
Kaynak: hitps://www.clmaelma.com

Bilin¢ Koleji ile 4 mevsim




G SAGLIK VE YASAM

Saclarimiz ve

Saclarimizin rengiyle oynamanin, bize her
zaman iyi geldigini biliyoruz. Hepimiz icin bazen
bir ihtiyac haline bile gelebiliyor. Kendimizde
bir degisiklik yapmak istedigimizde, aklimiza ilk

gelen saclarimiz oluyor.

Yogun gecen is temposu ya
da tam tersi duragan gecen bir
yasaminiz varsa, kendimizi bir
kuafor koltugunda bulabiliyoruz.
Aslinda bakmayin, bazen sebep
de aramayiz pek. Sac rengimizi,
kesimimizi ve seklini degistirmek
icin karsimiza neler cikmis, bir
bakalim.

Saclarimizi1 tamamen farkl bir
renge boyamak ya da sadece sac
uclarimizi kestirmek gibi islemler de
dahil olmak iizere, her yil saclarmmizi
en az iki kere degistirirmisiz. Bunu
arastirmalarda destekliyor.

Peki, bizi bu degisimlere iten ne
oluyor? Iste bu nedenler!

1.Yeni Bir Merhaba

Ozel veya is hayatinda
yasadigimiz yeni baslangiclar,
yeniliklerle beraber sac rengimizi
veya kesimimizi de degistiriyoruz.
Ik kez girecegimiz, uzun siireli
ortamlarda, yeni bir ise baslamadan
ya da tiniversitenin ilk giintinden
once mutlaka saclarimizda da bir
yenilik olsun isteriz.

2.Mevsim Gecisleri

Kism saclarimmizi biraz serbest
birakiriz. Aslinda yaza hazirliktir bu.

Kis boyunca uzayan saclari
yazin kestirmek veya yazdan kisa
gecerken daha koyu bir sac rengi
denemek size de tanidik gelmiyor
mu? Mevsim degisimlerinde de
saclarmmizda degisim olmasim
isteriz, ozellikle yazin tatile
gitmeden 6nce mutlaka saclar
degisir!

3.Sizin icin En Ozel Giinler

Diigiin, mezuniyet, bayram
gibi 0zel giinlerden once saclarini
degistirmeyen var mi? Bu 0zel

giinlerde, olmazsa olmaz degisimin S

basinda sac rengimiz gelir. Farklh
olmak, dikkat cekmek icin etkili bir
degisim icinde buluruz kendimizi...

4.Stresli Zamanlar

Yogun is temposu,
kosusturmalar derken bir de
basimizdan gecen kotii olaylar
sonucundaki zor zamanlardan
sonra, kendimize gelebilmemiz,
giivenimizi geri kazanmamiz ve
kendimizi 6zel hissetmemiz icin
saclarimizda farklilik olmasini
isteriz. Kulaga biraz klasik gelecek ve
ama gercekten etkili ve sonuc veren
bir yontem oldugunu séylememiz
gerek!

5.Bu Sa¢ Rengi Tam
Bana Gore

Yolda, is yerinde, bir dergiyi
karistirirken ya da televizyonda
goriip de begendigimiz sac rengi
mutlaka olmustur. “Bunu hemen
denemeliyim, bana cok yakisacaktir”
dediginizi duyar gibiyim. En
sevdigimiz iinliilerin, sa¢ renkleri
veya farkli sac modelleri de,
saclarimizi degistirmemiz icin bize
her zaman ilham olmustur.

Hazirlayan:
Sevgi CELIK
KAYNAK: https://sacsirlari.com
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ASLA YENMEMESI
GEREKEN YIYECEKLER

Teknolojinin ilerlemesiyle hizl
yiikselen yasam standartlari, beslenme
aliskanhklarimda da hizl bir tiikketime
yonelmeye neden oldu.

Bu yiizden saglikh beslenme
sekli, yerini hazir gidalara birakt.
Beslenme bozuklugunun getirmis
oldugu, eskiden nadir goriilen obezite
ve kanser, giiniimiiz hastaliklariin
basinda gelmektedir. Bu nedenle
yenmesi gereken yiyecekler kadar
yvenilmemesi gereken yiyeceklerin de
bilinmesi gerekir. Saghikh bir yasam
siirmek icin yenilmemesi gereken
gidalar;

Konserve gidalar:

Konserve gidalarin daha uzun
siire bozulmadan kalabilmesi icin
kullanilan koruyucu maddeler direkt
va da dolayh olarak kanserojenik
etki gostermektedir. Bunun yani
sira normalden daha tuzlu, sekerli
ve yaghdirlar. Bu nedenle cok sik

tiiketildiginde cesitli kalp-damar
hastaliklar1 ve bobrek rahatsizliklaria
neden olabilirler.

Trans yaglar:

Bitkisel yaglarm hidrojen
ile doyurulmasi ile olusur. Oda
sicakliginda kat1 halde bulunurlar
(Ornek: Margarin). Trans yaglarm en
bilinen zararlar1 iyi kolestrol dedigimiz
HDLYyi diisiirtip kotii kolestrol
dedigimiz LDLYyi yiikseltmesidir.
Damar saghigmim Korunmasi icin
gerekli olan HDL'nin yetersizligi
ve kanin yaglanmasina neden olan
LDLmin artmasi, damar icinde yag
plaklarinin olusmasina bagh damar
tikanikliklarina neden olmaktadir.
Bunun yan sira obezite, kanser,
diyabet gibi hastaliklara neden olurlar.

Tuz
Tuz, insan viicudunun saghikl bir
sekilde calismasi icin gerekli olan
temel besin dgelerinden olsa da fazla
tiiketildiginde adeta zehir olur. Basta
tansiyon hastalar1 olmak iizere tuz
kullanimina dikkat edilmelidir. Fazla
tiiketilen tuz, kan basmcim arttirir ve
kronik hipertansiyonlu kisilerde beyin
kanamasina neden olabilir. Bunun

yani sira kalp ritim bozuklugu, bobrek
yetmezligi gibi ciddi hastaliklara neden
olmaktadir.

Fast food

Fast food tarz yiveceklerde
en 6nemli sorun yiiksek enerji
vermelerine ragmen, besin
degerlerinin diisiik olmasidir. Bu enerji
kaynagi, kalori cinsindendir ve bir
giinliik kalori ihtiyacinin tamaminin,
fast food iiriiniiniin yendigi 6giinde
alinmasina neden olur. Bu durum
cagimizin en 6nemli problemi olan
obeziteye neden olur.

Fast food iiriinlerde cok cesitli
yaglar kullanilsa da cogunlukla doymus
yag asitleri tercih edilir ve bu gidalar
cok fazla sodyum barindirir. Bu durum
kan basincini yiikseltirken cesitli kalp
ve damar hastaliklarina neden olur.

Fast food gidalar lif yoniinden
fakirdir ve uzun siire tiikketilmesi,
bagirsak rahatsizliklarina neden olur.

Hazirlayan: . )
Meslek Dersleri Ogretmeni Melek GULER
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G SAGLIK VE YASAM

Dogru Durus
Pozisyonlari

Viicudumuzdaki bircok saglik probleminin nedeni ergonomi sartlarma
uygun olmayan esyalar veya durus bozukluklar: olabilir. Ozellikle
durus bozuklugu giinliik hayatta fiziksel ve ruhsal durumumuzu
olumsuz yonde etkileyen onemli faktorlerden birisidir.

Durus bozuklugu, tibbi tedavi ile diizeltilebilir ancak dogru durus
yontemleri ile onceden engellemek miimkiin ve daha kolaydir.

Dogru Durus Nedir ?

Dogru durus, ne yaparsak yapalim - Omurganin fizyolojik ii¢
omurgamiza en az yiik binecek durus  kivrimimin normal pozisyonda
pozisyonu olarak diistiniilebilir. olmasim saglar ve omurgay1 korur.
Giinliik hayatta sadece cahisirken degil - Omurlar1 bir arada tutan
ayakta dururken, otururken, yatarken  eklemler, baglar ve diskler iizerine en
de durusumuza dikkat etmeliyiz. az yiik binmesini saglar.

Yapilan her is icin dogru durus

Dogru durus; sekli farklhidir. Bu nedenle genel

- Kemik ve eklemlerin aktiviteler icin mutlaka dogru durus
zorlanmadan kaslarin calismasini bicimlerini bilmeliyiz.
saglar.
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Ayakta nasil durulmal ?

Ayakta durmak durus bozuklugunun en cok belli
oldugu aktivitelerden biridir. Eger viicudunuzda durus
bozuklugu varsa hem ayakta dururken viicudunuz
olmasi gerekenden cok farkl bir sekil alacak hem de
normalden cok daha fazla yorulacaksiniz.

Ayakta dururken;

- Basmizi dik tutup tam karsiya bakin.

- Omuzlarinizi geri atm.

- Karnimizi ice cekin.

- Dizlerinizi diiz tutun.

- GOgsiiniizii onde tutun.
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Dogru Ayakta Durma Bicimi

Uzun siireli
ayakta sabit durmay1
gerektiren bir isiniz
varsa, bir ayaginizi
hafif yiiksek bir
basamakta tutmaniz
daha az yorulmanizi
saglayacaktir.

Ayrica uzun zaman
sabit olarak ayakta
durmaniz gerekiyorsa
ara sira hareket
etmeniz veya

oturup dinlenmeniz.
omurganizi asirl
yiikten kurtaracaktir.

Dogru Yatis Sekli Nedir ?

Giinde ortalama 8 saat uyuyoruz. Yani ashinda tiim
hayatimiz boyunca en uzun siire yaptigimiz tek aktivite
yatmak. Dolayisiyla hem giin icinde viicudumuzun maruz
kaldig1 olumsuz durus sekillerinin etkilerini azaltmak hem
de uyku sirasinda olusacak durus bozukluklarimi énlemek
icin yatis seklimiz cok onemlidir.

Yatarken;

« Yataginiz mutlaka viicudunuzun kivrimlarima uygun
olmaldir.

« Yattiginiz zemin cok yumusak veya asir1 sert
olmamalidir.

« Basiizin altina cok yiiksek olmayan bir yastik koyun
ve dizlerinizin altina hafif bir yiikseklik yerlestirin.

« Yan yatarken dizinizi hafif kirin ve iki bacagimiz arasma
bir yastik yerlestirin.

Dogru Yatis Bicimleri

Ideal oturma pozisyonu nedir ?

Insan viicudu anatomik olarak yiiriimeye ve ayakta
durmaya daha uygundur. Yani oturmak, en rahat
ettigimiz durus sekli degildir. Ancak giiniimiizde bir cok
is uzun siire oturarak yapilmakta ve oturmanin ayakta
durmak kadar fiziksel yorgunluk vermemesi nedeniyle
olusturdugu etki fark edilmemekte.

Otururken;

o Sirtimizi dik tutun.

o Oturdugunuz sandalyenin arkasi yiiksek olmasimni
saglayin.

 Arkanizi sandalyenin sirthgma dayayin.

« Ayaklarm yere temas etmesine dikkat edin.

« Bacak bacak {istiine atmayin.

o Omuzlarmizi rahat pozisyonda tutun, éne ve yukari
dogru yaslanmaym.

« Sandalyenize yaslandiginizda bel cukurunuzun
dolmasi, desteklenmesi gerekir. Buna gore uygun
sandalye secin ya da sandalyenizi bel cukurunu dolduran
bir yastik ile takviye edin.

« Uzun siireli oturarak calisacaksaniz her 30 dakikada
bir kalkip dolasm ve kaslarmiz gerdirin.
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Dogru Oturma Bicimi

« Bilgisayar kullanirken 6ne dogru yaslanmayin,
Koltugu masaya yaklastirm. Sirtinizi sandalyenin arkasina
dayayin ve kollarimizi uzatin.

« Ekran yiiksekligi goziiniiz ayn1 hizada olmalidir.
Sandalye yiiksekligini ekran hizasina gore ayarlayin.

Dpisir wakiagis 95190
e

bl

e ]
ek
T e

R T

Bilgisayar Kullanirken Dogru Oturma Sekli

Hazirlayan : Beden Egitimi ve Spor
Koordinatorii Giilsah TURKAYDIN

Bilin¢ Koleji ile 4 mevsim




G SAGLIK VE YASAM

TIPLERINE £
GORE =
BESLENME =
SEKILLERI =

Beslenme, yasamimizi devam
ettirebilmemiz icin gerekli olan ve
genelde karbonhidrat yag v protein
iceriklerinden olusan her tiirlii gida
maddelerinin tiiketimidir. Saghkh
beslenme ise hastaliklardan korunmak
amaciyla her tiirlii beslenme
yapitaslarimin belli oranlarda, az

az ve sik sik tiiketilmesi amaciyla
beslenmeye dikkat edilmesidir.
Topluma baktigimizda farkh tiplerde
viicut sekilleri ile karsilasabiliriz.
Bunlar; elma viicut tipi, armut

viicut tipi, ters piramit viicut tipi

ve kum saati viicut tipidir. Giinliik
hayatta edindigimiz beslenme
aliskanhklarimiz gelecekteki viicut
tipimizi belirler. Belli bir viicut
tipindeysek de buna uygun beslenerek
normal olciiler araligida bir viicuda
sahip olabiliriz. Gelin bahsettigimiz bu
viicut tiplerini inceleyelim ve bunlara
uygun olarak normal olciilere sahip
olmak amaciyla nasil beslenmemiz
gerektigine bir bakalim.
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Elma Viicut
Tipi

Bu viicut sekli, viicut
tipine adim veren meyve
olan elmaya benzer.
Genelde karim bolgesi genis
ve kol ve bacaklar ince
goriiliir. Saghk acisindan
risk tasimaktadir. Cesitli
hastaliklara sebep olabilir.
Ornegin; kardiyovaskiiler
sistem hastaliklari,
karaciger hastaliklari,
diyabet hastalhig1 gibi.

Bu viicut tipinde insiilin
direnci gelisebilecegi

icin diizenli kan sekeri
takibi yapilmahdir. Bu
nedenle beslenme de de
karbonhidratlardan (hamur
isi, unlu gidalar, seker gibi)
uzak durulmalidir. Bunlar
yerine protein agirhkl
beslenme 6n planda
olmalidir. Balik, yagsiz
tavuk eti, dana eti, kuru
baklagiller ve yumurta
tiiketilebilir. Proteinlere
ek olarak, saghkl, bitkisel
yaglar iceren avokado,
kabuklu yemisler,
tohumlar, findik, hindistan
cevizi yagy, zeytinyagi ve
bol miktarda yesil yaprakh
sebzeler (1spanak, lahana,
marul) de kullanilabilir.

Armut Viicut
Tipi

Yine ismini aldig
armuta benzer. Genelde
kalca ve basen bolgesinde
yaglanma goriiliir. Omuzlar
ise kalcalara gore daha dar
konumdadir. Kol ve sirt
bolgesinde de bir miktar
yaglanma gozlenebilir.
Fakat cilt altinda bulunan
bu yaglanma miktar:
ic organlarla cok ilgili
degildir. Armut viicut tipi
genelde dstrojen hormonu
fazla salgilanan Kisilerde
goriiliir. Bu sebeple
Ostrojen hormonunu
arttirict besinlerden uzak
durulmalidir. Daha ¢ok
yiiksek lifli beslenilmelidir.
Ornegin; lifli meyve ve
sebzeler (elma, brokoli,
1spanak, havuc, bakla,
yesil erik gibi.), yulaf,
karabugday, kahverengi
piring. Ayrica yag orani
diisiik olan ve yiiksek
protein iceren besinlere ek
olarak light siit tiriinleri de
tiiketilebilir.

Ters Piramit
Viicut Tipi

Bu viicut tipinde,
genelde omuzlar genis
ve asag1 dogru indikee,
bel ve kalca boliimiinde
incelme goriiliir. Omuz,
sirt kisminda daha cok
kas agirlikli bir yerlesim
vardir. Fakat, omuz,
g0giis ve kol bolgesi yag
depolama acisimdan daha
elverislidir. Tuzlu ve yagh
gidalardan 6zellikle fast
food ve alkolden, protein
barlari gibi yiyeceklerden ve
kafeinli iceceklerden uzak
durulmalidir. Bu besinler
tiiketildiginde genelde
enerjik baglanan giin yorgun
ve bitkin sonlanabilir.
Viicut dengesinde dikkat
edilmesi gereken onemli
noktalardan biri, adrenal
bezler aracihgiyla salgilanan
kortizol artisidir. Yiikselmis
kortizol seviyeleri, diger
hormonlara ve 6zellikle
insiilin tizerine etkileriyle
kilo artisma neden olur.

Bu nedenle yulaf,
kahverengi piring, bugday
gibi kompleks ve lifli
karbonhidratlar ve diisiik
yagl siit, taze sebze sulari,
yesil yaprakli sebzeler ve

beslenmeye agirhk
verilebilir.

Kum Saati
Viicut Tipi

Bu tip viicut tipinde
ise yaglanma genelde yiiz
kisminda ve ayrica kollar,
diz ve ayak bileklerinde
daha siktir. Yuvarlak
bir viicut goriiniimiine
hakimdir. Kisiler genelde,
siit ve siit iirtinleri dahil
olmak iizere yiiksek
seker iceren tathlara
istek duyabilirler. Bunlar
tiiketildiginde viicutta
O0dem goriilebilir. Bu
sebeple, yiiksek yagh
etler; rafine ve islenmis
karbonhidratlar, kafeinli
icecekler, siit, rafine
karbonhidrat, tathilarmn
ise tiikketiminden uzak
durulmalidir. Bunlarin
yerine, cig sebze ve
meyveler, kepekli tahillar
(yulaf ezmesi, quinoa,
karabugday) ,yagsiz
protein iceren bir 6giin ve
baharatlar tercih edilebilir.
Tiim bunlara ek olarak,
viicut dengesinde yer alan
tiim hormonlarm ana
regiilatorii olan hipofiz
bezinin, insiilin, troid ve
kortizol diizeylerinin takip
edilmesi gerekir.

Hangi viicut tipine ait olursak olalim, toplumda sik goriilen ve hatta hayati 6nem tasiyan hastaliklarin 6nlenmesi
acisindan beslenme aliskanliklarimizi degistirmemiz gerekir. Saglhikli bir viicut tipinde olsak bile bu durumu devam

ettirebilmek icin saglikli beslenme kosullarina ézen gostermemiz dikkat etmemiz gerekir.

Hazwrlayan: Meslek Dersleri Ogretmeni Nida YUKSEL
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G KULTUR SANAT VE SPOR

s ADIMDA
VUCUT ¢
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YASINIZI

HESAPLAYIN

Biyolojik yasinizla viicudunuzun
yasi farkl olabilir. Yasama
seklimiz, cevresel faktorler,
degisen Kiiltiirel faktorlere bagh
olarak biyolojik etkenler ve yeme-
icme aliskanhiklarimiz viicut
yasimizi etkiliyor. Gelin viicut
yasimiz ile biyolojik yasimiz ayni
mi test edelim.

1- Kalca olciimiiniizii (cm) bel
olciimiiniizle (cm) boliin. 0,816’dan

kiiciikse, gercek yasiniza 4 sene ekleyin.

2. Sag elinizin ilk 2 parmagim, sol
bilegin ic kismina, basparmaginizin
hemen altina yerlestirin. 10 saniye
boyunca vurus adedini sayin, ardindan
bu sayiy altiyla carpin.

54-59 ise, yasinizdan 4 sene cikartm.

60-64 ise, 2 sene cikartin.

65-72 ise, 1 sene ekleyin.

73-76 ise, 2 sene ekleyin.

3. Sirtimiz dik, bacaklar bitisik
ve kollarimiz omuz seviyesinde ve
onde yere oturun. Bacaklarmizin
yaninda, parmak uclarmizin hemen
altindaki noktay: isaretleyin ve sonra
bacaklarimz diiz tutarak ileri dogru
yavasca ilerleyin. Parmaklarimizin
ulastig1 yeri isaretleyin ve iki isaret
arasmdaki mesafeyi santimetre olarak
olciin.

0-25 ise, 3 sene ekleyin.

25,1-37ise, 2 sene ekleyin.

37,1-40 ise, 2 sene cikarm.

40,1-48+ ise, 3 sene cikarm.
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4- Durmadan, yapabildiginiz
kadar modifiye sinav cekin (dizlerin
iizerinde), viicudunuzu diiz bir cizgide
tutarak ve gogsiiniizii 10 emr’lik bir
alana kadar alcaltin.

0-30 ise, 2 sene ekleyin.

31-60 ise, 1 sene ekleyin.

61-90 ise, 1 sene cikari.

o1+ ise, 2 sene cikarin.

5 - Asagidaki sorulara gore puan
verin.

- Ben cogunlukla giinde bir defa yemek
yivorum. (Atistirmaliklar dahil).

Iki: 1 puan.

Uc: 2 puan.

Dort: 3 puan.

Bes: 4 puan.

- Yiiksek vagh ya da kizarmas
aperatifler yiyorum.

Diizenli olarak (haftada 7 ya da daha
fazla): 1 puan.

Bazen (haftada 4-6 defa): 2 puan.

Nadiren (haftada o-3 defa): 3 puan.

Asla: 4 puan.

- Meyve ya da sebze iceren yemek va
da atisturmaliklar yiyorum.

Asla: 1 puan.

Nadiren (haftada 1-5 defa): 2 puan.

Bazen (haftada 6-9 defa): 3 puan.

Diizenli olarak (haftada 10 ya da daha
fazla defa): 4 puan.

- Trans yag, doymus yag ve biiviik
miktarlarda sodyum, nitrat, gida
kimyasallar: ve seker iceren islenmis
gudalar tiiketiyorum.

Asla: 1 puan.

Nadiren: 2 puan.

Bazen: 3 puan.

Asagl yukar1 her zaman: 4 puan.

- Ve sahip oldugunuz puana gore
yasmmiza yillar ekleyin ya da cikartin.

0-9 puan: 3 sene ekle.

10-12 puan: 2 sene ekle.

13-15 puan: 2 sene cikar.

16-17 puan: 3 sene cikar.

Hazirlayan:
Beden Eg'ltzmz ve Spor Koordinatorii
Giilsah TURKAYDIN

Kaynakca:
hitps://www.ntv.com.tr/galeri/teknoloji/
iste-5-adimda-vucut-yasini-hesaplamanin-



Cocuk ve Spor Iliskisinde
Dogru Bilinen Yanhslar

Saglikl fiziksel ve ruhsal goriiniim icin spor yapmak en
onemli yasam bicimidir. Cocukluk caginda baslanilan fiziksel
aktivitelerin yararlar1 saymakla bitmez.

Saghikl fiziksel ve ruhsal goriiniim icin
spor yapmak en onemli yasam bicimidir.
Cocukluk caginda baslanilan fiziksel
aktivitelerin yararlar1 saymakla bitmez.
Viicudun bircok sisteminin (Kas ve
Iskelet Sistemi, Kalp ve Damar sistemi,
Solunum sistemi vh.) diizenli ve dogru
bir sekilde calismasi, tiim viicudun
saglikli, giiclii ve dayanikl olmasida
kiiciik yaslarda yapilan sporun katkisi
biiyiiktiir. Sporun ruh saghgma olan
etkileri yasam kalitesini artirmaya, hafif
ve orta siddetteki depresyonlarda tedavi
edici ozelligi, endise ve kaygr azaltici,
zihinsel uyanikligr artirici, 6zgiiven
duygusunu gelistirici, giinliik hayatta
sosyallesmeyi ve ebeveynlerinden
bagimsiz hayat tarzini olusturmalarina
yardimeci olur.

Yasamsal oneme sahip faydalar:
nedeniyle Diinya Saglik Orgiitii; 5-17
yas arasi cocuklarin her giin 6o dakika
orta-yiiksek siddette sportif aktivitede
bulunmalari 6neriyor. Ancak toplumda,
herhangi bir bilimsel dayanagi
olmayan, akilda kalan eksik ciimleler
veya tamamen yanlis anlasiimis
bilgilerle yapilmaya calisilan spor ise
tam aksine zarar verebiliyor. Hatali
bilgiler dogrultusunda hareket edilmesi
nedeniyle sakatliklar, spor hayatinin
sekteye ugramasi veya sonlanmasi, hayal
kirikliklari, daha da kétiisii depresyon
gibi pek ¢ok olumsuz sonuclari ortaya
cikariyor.

Yanlis: Cocugum basketbol oynarsa hoyu
uzar!

Dogrusu: Bireyin boyunu belirleyen

en énemli etken ebeveynlerin kalitsal
ozelliklerdir. Tek etken bu degildir.
Beslenme, yasam standartlari, cevresel
faktorler ve cocugun anne karninda,
dogum sirasimda veya dogum sonrasinda
olusan saglik durumu da boy iizerine
oldukca etkilidir. Bunlara ek olarak
aktivite diizeyi yiiksek olan sporlar
cocuklarin kas iskelet gelisimi iizerine
olumlu etkiler gosteriyor. Ancak, bunu
tek bir spor bransina baglamak da
dogru degil. Cocuklarimizi kas ve iskelet
boyunu gelistirecek her brans buna
ornektir.

Yanhs: Cocugum sporla cok yogun
ugraswrsa hoyu kisa kalir.

Dogrusu: Cocukluk caginda bilincli
yapilan sportif aktivitelerin cocugun
fiziksel ve ruhsal gelisiminde olumlu
etkileri bulunmaktadir. Ancak,

tercih edilen spor dallar1; yanhs
yonlendirmeler, asir1 yiiklenmeler
sonucunda olusan yaralanmalar ve
sakatliklarin gerekli tedaviyi almadan
agrilariyla oynamaya devam etmeleri,
tedavi siireci sonunda iyilesme elde
edilene kadar iskelet gelisimini olumsuz
yonde etkiliyor. Ayrica cocukluk cagmda
kas giicii arttirmaya yonelik yapilan
yanlis antrenman programlarinin

da olumsuz etkileri goriilmiistiir. Bu
olumsuz etkiler her spor dalinda ortaya
cikabilmektedir.

Yanhs: Ilk mac kaybettik artik hep
kaybedecegiz!

Dogrusu: Her spor dalinda rekabet
vazgecilmez bir unsurdur. Her
birey kazanmak icin oynar. Ancak
sporun dogasinda olan kaybetme
unsuru ile her zaman karsi karsiya
gelebiliriz. Bu nedenle erken yasta
spora haslamasi cocuklarmmizm

kisilik gelisiminde 6nemli bir rol

oynar. Cocuklarimizin ilk yenilgisi

de olusan kaygi- endise diizeyini
ortadan kaldirmak icin, onlara her
kaybetmenin sonucunda kazanmanin
var oldugunu, dogru motivasyon
yontemleri ile basarabilecegini, bircok
zorluk ile miicadele etmeleri gerektigini
o0grenmelerini saglamaliy1z.

Yanls: 4 vasindaki cocugum stil yviizsiin
istiyorum!

Dogrusu: Yiizme bransgi icin kas

ve eklem yapilarinin esnekligini
kaybetmemis olmasi 6nemli bir
etkendir. Bu durumunda saglandigi 4
yas bilimsel verilere dayanarak ideal bir
yas olarak belirlenmistir. Su iistiinde
kalma ve nefes alma calismalarmim
ogretilmesi ve uygulanmasi bu yas

icin dogru bir baglangictir. Teknik
calismalara ise daha sonraki yaslarda
bireysel farkliliklar: dikkate alarak,
olgunlasan psikomotor (giic-kuvvet,
dayaniklilik, kondisyon, koordinasyon)
ve zihinsel gelisimi tamamlandiktan
sonra baslanmahdir.

Hazirlayan:
Beden Egitimi ve Spor Koordinatorii
Giilsah TURKAYDIN
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G KULTUR SANAT VE SPOR

Dogadaki Matema

Anlamini ne kadar genis, ne kadar dar tamumlarsaniz tanimlayin
simetri caglar boyunca insanin diizen, giizellik ve mitkemmelligi

anlamaya ve yaratmaya calisirken kullandig bir fikirdir.
- Hermann Weyl
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MATEMATIK ILE
GULUMSE

i Sayilarin da mutlu olabildiklerini biliyor
muydunuz?
“Bir pozitif tam say1 alalim.Bu saymin
rakamlarmin karelerini toplayarak yeni bir
say1 elde edelim bu sekilde cikan her yeni

saylya ayni islemi uygulayalim. Eger cikan
sayilardan 1’e ulasiyorsak aldigimiz sayi
mutludur.”

Ornegin 94 sayist mutlu bir sayidir ciinkii:

9~2+4~2=97
0~2+7°2=130
12+3~2+0~2=10
1°2+0~2=1

Siz de bu sekilde “mutlu sayilar” bulabilir
misiniz?

. || U—— =
WEH RONUEWYORA Yy :
[fonunia koo sutumun Y e ‘

BEYIN JIMNASTIGI

1) Asagidaki tablodan toplamlari 21 olan 6
tane rakam bulabilir misin?

999
555
333
Il

2) Asagidaki sekildeki masanin boyu kac
cm’dir?

130 em

3) Verilen tiim sayilari ve islemleri bir defa
kullanarak bir esitlik saglaym.

2,3,4,5,+,=

Hazirlayan:
Matematik Ogretmeni Veli YAKAR
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Nereden Cikh
" Bu Nobel?
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Nobel odiilleri ismini Tiirkiye, daha yaygin bir sekilde Orhan Pamuk ve Aziz
Sancar ile duydu. Oncesinde bilinmiyor muydu? Evetbiliniyordu fakat popiiler
bir isim olmanmusti. Genelinde diinyadan sanatcilarm isimlerini duyurduklar
bir mecra gibiydi. Biraz arastirma yapinca “Nobel Odiilleri’nin ne kadar ilgine
bir hikayesinin olduguna rastliyoruz. Tarihte yasanan her olayin gecmisi bir
bu kadar ilgin¢ degil midir zaten?

Nobel Odiilleri her yil baris,
edebiyat, bilim, kimya ve fizik
dallarmda dagitiliyor. Baris ismini
duyunca i¢cimiz ister istemez huzur
buluyor, ama bakin bakalim nereden,
nasil cikmis bu NOBEL?

“Aslina bakarsaniz Nobel
Odiillerinin karanbk bir yan: bulunuyor.
Alfred Nobel’in ve Nobel Odiilleri’nin
binlerce insamn oliimiine sebep olan bir
hikayesi var. Alfred Bernhard Nobel,
egitimi swrasida birkac dili akict sekilde
ogrenirken kimya, fizik, siir ve de doga
bilimleri alanlarmda uzmanlasyyor.

Ancak, Alfred’in yash babasi, oglunun
stire olan ilgisini onaylamadigimdan,
kendisini kimya ve miihendislik
tizerine egitim gormesi icin yurt disina
gonderiyor. Paris’te 0grenim gordiigii
swrada,1845 de nitrogliserini kesfeden
Italyan Kimyager Ascanio Sobrero ile
tanisyyor.

Nitrogliserinin kullanimi oldukca
giivensiz olsa da Nobel ailesi, hunun
potansivel kullanymlarim arastirip
ticarilestirmek icin ugrasyyor. Bunun
icin Rusya ve Isve¢'de calismalarda
bulunuyorlar.

Fakat kaderin bir cilvesi olsa gerek,
1864 'te Alfred’in kiiciik kardesi Emil
ve yamndakiler Isve¢’teki fabrikada
meydana gelen patlama sonucu
yasamlarim yitirivorlar.

Yine de bu felaket Alfred’in
nitrogliserini giivenli kilma cabasina
engel olamuyor.

Patlatma vagi olusturmak icin,
nitrogliserin ve barutun karisim:
sonucu meydana gelen patlamalar San
Fransisco'da ki depoda 15 kisinin hayatin
kaybetmesine sebep oluyor.

1867 ve geldigimizde ise Alfred
Nobel diatomik (ince silisli) toprakla
nitrogliserini birlestirip cubuk haline
getirebilecek kroamb bir pasta iiretmeyi
basariyor. Nobel bu bulusun patentine
sahip olup advm Yunanca kokenli bir
kelime olan ‘dunamis’ten (giic) ilham
alarak dinamit koywyor.

Dinamit sayesinde demiryolu
sirketleri giivenli bir sekilde daglar:
delerek gecitler acabiliyor. Sonuc olarak
Nobel. 355 patente sahip pek cok bulusa
imza atwp biiyiik bir servetin sahibi

oluyor...

1lk baslarda yararl sevier icin
kullamilan dinamit, kisa bir siire sonra
savaslarin en onemli silaht oluyor.
Ispanyol —Amerikan Savasinda
dinamitli toplarm kullamalmasiyla,
dinamit artik bir savas aract ozelligine
Dbiiriiniiyor.

Alfred Nobel'in bu savaslarda dinamit
kullanilmasin onaylayip onaylamadig
kesin olarak bilinmiyor, ancak baris
yanlist olmasiyla taninyyor.

Hatta Nobel Baris Odiilii giiniimiizde,
uluslarmm kardesligi icin her tiirlii fayday
saglayan, baris goriismeleri yiiriitenlere
veriliyor.

1888 de kardesi Ludvig’in hayata
vedaswyla, insanlarm bulusu hakkinda ne
diistindiigiinii yavas yavas anliyor.

Nobel'in, kardesi icin verdigi oliim
ilam baz gazetecilik hatalarmdan dolay:
kendi oliimii gibi yazilmisti. Hatta bir
Fransiz gazetesi, “Le marchand de la mort
est mort,” ‘liim tiiccar oldii,” seklinde
bashik atwyor.

Bu ilanda Alfred Nobelin, insanlar
daha luzl oldiirmeye yarayan yontemler

bulmasi sonucu zenginlestigi yaziyor.

Nobel bu yazilar: okudugunda
mirasing iyi seyler icin kullanmaya karar
veriyor. 1896°da dlmeden bir yil once son
istegini yaziyor.

Vasivetinde, servetinin biiviik
kismuna, biri baris icin olmak iizere 5
farkl dalda Nobel Odiilii verilmesi icin
bagisladigim belirtiyor...”

Gordigiiniiz gibi cok ilging
degil mi? Zithklar icinde savasa
karsi, baris1 savunan; oliime karsi
yasami anlamlandiran bir insan var
karsimizda... Tarih sayfalarinda,
gecmisten giiniimiize ne kadar da giizel
gelmis degil mi?

Hazirlayan: B
Tiirk Dili ve Edebivati Ogretmeni
Selin Tiirkyumaz

Kaynak:

hitps://bilderim.com/alfred-nobeli-odul-
vermeye-ilen-yasam-hikayesi/
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Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) verilerine gore Tiirk insani
icin kitap okumak ihtiyac listesinde 235’inci sirada.

Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK)
verilerine gore, kitap okumay1 pek
sevmiyoruz... Uzmanlar, kitap okuma
aliskanligimin cocukluk hatta bebeklik
doneminde kazandirilabilecegini
soyliiyor.

TUIK verilerine gore kitap okumak
iilkemizde ihtiyac listesi sirasinda
pekiyi degil. Buna gore kitap okumak
Tiirk insan icin 235’inci sirada yer
aliyor. )

Avrupa Istatistik kurumu
Eurostat'i Diinya Kitap Giinii
dolayisiyla yayinladigi verilere gore ise
Tiirkiye Avrupa’da ortalama 7 dakika
kitap okuma ile bircok Avrupa iilkesinin
Oniinde yer aliyor.

Eurostat'in raporuna gore
Avrupalilar kitap okumaya giinde 2 ila 13
dakika arasmda vakit ayiriyor.

En Cok Kitap Okuyan Ulke Hangisi?

Hindistan: Ortalama bir Hintli
haftada 10-11 saat arasi kitap okuyor.

Yillardir kitap okuma oraninda
zirveyi kimseciklere birakmayan
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Hintliler ekonomik ve bilimsel
anlamda bunun karsiligini almislar
diyebiliriz. Bugiin Diinyamnin
en biiyiik markalarinda calisan
miihendis ve yoneticiler genelde
Hindistan kékenlidir. iki binden
fazla tiniversitenin bulundugu
iilkeden onlarca iinlii matematikci
cikmuis ve yiizlerce yeni formiil ve
teorem iretilmistir. Nobel ddiillerine
bakildiginda da Hindistan’in okuma
oraninin bilim seviyesini etkiledigi
oldukca net bicimde goriilebilir.

Cin: Ortalama bir Cinli haftada
10 saate yakim kitap okumaktadir.
Bilime yaptig1 yatirimlar, girisimcileri
desteklemesiyle sanayi anlamimda
biiyiime yakalayan ve markalar
yaratmaya baslayan Cin, biiyiimesini
ve gelismesini yalmzca bunlara borclu
degil. Nitelikli is giiciiniin de bu
gelisimde biiyiik bir paya sahip oldugu
goze carpliyor.

Global Ortalama: Ulkelere gore kitap
okuma oranlari 2018 arastirmasina

gore haftalik ortalama kitap okuma
siiresi 6 saat 50 dakika olarak tespit
edildi. Avrupa Birligi iiyesi iilkeler genel
itibariyle Diinya ortalamasimin iizerinde
kalirken Afrika iilkeleri ¢ok gerilerde yer
aldh.
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Giiney Afrika Cumhuriyeti: Afrika
kitasiin en gelismis iilkesi olan Giiney
Afrika Cumhuriyeti kitap okuma oram
ve okuma siiresi acisindan da Afrika
iilkelerine fark atiyor. Haftalhk 6 saat
30 dakikalik okuma siiresiyle Diinya
ortalamasina oldukca yakin.

Tiirkiye: Ulkemizde yetiskin
bir bireyin haftalik kitap okumaya
ayirdig siire 5 saatin biraz iizerinde.
Diinya ortalamasimin altinda kalmak
ve listede ortalarda bir yer bulmak
bizler icin oldukca iiziicii bir durum.
Gelecek kusaklarm bu durumu tersine
cevirebilecegini umuyoruz.

Japonya: Listede en iistlerde yer
almasi beklenen Japonya ise bizi
sasirtiyor. Caliskanhigiyla bilinen
Japonlar haftada yalmzca 4 saatini
kitap okumaya ayiriyor. Kitap
okuma oram ve gelismislik seviyesi
karsilastirildiginda aykiri olan tek
iilke desek abartmis olmayiz. Peki
bu durumun sebebi nedir? Erken
yasta teknolojiyle tanisan Japon
gencleri kitap okumay sevmiyor.
Arastirmalarmi internet iizerinden
yapan, dijital teknolojiye fazlasiyla
adapte olan genclik okuyor ancak kitap
okumuyor.

Genel itibariyle kitap okuyan
iilkeler diger iilkelere gore bilim,
ekonomi, teknoloji gibi acilardan
daha gelismistir tezi pekte yanhs degil
ancak eldeki veriler gosteriyor ki kitap
okumak tek kistas degil. Kuskusuz
bunda sosyal medya, arama motorlari
ve hilgi devriminin etkisi ¢ok biiyiik rol
oynuyor.

Kaynak: Tercihiniyap.net

Kitap okuma aliskanligi

kazanmanin 6 yolu

Konu edebiyat olunca; okumay1 aliskanlik haline getirenler ve sadece
‘okumalari soylendigi icin zorla okuyanlar’ olarak ayirabiliriz insanlari.
Bir de; cesitli bahanelere sigmip bir tiirlii okumaya zaman yaratamayanlar
var tabii! Asagidaki 6 adimi tamamladikca, okumayi giinliik bir rutin
haline getirip tam bir kitap kurduna doniistiigiiniizii goreceksiniz!

1 BIR KITAP SECIN

Etrafta hic kitabmn olmadig1 bir
yerdeyseniz, nasil okuyabilirsiniz ki?
Okuyacak bir seyler bulun. Gazete,
dergi, roman; herhangi bir sey...
Onemli olan; sectiginiz yaymin size
bir baslangic saglamasi. Buradaki piif
noktasi su: Sakin ilk etapta ¢ok kalin ve
agr bir kitap secmeyin!

2 GUNLUK OKUMA
RUTININIZ OLSUN

Ne okuyacaginiza karar verdiniz.
Simdi sira, giinde 15 dakikanizi sadece
okuyarak gecirmeye geldi... Bu 15 dakika
boyunca tamamen Kitaba odaklanin,
baska hicbir seyle ilgilenmeyin. 15
dakika sonra kitabi kapatip baska
seylerle ilgilenebilirsiniz. Bunu her giin
tekrarlaym. Aliskanlik haline getirin.
Zamanla 15 dakikayi giinde 20-30
dakikaya cikarin.

3 SIKILDIYSANIZ YARIDA

BIRAKIN

Basladiginiz kitaba bir tiirlii
odaklanamiyorsaniz, sikiliyorsaniz
veya bitiremeyecek gibi hissediyorsaniz
sakin kendinizi suclamayin ve
korkmayin! Bu ¢ok normal. Hic¢
kimse her basladigi kitabi bitiremez.
‘Illa bitirecegim’ baskisiyla da kitap
okunmaz. Demek ki o kitap size gore
degilmis... Tekrar tekrar denemenin
hichir mahsuru yok. Hemen yeni bir
kitaba baslayin.

4 SOSYAL MEDYADA
OKUDUGUNUZ KITABI
DUYURUN

Insanlarla paylasmak sizi motive
edebilir. Ornegin sosyal medya
durumunuzu ‘kitap okuyor’ olarak
degistirebilir, okudugunuz roman
hakkinda bir-iki ciimle yazarak
arkadaslarimizla fikir ahsverisinde
bulunabilirsiniz.

5 BIR KITABA
BASLAMADAN ONCE,
MASANIZIN UZERINE
KITABIN ANLATTIGI
ESYALARI KOYMAYI
DENEYIN

Hikayeler ve kurmacalarda her
zaman Kiiciik betimlemeler olur.

Kitabin anlattig1 esyay1 masamzin
iizerine koyup o paragraflar1 okurken
esyaya bakmak konsantrasyonunuzu
artirabilir. Ornegin Orhan Pamuk’un
Masumiyet Miizesi romanini okurken
masanizda bagkarakter Fiisun ve
Kemal'inkine benzer esyalarin olmasi
hosunuza gitmez miydi?

6 NE OKUYACAGINIZA
KARAR VERMEDEN ONCE
ELESTIRILERI GOZDEN
GECIRIN

Kitap ekleri bu konuda size
yardimeci olabilir. Giivendiginiz
isimlerin 6nerdigi kitaplar1 takip
edin. Tlginizi ¢cekebilecek konular
isleyen romanlar1 bir kenara not edin.
Kendinize ‘okuma listeleri’ olusturun.

BIRKAC IPUCU

1- Unutmayin: Kitap
okumayanlarin, ‘Zamansizliktan
okuyamiyorum’ diyenlerden hicbir
hicbir farki yoktur!

2- Kotii aligkanhklar, rahat bir
yataga benzer. Iceri girmek kolaydir,
uyanmak zor! Artik uyanma vakti
geldi... Hemen bir kitap alin!

3- Her zaman olumlu olun!

Eger okumanin eglenceli oldugunu
diisiiniirseniz hakikaten eglenceli
oldugunu fark edeceksiniz. Kitab1
okumadan énce kendinize, “Cok iyi
vakit gecirecegim!” deyin.

4~ Iyi bir kitap, iyi bir okuma
deneyimi sunar.

5- Giin geclikce ve okuma
aliskanhgimz oturdukca daha ¢ok zevk
alacagimzi unutmayin.

6- Okumanin bagka bir alternatifi
yoktur. Onun yerini hicbir aktivite
tutamaz.

7- Asla vazgecmeyin!

BUNLARA DIKKAT!

1- Bir giin bile okuma rutininizi
bozmayin.

2- Sevmediginiz bir seyi okumak
i¢in kendinizi ¢ok zorlamayn.

3- Ilk etapta eski ve yabanci
kelimeleri iceren, anlasilmasi zor
kitaplar1 secmeyin.

4- 15 dakikalik okuma rutininizi 1
giin sonra 30-60 dakikaya cikarmaya
kalkmaym. Bu sizi baski altina sok

hitp://www.hurriyel.com.tr/
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Bulundugunuz konumdan, bir adim
oteve gitmeyi denediniz mi hic?
Ya da basarmn o nefis tadm hic
tattimz mi? Insanlarn sizi takdir
etmesinden ote, aynaya baktignizda
“yeni bir ben” gormek hic istemediniz
mi? Hayatimizda nefes aldigimiz
andan itibaren bir siirii doniim
noktas: olmustur. Zirveyi tatmak,
ona yaklasmak icin simdi arkaniza
yaslanin ve bu yaziyi okumaya
baslayn. Hayallerden dte hayatlar:
konusalim. Somuttan ole soyuta
yaklasalim. Ashinda cevrenizde, sosyal
medyada gordiigiimiiz, basarist ile
bizi kendine hayran eden o insanlarin
hepsinin bir hayat hikayesi var. Neden
onlardan biri sen olmayasin?

Herhalde bilmeyen yoktur Michael
Jordan’n hayat hikayesini... Hayat
daha lise ikinci simiftayken sinamistir
onu. Cok sevdigi basketholda,
kendini daha da gelistirmek icin okul
takmmna girmek ister. Ama boyu
diger baskelcilere gore kisa olunca,
antrenorii onu okul takmmna almaz
ve biiyiik hayal kirikligina ugrar.
Hayatta ilk darbesini burada alrr.
Bu reddedilme, onda yeni bir hirsi
alevlendirir. Pes edip kabullenmek
yerine, daha da direng kazanir ve
baska bir takimda sansini dener. Iste
bu onun icin doniim noktas: olur ve
baska bir antrenoriin ilgisini ceker.
Ust liglerde oynamaya baslar. Ve sonra
bekledigimiz sonuc olur. NBA gibi
herkesin hayallerini siisleyen yerlerde
goriiriiz. Onun hayatindan cikardigr
bir ders vardwr. Aynaya bakar ve
kendi giictinii kesfeder. “Basarisizligi
kabul ederim, fakat denememis
olmayi kabul edemem.” der. O
zaman cikaracaginiz bir mesaj var:
“Denemeyi, basarmay dene...”

Baska bir hayat hikayesine
bakacak olursak, “Fizik” kelimesini
duyunca herhalde herkesin aklina

HAYALLERDEN HAYATLARA:

“Yeni1 Bir Ben”

aynu isim gelir: “Stephen Hawking”
Acilarla ve hastaliklarla dolu kocaman
bir hayatin bizde brraktigi izlenim
miithis olur. Geng¢ yasinda ALS
hastalhigima yakalanmasina ragmen,
yasama simsiki tutunmustur. Hatla
ovle ki, Fane Wilde adinda bir genc
kadinla, biiviik bir aska imza atarilar.
Hastahi@indan dolay: herkese, hayata
kiistiigii villarda yeniden canlanar,
yasam bulur. U tane de cocuklar
olur. Evren bilimi, fizik, kozmolojinin
klasik teorileri gibi konularla ilgilenir.
1978 vilinda en onemli ddiillerden biri
olan “Albert Einstein Odiilii” verilir.
Cikardig kitaplar 4o dile cevrilir.
Ashnda o havatta imkansiz diye bir
kelimenin olmadigin anlatir bize.
Umudunu kaybetmeyen, yasama siki
sikiya tutunan herkese ornek olur.
Eveeeel... Hayallerden hayatlara
tutunmann simdi tam vakti. O kara
kutunun icinde ismini duyuran
binlerce insanin bir havat hikayesi
var. Ama unutma, seninki hepsinden
daha dzel. Basarmanin miithis tadina
simdi biraz baharat ekleme vakti.
Unutmayin, diistiiyseniz yeniden
kalkarsimiz; venildiyseniz tekrar
denersiniz... Yasam Sizsiniz...

Hazirlayan: .
Tiirk Dili ve Edebivati Ogretmeni
Selin TURKYILMAS

Yararlamilan kaynaklar :
www.paratic.com
www.ogretmendiyari.com
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KALABALIGIN -
'KARSISINDA =
KONUSMA SANATI

Yiizyillar boyu siiregelen, diinyanin dinamiginde
yatan en basit sey iletisimdir. Birbirimizi anlamak,
hissetmek, ancak karsilikli iletisimle olur. Ikili
iletisimlerde genellikle rahat ve sorunsuz iletisim
kurariz. Kendimizi daha rahat anlatir ve karsi
tarafla iletisimimizi daha samimi kurariz. Ama is bir
toplulugun karsisinda konusmaya gelince, dengeler
degisir. Hafiften bir heyecan, biraz ter, azicik stres
bir anda icimizi kaplar. Birkac giin dncesinden
aynanin karsisia gecer, soyle bir kendimize bakariz.
Giin gelip cattiginda o adrenalin hemen yiikselir.
Bundan dolay1 deriz ki; kalabaligin karsisinda
konusmak bir sanattir.

Her seyin sorunsuz gitmesini istiyor ve
heyecaninizi bastirmak icin céziimler ariyorsaniz,
bu sese kulak verin. Once bir bardak su icerek,
derin bir nefes alarak baslayabiliriz. Hangi konuyu
aktaracak isek, giinler éncesinden konuya calismali
ve iyice notlarimiza hakim olmaliyiz. Jest ve
mimikleri de unutmamak gerek. Yiiz ifadesi ile
verecegimiz mesaj karsi tarafta derin anlamlar
uyandirir. Suratimizdaki hafif bir giiliimseme
ve pozitif enerji bizi rahatlatacaktir. Durus
pozisyonumuz dik ve ifademiz kendinden emin bir
ifade olmalidir. Aksi halde kalabalik karsisinda ezilir
ve 0z giiven eksikligi yasayabiliriz. Ses tonunuzu




olabildigince giir tutmalisiniz. Tonlamalara dikkat
ederek, vermek istediginiz vurguyu iyi tasiymiz. Ses
tonu ve vurgularimiz kalabalik icinde coskulu bir his
yaratacaktir.

Bunlarin disinda; eger notlardan okumay1
tercih ederseniz, yanlis bir sey yaparsiniz.
Kalabaligin ihtiyaci olan sey, kagit bilgisinin
aktarilmasi degil; onlarla kuracaginiz samimi goz
temasi olacaktir. Hazirlikli yapilan konusmalar icin
bunlar 6nemli bir yer tasirken, bir de dogaclama
konusmalar vardir. Dogaclama konusmalar biraz
daha zordur. Dogaclama seklinde bir kalabalik
icinde konusacaksak, bilmedigimiz herhangi bir

konuyla ilgili kesinlikle konusmamaliyiz. Ciinkii
bilmedigimiz bir bilgiyi aktarmak, zaman zaman
basimiz sikintiya sokabilir. Onun icin daima
hazirhikl konusmalarda kalabaligin karsisina
cikmay1 planlamalyiz. Ogrenciyseniz okulda,
memursaniz is yerinde, esnafsaniz insanlarla,
0gretmenseniz siifta, kalabaliklar ile hep ic ice
olacaksimiz demektir. O zaman 6z giiveni yaniniza
alip, konusmanin tam vakti. Biitiin bunlara dikkat
edersek eger; kalabaliklar bizim icin vazgecilmez
olacaktir...

Hazirlayan : Tiirk Dili ve Edebivatr Ogretmeni
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ZAMAN, YONETIMI BECERI
DUZEYININ BELIRLENMESI TESTI

i idd SBIWE

/

- Zaman Konusundaki Varsayimlardan Size Uygun Olana saret Koyunuz Dogru Yanlis a \\“
1 Cogu insanlar, islerinin bir geregi olarak cok calisirlar. & \\\\g‘ \
2 Isiniz 6zgiindiir ve tekrarh zaman motifleri icermez \
5 3 Hic¢ kimse yeterli zamana sahip degildir.
4 Daha cok yetkiye sahip yoneticiler genellikle daha iyi kararlar verirler.
5 llave zaman harcadikca muhtemelen kararlarimizin kalitesi de yiikselir.
6  Cogu kisiler, zaman tasarrufu icin bircok yollar bulabilirler.
et

7  Zamanin daha iyi kullanim, esas itibari ile ¢esitli islere harcanan zamanlarin azaltilmasi
yoluyla olur.

[siniz, insanlarla ugrasmak olduguna ve biitiin insanlar da 6nemli olduguna gore oncelikler
tesis edemezsiniz.

\V
)

Yetki devri, zamanmizin 6nemli bir kismini serbest birakir ve bazi sorumluluklarinizi
ortadan kaldirir.

D
o

‘Sessiz bir saat’ bulabilmek genellikle imkansizdir ve 6zellikle kiiciik ofislerde imkansizdir.

11 Bircok kimse sorunlarmi daha siki calisarak cozebilir.

12 Isleri iizerinde verimli olarak yogunlasabilen kimseler en etkin icracilardur.

13 13- Eger isinizi kendiniz yaparsaniz, daha az siirede daha cok is yaparsimz. Diger bir deyimle
‘isinin yapilmasini istersen, kendi isini kendin yap’, her seye ragmen en iyi tavsiyedir.

14  Giinliik basit islerin ¢cogu planlanmay1 gerektirmez ve cogu kisi de bunlar1 planlayamaz.

15 Onceliklere gore calismak daima miimkiin degildir.

16 Sorunu bulmak kolaydir, zor olan ¢6ziimiin bulunmasidir.

17 Heba edilen zamani azaltmanin en iyi yolu, yonetsel fonksiyonlarda bazi kestirme yollar
(kirparak) aramaktir.

18 Insanlarin cogu, zamanlarini nasil harcadiklarini bilirler ve en biiyiik zaman israf
nedenlerini kolayca teshis edebilirler.

19  Eger zamaninizi gercekten iyi yonetseydiniz, bir robot gibi calisip yasardiniz.

20  nsiki calisan, mesgul ve aktif kisiler, en iyi sonuclari elde edenlerdir.

21  Gercekten zamaninizi kontrol edip yonetmeye calissaydiniz, bircok tahmin edilmeyen firsati
kacirabilirdiniz.

22 Zaman yonetiminde sorun, ani davranislara izin vermeyisi, dinamik bir hareket sekli yerine
mekanik bir yasam bicimini gerektirmesidir.

23 Amaclarmizi/ hedeflerinizi yazmaniza gerek yoktur.

Elde ettiginiz sonuclarm cogunlugu, az sayida kritik faaliyet tarafindan olusturulur.

‘A /74
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Zaman Yonetimi Beceri Duzeyinin
Belirlenmesi Testi Degerlendirmesi

Zaman yonetimi, yani olaylara dogru oncelikleri verebilmek, olaylar1 zaman icine uygun
sekilde yerlestirmek ve/ya onlarin siirelerini kisaltabilmek konularinda her Kisinin becerisi
ayni diizeyde degildir.

Baz1 Kisiler, digerlerine gore baz isleri daha ¢abuk yapabilirken, baz Kisiler daha yavas
yavas hareket edebilirler. Ya da isleri birden fazla kisiye bolerek, kendi zamaninin icine bagka
isleri yerlestirebilecek imkam yaratirlar. Bu beceri farkhiligidir. Asagida bu beceri diizeyinin
Olciilmesi testi mevcuttur.

Test sonuclarmin degerlendirilmesi

Tiim sorulara “YANLIS “ sikki isaretlendiginde dogru cevap olarak kabul edilmelidir.

24 soruya verdiginiz degerlendirme sonunda;

22 ila 24 adet YANLIS Sikki: Miikemmel- kesinlikle zamaniniz iyi kullaniyorsunuz.

19 ila 21 adet YANLIS Sikkr: lyi- 1. Stmf bir zaman yéneticisi olma yolundasimiz.

16 ila 18 adet YANLIS Sikkr: Orta- Hala iyi sayilabilirsiniz ancak varsaymmlarimzi gozden
gecirmelisiniz.

16°dan az YANLIS Sikki: Zayif- Zamanimizi daha iyi kullanmak icin varsayimlarinizi
degistirmelisiniz.

65

BILINC
HOLEJI

N e

|
{




G KiSISEL GELISiM

TEST: RENKLERLE INSAN |
KARAKTERLERI VE OZELLIKLERI

Farkl karakterlerin 6zelliklerini tespit etmede bir 6lcii olarak
asagida bir test uygulamasi yer almaktadir. Asagidaki test, her biri
dort siktan olusan 15 soru icermektedir. Seceneklerde belirtilen
ozelliklerle size ne derece uyar ise ona gore puan veriniz.

PUANLAMA

Her sorunun altinda 4 sik yer almaktadir. Sorulari cevaplarken
size en uygun secenege XX ISARETI, o seceneklen sonra size en
uygun secenege ise X isareti koyun. Seceneklerden sadece iki
sikka isaret koyun, eger tek sikka isaret koyacaksamz o sikka XX
isareti koyun.

Ornek;

Ornegin 1. Soruda sizin cevabmiza en uygun olan secenek (B)
sikkana XX, bundan sonraki sik (D) ise ona X isereti koyun.

Nol: XX = 2 PUAN , X = 1 PUAN olarak degerlendirilir.

Degerlendirmeden sonra A,B,C,D siklarmm puanlarini
ayri ayrl sayin. En son olarak bu siklarin toplam puanlarini
kiyaslayin. Hangi gruptaki puanimiz agirhkta ise baskin karakter
ozelliklerinizin o gruba girdigi anlasilacakuir.

NOT: Asagidaki test sizin agirhkli olarak hangi gruba ait

oldugunuzu ortaya cikaracaktir, bu yiizden testi uygularken,
ifadeleri su anda sahip oldugunuz duyguya ve

XX X

1- Asagidaki beyitlerden hangisi sizi daha iyi anlatir

a. GuclU, kararl, girigken ve dogustan liderim. Diser kalkar yoluma devam ederim.

b. (I;[zlayata anlamli renkler katar, eglenceyi severim. Omur boyu herkesin mutlu ve neseli olmasini

ilerim.

c Her animi huzurlu ve saskin gegirmek isterim. Kavga girtltli sevmem, islerimde en kolay yolu
secerim.

d. Her seyin mikemmel, dlizglin, kusursuz olmasini isterim.

2- Genellikle hangi tempoda ve nasil konusursunuz?

a- Hizli ve sonuca ydnelik

b- Cok hizli, heyecanli ve eglenceli

c- Daha yavas ve sakin

d- Normal ve séyleyeceklerimi aklimda tartarak

3- Bir ise motive olmanizi saglayan en énemli unsur hangisidir?

a- Sonugclar distinmek

b- Onaylanmak, takdir edilmek

c- Gruptaki arkadaslarimin destegi

d- Etkinlik, dlGzen ve disiplin

4- Calisma tarziniz hangisine uygundur?

a- Yogun ve hizliyimdir. Ayni anda birkag isi bir arada yapabilirim.

b- Ozglr bir ortamda ¢alisirm. Insan iligkileri odakliyimdir.

Ca On planda olmayan ama gruba her tirlli destegi veren bir yapim vardir.

d- Ayrintilari 6nemserim ve tek bir konuya odaklanarak galisirm.

5- Calisma temponuzu nasil degerlendiriyorsunuz?

a- Hizli bir tempoda ¢aligl, cabuk karar almayi severim.

b- Islerin rutin ve sikici olmadigi ortamlarda ylksek motivasyonla ¢aligirm.

c- Nadiren aceleciyimdir. Ge¢ de olsa Ustlendigim igi bitiririm.

d- Ayrintil dGstnerek karar veririm. Is bitirici bir tempoyla calisirm.

6- Hangisi sizi daha ¢ok rahatsiz eder?

a- Zaman israfi ve islerin gecikmesi

b- Tekrar gerektiren isler ve monotonluk

c- Catisma ortami ve anlasmazliklar

d- Yaniimak ve yapilan hatanin tekrarlanmasi

7- Bulundugunuz gruplarda hangi konumda daha basarili olursunuz?

a- Olaylara y6n veren ve otoriteyi kullanan

b- Insanlari motive eden ve neselendiren

Ca Uzlastirici ve grup igindeki uyumu saglayan

d- Bilgi saglayici, arastirici ve olaylari takip eden

8- Hangisi sizi daha strese sokar?

a- Olaylar Uzerindeki glic ve kontrolimun azaldigini hissetmek

b- Sikici, rutin igler yapilan bir ortamda bulunmak

c- Beni asacagini distindigim sorumliuluklar Ustlenmek

d- Duizensiz ortamlar ve eksik yapilan isler

= Bir 8grenci olsaniz ve 6gretmeniniz sinav kagidinizi ikinci defa incelediginde puaninizin arttigini
soylese nasil bir tepki verirsiniz?

a- Bunu zaten hak ettigimi distntriim

b- Cok sevinirim ve sevincimi belli ederim.

c- Hocama tesekkUr ederim ve saygi duyarim.

d- Hocamin nerede hata yaptigini merak eder, kagidimi gérmek isterim.

10-  [Saatler stirecek bir is toplantisina katiimaniz gerektiginde asagidakilerden hangisini benimsersiniz?

a- Kgnqnun ana hatlarinin konusulmasi icin, sonucun belli oimasindan hemen sonra ¢cikmayi tercih
ederim.

b- Toplanti eglenceli bir sekilde devam ettiginde sonuna kadar kalmayi, sikici olmaya basladiginda
erken cikmayi tercih ederim.

© Toplantinin huzur i¢cinde gecmesi ve glzel kararlar gikmasi icin Ustlime dlseni yaparim

d- Tokplantlya vaktinden énce gelir, tim detaylari not eder ve bir degerlendirme yapmak i¢in gec
cikarim.

11- Kendini gérdligiin en zayif yoniinlz hangisidir?

a- Insanlar igleri istedigim gibi yapmadiginda ve seri olmadiklarinda sinirlenmek

b- Diizensiz, daginik ve programsiz olmak
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d- Her seyin kusursuz ve miukemmel olmasini istemek. Insanlar buna uymadiginda sinirlenmek.
12- |Kendinizde gérdiguniz en gucli yéniiniiz hangisidir?

a- Kisa slrede karar alan

b- Girdigim ortamlara nese ve heyecan katan tarafim

c- Her tGrlG ortama uyum saglamam ve catismalari dnleme gayretim.

d- Her seyi planli, programli ve dizenli yapma huyum.

13- [Asagidaki ifadelerden hangisi sizi daha iyi tanimlar?

a- Guclu, kararl, otoriter ve yénlendirici

b- Popdiler, neseli, sevimli ve muzip

c- Bariscil, sevecen, uyumlu ve sakin

d- Tertipli, dlzenli disiplinli ve planl
14- |Calisma masanizda nelere dikkat edersiniz?

a- Oncelik verdigim seyleri yapacak sekilde diizenlenmis sade bir masay: tercih ederim.

b- Insanlara karma karisik gelen ama benim aradigim her seyi buldugum bir masada ¢aligirnm.

c- Once masamin Uizerine gerekli olan her tiirlli ara¢ gereci koyarim. Sik sik kalkarak enerjimi
harcamak istemem.

d- lyi biris cikarmak icin masam son derece derli, toplu ve dizenli olmalidir.

15-  |Ertesi glin ¢c6zUlImesi gereken bir problem varsa o aksam ki ruh haliniz nasil olur?

a- Cok bu)él.lk tedirginlik duymam, ¢lnkl ertesi glin o isi olmasi gerektigi gibi yapacagimdan
eminimdir.

b- Cok tedirginlik duymam, ¢lnki nasil olsa isler bir sekilde hallocaktir.

C: Sorumlulugum Gstiimde olmasindan dolayi tedirginlik duyarim.

d- Tedirginlik duyarim ve gecenin blyUk bir boliminde problemin nasil ¢cozulecedi ile ilgili planlar
yaparim.

DEGERLENDIRME

Aldiginiz puanlarin toplamini, siklara gore asagiya not ediniz.
A: B: C: D:

TESTIN DEGERLENDIRILMESI

A sikkindaki puanlarmiz agirhikl ise siz giiclii kararh yapiya sahip kirmizi karakterli bir Kisisiniz.
B sikkindaki puanlariniz cok ise siz popiiler neseli sar1 karakteri agir basan bir Kisisiniz.

C sikkindaki puanlarmiz cok ise siz bariscil sevecen yesil karakterli bir kisisiniz.

D sikkindaki puanlarimiz cok ise tertipli diizenli yapiya sahip mavi karakterli bir kisisiniz.

KIRMIZI : canli ve dikkati cekici bir renktir. SARI : ¢cilgin bir renktir, neseyi ve hareketi
Glicii kararhiligr ve sahiplenmeyi simgeler. Giiclii, simgeler. Calismamizda da popiiler, neseli, kabima
kararli ve yonetme egilimli kisiler bu renkle sigmayan Kisileri bu renkle simgeledik. Popiiler
simgelenir. Giiclii, kararh yapiya sahip... neseli karakter...

« Hizli Tempo Sonuc yonetimli-Hissiz e Hizli Tempo Hayalci- Pratikten Uzak
« Tletisi tarz: Dogrudan- Yipratici « Tletisim Tarz1: Duygu- Eglenceyi Sever- Dikkat
Kontrol- Is Odakl Pragmatik- Ufku Dar Iliski Odakh Dagrtic
Yarisci Zayif Yonler Disa Doniik Zayif Yonler
Etkin, Giivenilir Saldirgan Dinamik, Sosyal Aceleci, Huzursuz
Israrci, Hirsh Hosgoriisiiz Istekli, Rekabetci Telasli, Buyurgan
Amacli, Kararl Kiistah, Inatc1 Pratik, Acik Kontrolsiiz
Giiclii Yonler-Asir Baskici, Sert Giiclii Yonler-Asirt Abartili, Kirizi
Bagimsiz- Yetersiz Bilgi Buyurgan, Soguk Giiclii Ifade- Kotii Diisiincesiz

I Dinleyici

Mzl Tempo- Sabirsiz

YESIL: rahatlatic1 ve huzur verici bir renktir.
1 Siikuneti ve uyumu simgeler. Bariscil sevecen
| vapL...

* Yavas Tempo Destekleyici- Goz yumucu * Yavas Tempo )

fr o Iletisim Tarz1: Duygu- Insan yonelimli-Ise o Iletisi tarz1 : Kontrol- Is ~ Zayif Yonler
Tiski Odakl ' dikkatsiz Odakh Karasiz
Sabirh, Verici ~ Zayif Yonler Dakik, sabirli — Tedbirli Siipheci
Sadik, Ulagalabilir Inatc1, Hassas Dikkatli, Sakin- Mantikli Soguk, Pasif
Paylasmmcl, Icten Yavan, Subjektif Ciddi, Sistemli Icekapanik

. ilgili, Destekleyen Caresiz Giiclii Yonler-Asir: Kati, Geri cekilen
- Giiclii Yonler-Asirn Sinik Tedbirli-Kararsiz

Diplomatik-Calismadan Miz-miz Titiz- Ayrmtict
kacar Is yonelimli- Hissiz

Giivenilir- Bagiml Sistematik- Kirtasiyeci
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Yasamda
Basari

Okul-Aile
birligi
ayanir

iiriitiilen egitimin ve
i8inin artirilmasi,
stirilmesi
Sitimi bir
lendirmek gerekir.
hbakis acisiyla yaklasilirsa
i yasaminin sadece belli bir
renci okul zamanimin
zaman diliminde
asamini devam
Sitimin yalnizca
lirilmasi
n al disinda
~daha cok zaman gecirdigi goz oniine
{ alindiginda ise ailesinin ve cevresinin
cocugun hayat1 iizerinde ne kadar etkili
dugu soylenebilir.
olmadigr eski caglarda
imini aile verirdi. Bu
i asamadan olusur.
egitim veren annedir,
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yilinda Misir’da acilmistir. Devam
eden siirec icinde okul-aile isbirliginin
onemi ortaya cikmistir. Bu 6nemin
ortaya cikmasi orta cag donemidir.
20. yiizyila geldigimizde ise 6grenci
merkezli egitim belirgin bir sekilde
kendini gostermistir. Ogrencilerin
istekleri, ihtiyaclari, yetenekleri ve
gelecege doniik amaclar: 6grenci
merkezli egitimde 6nem kazanmistir.
21. ylizyila girdigimiz siirecte okul ve
ailenin isbirliginin kacinilmaz oldugu
ortaya cikmistir.

ilkcag toplumlarinda ailenin egitim
fonksiyonu, sanayi toplumlarina gore
daha yogun ve daha yaygin bir bicimde
goriilmektedir. Bilgi toplumunda
ise ailenin 6nemi, sanayi toplumuna
gore daha ileri diizeyde kendini
gostermektedir. Ailenin yapisinda
meydana gelen degisim ve gelisimler,
ailenin egitim fonksiyonlarini bir
takim sosyal kurumlara devretmesi ve
paylasmasi zorunlulugunu getirmistir.
Yani, sanayi toplumu ve giiniimiiz
toplumlarmda ¢cocugun bakimu,
egitimi, sosyallestirilmesi konular:
okul - aile ishirligiyle yiiriitiilmektedir.
Ulkemizin gelecegi olan dgrencinin
yetistirilmesi, ihtiyaclarmm
karsilanmasi ve egitimlerinin
saglanmasi ancak saglikli okul-aile
isbirligi ile miimkiindiir.

Ulkemizde 2005 yihndan
buyana uygulanmakta olan 6gretim
programlarinda yapilandirmaci
yaklasim temel alimmaktadir.
Yapilandirmaci 6grenme yaklagiminin
istedigi ve benimsedigi nitelikli insan1
yetistirmede temel giic, egitim ve aile
kurumlarmin birlikte calismasimdan
gecmektedir. Bu iletisim ve isbirliginin
gelistirilmesi, hem okulun amaclarina
ulasilmasina hem de 6grencilerin
davranislarimi olumlu yonde
gerceklestirebilmelerine olanak
saglayacaktir.

Egitim ailede baslar. Aile
ogrenci davranisinin sekillenmeye
basladigl, 6rnek alindigi, bazi temel

davranmslarin kazanildigi yerdir.
Ogrenciler zamanlarmin énemli
miktarmi ve ilk sosyallesmelerini
aile icinde tamamladiklar:

icin istenmeyen davraniglarin
kaynaklarmn ilk cekirdekler’ de aile
icinde atilmaktadir. Ailede edinilen
davranislarin sonradan degistirilmesi
oldukca zordur. Aile iyi taninmazsa,
ogrencinin buradan alip okula
getirdiklerini de bilmek miimkiin
degildir.

Ailenin sahip oldugu bircok
islevi arasinda belki de en onemlisi,
egitici bir 6zellige sahip olmasidir.
Eger aile toplumla uyumlu ise, aile
cocuk icin mitkemmel bir egitim
yuvasidir. Anne-baba, cocugun
en uzun siire yakin iletisimde
bulundugu kisilerdir. Cocuk, kiiltiirel
degerlerini, temel aliskanliklarini, aile
ortaminda kazanir. Cocugun olumlu
bir kisilik olusturmasinda, yeterlik
duygusu kazanmasinda ana-babasi
ile etkilesimi sirasinda aldig: geri
bildirimler 6nemli rol oynar.

Anne-babanin cocuk iizerindeki
etki alanm cok genistir. Bir bakima,
anne babalar 0-6 yas doneminde hem
cocuklarma tiim gereksinimlerinin
yerine getirilmesinde en
yakininda olan kisiler, hem de
ilk 68retmenleridirler. insan
kisiligin gelisimsel temellerinin
0-6 yas doneminde atildig1 g6z
oniine alindiginda, egitsel kimligin
belirlenmesinde anne-baba roliiniin
onemi daha iyi anlasilabilir. Cocugun
aile icerisinde edindigi statii, kazandig1
deger ve gelistirdigi kimlik; onun
giderek toplum icerisinde kazanacagi
kimligin, statiiniin ve degerin
belirleyicisi olmaktadir.

Cocuklarin sosyallesmesinde okul
kadar aile de etkili bir kurumdur.
Cocuklarin birincil sosyallesme yeri
olan aile icindeki biligsel gelisimi ve
motivasyon, ikinci! sosyallesme yeri
olan okul ile uyum icinde ise, cocugun
basarili bir okul hayati olacaktir. Eger

uyumsuzluk varsa, o zaman ¢o
okul hayatinda basarili olmasi giic
Iste bu noktada okul-aile isbirliginin
onemi ortaya cikmaktadir.

OKul, gorev sorumlulugunu
kendisini olusturan égelerin
bir uyumla calistig1 bir diize
yerine getirebilmektedir. Ok
gerceklestirilen egitim-ogretim
etkinliklerinin planlanmasind
ve uygulanniasinda en 6neml
sorumlulugu 6gretmenler :
iistlenmektedir. Bireyin her alan
gelisimi ve basarisi bir biitiin olarak
diisiiniildiigiinde tiim ilgililerin
egitim siirecine katilmasi gerekir.
Temelde esas olan, 6grencinin nitelikli
yelistirilmesi ve hayata hazirlanmasi
ise, cocuklarin basarisi icin caba
harcayan ailelerin siirecin disinda
tutulmasi diisiiniilemez. Bu yoniiyle
0gretmenin her asamada veliler ile
iletisim kurmasi gerekmektedir.

Ev ve okul artant’, cocuklarin
gelisiminde belki de en etkili ve
destekleyici cevrelerdir. Giintimiizde
aileler, okullarin yardimi olmaksizin
cocuklarimi egitemeyecekleri
gibi, okullar da, ailelerle is birligi
yapmaksizin 6grencilerini gerektigi
sekilde yetistiremezler. Tek yonlii
calismalar, yani sadece 6gretmenin
va da sadece veliriin cabasi cocuklar:
istenilen hedefe gotiirmemektedir.
Cocugun egitim ve 6gretiminde
istenilen sonuca ulasabilmek icin
0gretmenin aile ile giiclii bir isbirligi
kurmasi gerekmektedir.

Gliniimiiz toplumlarinda cocugun
basarisi biiyiik oranda okuldan
beklenmektedir. Ancak cocugun
basarisi sadece okul ile sinirli degildir.
Cevre, aile, toplum da cocugun
basarisinda rol oynamaktadir.
OKkullarmn islevlerini amaclanan yonde
gerceklestirebilmeleri icin cevreleriyle
etkili iliskiler kurmasi gerekir. Aileler,
yasal ve idari acidan okullarin etkili
iligkiler kurmak zorunda oldugu en
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KISISEL GELISIM

oldugunu goren 6grenciler, daha yapici
davranislar gosterme egilimindedir.
Bu nedenle d6gretmen ile aile ne
kadar cok ishirligi icerisinde olursa
ogrenciye kazandirilacak olumlu
davranislar da bir o kadar artar ve ayni
sekilde istenmeyen davranislar azalr.
OKkul ve ailenin amaci aynidir,
bir baska deyisle cocuklarin egitimi
s0z konusu oldugunda cikarlar:
ortaktir. Her aile ve 6gretmen cocuga;
sosyal uyum, ahlaki ve moral deger
sistemlerini vermeye calisir. Ciinkii iyi
gelismis, saghkl Kisilikler ve kendini
iyi ifade edebilen insanlar yetistirmek

amaclanmaktadir. Ancak ai
ogretmenin kullandig1 yonte
etme siirecleri cok farklidir.

i /babalar) ve

birliginden
ayni yontemleri kullanarak cocuga kisa
zamanda ulasmalar1 miimkiindiir.
_Cocugun hayata hazirlanmasi,
S 1 bir gelisim siireci yasamasi,
basarili olmasi gibi pek cok yonden
ailenin ogretmen ile siirekli iletisim
ve isbirligi halinde olmasinin gerektigi
aciktir. Bireyin verimli ve basarili
olmasi icin ailelerin egitim siirecine
katilimi esastir. Kaliteli bir egitime
ulasmak icin saghklh bir 6gretmen-
aile isbirligine, saghkl bir ishirligi
icinse taraflarin birbirleriyle acik
iletisim kurmalarma ve cocuklarin
onemini cok daha iyi kavramalarina
ihtiyac duyulmaktadir. Cocuklarin ilk
egitimcilerinin anne babalar1 oldugu

goriisiinden hareketle, ailelerin
cocuklarimin egitimini desteklemesi ve
onlarin egitimine katkida bulunmasini
saglamak iizere, sistematik ve
kurumsal bir egitim veren okul ile
evdeki egitimi biitiinlestiren bir
yaklasim sergilenmelidir.

OKul ile aile arasindaki isbirligi
ogrencilerin hayata daha saghkl
hazirlanan, mutlu ve basarih bireyler
olmalarin saglayacaktir. Kisaca;
yasamda basari, okul-aile isbirligine
dayanir. Bu nedenle; okul ile aile
arasmdaki verimli ve etkili bir ishirligi,
mutlu ve basarih bireyler demektir...

Prof. Dr. Erten GOKCE
Ankara Universitesi E
itim Bilimleri Fakiiltesi
Ogretim Uyesi







Biliyoruz ki, bir cocuk diinyay1 degistirir.
Bu memleketin her evladi icin yapilacak cok sey var! Bunun icin her giin
daha ¢ok cahsmanin ve iiretmenin kararliigiyla giiclenerek biiyiiyoruz.
Iyi egitim yavrularimiz icin bir ayricalik degil, haktir.

Nezaket HALIS
Yonetim Kurulu Baskant
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