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Değerli Okurlar
 

Çağdaş ve nitelikli eğitimin en önemli parçalarından biri olan 
 Rehberlik ve Psikolojik Danışmanlık ve Özel Eğitim Hizmetleri eğitim
sistemimiz içerisinde Rehberlik ve Araştırma Merkezlerinin
koordinasyonunda yürütülmektedir. İlçemiz Osmangazi Rehberlik
Araştırma Merkezi de çocuklarımızın, gençlerimizin, çağdaş, nitelikli
eğitim olanaklarından yararlanabilmeleri, ailelerin bilinçlendirilmeleri,
doğru yönlendirilmeleri hedefiyle çalışmalarını sürdürmektedir. Bu
amaca hizmet eden faaliyetlerden biri de görsel ve yazılı içerikler
üreterek kamuoyunu bilgilendirmektir. Bu bağlamda hazırlanmış olan
İçe Bakış Dergisi 2. Sayısının bu amaçlara hizmet edeceğine gönülden
inanıyorum. 
Derginin yayına hazırlanmasında emeği geçen herkese teşekkür eder
başarılar dilerim.

Ali PARTAL
Osmangaz� Kaymakamı



Değerli okuyucular,
 

 Merkezimiz tarafından ilk sayısı 2019 yılında çıkarılan ve 2023
sayısından itibaren her yıl yayımlanmasına karar verdiğimiz İÇE
BAKIŞ adlı dergimizin ikinci sayısını okuyucularımızla buluşturmanın
gururunu yaşıyoruz. Bu sayımızda da hem alanında uzman
akademisyenlerin hem de rehberlik ve psikolojik danışma ile özel
eğitim alanlarında çalışan değerli öğretmenlerimizin makaleleri ve
inceleme yazıları yayımlanmıştır.
 Eğitim; toplumun her kesimine sorumluluk yüklemektedir. Özellikle
eğitimin niteliğini ve bireylerin sosyal alandaki etkinliğini artırmak
adına gerekli tedbirleri alarak düzenlemeler yapmak toplumun
insanlık görevi, bu imkanlara ulaşabilmek ise bireylerin temel
hakkıdır.
 Bireylerin her koşulda eğitime adil bir şekilde erişmeleri; çağın
gereklerine uygun bilgi, beceri ve tutum geliştirmeleri, akademik,
sosyal ve psikolojik açıdan sağlıklı ve mutlu olarak yetişmeleri
Osmangazi Rehberlik ve Araştırma Merkezi olarak eğitim
önceliklerimiz arasındadır.
 İkinci sayısı ile okurlarıyla buluşan dergimiz aracılığı ile eğitim,
öğretim, özel eğitim, rehberlik ve psikolojik danışma hizmetleri
alanlarına ilişkin bilgi, uygulama, sorun ve önerilerin bilimsel ve
akademik platformlarda da paylaşılma imkânı bulmasını diliyor ve
emeği geçen herkese teşekkürlerimi sunuyorum.

 Mehmet Akif AYBAR
 Osmangazi Rehberlik ve Araştırma

 Merkezi Müdürü



   Merkez�m�z BTSO Eğ�t�m Vad�s� �çer�s�nde yer almaktadır. Temel� 2005
yılı Ocak ayında atılan kampüs, 20 Eylül 2006 tar�h�nde Başbakan Recep
Tayy�p Erdoğan tarafından h�zmete açıldı.  Merkez�m�z�n müdürlüğünü 
 Mehmet Ak�f AYBAR yürütmekted�r.

Merkez�m�z 3 kat olup merkez�m�z bünyes�nde vel� bekleme salonu, arş�v
odası,  1 toplantı salonu, 1 f�zyoterap�st odası ve çalışma alanı, 1 oyun terap�
odası, 1 a�le görüşme odası ve test odaları bulunmaktadır.  

Nüfus ver�ler�ne göre 884.451 nüfus, 2022 Osmangaz� İlçe M�ll� Eğ�t�m
Müdürlüğü ver�ler�ne göre 249 Okul, 147.577 öğrenc�, 9.193 öğretmen
h�zmet bölgem�z� oluşturmaktadır. H�zmetler�m�z, 3 Yönet�c�, 17 Ps�koloj�k
Danışman/Rehber Öğretmen, 6 Özel Eğ�t�m Öğretmen� 2 F�zyoterap�st, 2
yardımcı h�zmetl� ve 1 Tercüman �le yürütülmekted�r.

  



  

Amacımız
Osmangaz� �lçes�nde �kamet eden özel eğ�t�me �ht�yaç duyan b�reyler�n eğ�tsel
tanılamasının yapılarak uygun eğ�t�m ortamlarına yönlend�r�lmeler� ve eğ�t�m-
öğret�m kurumlarındak� Rehberl�k ve Ps�koloj�k danışma h�zmetler�n�n etk�n ve
ver�ml� b�r şek�lde yürütülmes�ne �l�şk�n gerekl� her türlü çalışmalar yapmaktır.
Bu kapsamda kurumumuz randevu s�stem�yle çalışmakta olup, yılda yaklaşık
8,000 b�reye tanılama değerlend�rme, yönlend�rme h�zmet� ver�lmekted�r.
BİLSEM (B�l�m ve Sanat Merkez�)'e öğrenc� seç�m� sürec�nde akt�f olarak görev
almakta olup �lçem�zdek� �lkokullarda görev yapan 1. 2. ve 3. sınıf
öğretmenler�ne yönel�k her yıl BİLSEM sürec� �le �lg�l� b�lg�lend�rme toplantısı
yapılmaktadır. Rehber öğretmenlere yönel�k bölgesel toplantılar, atölye
çalışmaları, sem�nerler düzenlenmekted�r. Okullarımızda görev yapan
yönet�c�ler�m�ze yönel�k her yıl Özel Eğ�t�m ve Rehberl�k H�zmetler�yle �lg�l�
b�lg�lend�rme toplantıları yapılmaktadır. Herhang� b�r okula kaydı bulunmayan,
ya da açık öğret�me devam eden b�reylerle �lg�l� mahkeme tarafından ver�len
danışmanlık tedb�rler�yle �lg�l� çalışmalar yürütülmekted�r. Denet�ml� serbestl�k
bürosu �le �şb�rl�ğ� �ç�nde b�r yıl boyunca denet�ml� serbestl�k kararı ver�len
b�reylere yönel�k per�yod�k olarak eğ�t�mler yapılmaktadır. Ortak sınavlara
g�ren öğrenc�ler�m�z�n sınav tedb�r� alınması �le �lg�l� �ş ve �şlemler
yürütülmekted�r. Ortaöğret�m kurumlarına ve ün�vers�telere yerleşt�rme
�şlemler�nde Terc�h Danışma bürosu olarak görev yapmaktadır. Okullarımızda
ortaya çıkan travmat�k olaylarla �lg�l� ps�kososyal çalışmalar İlçe ve İl M�ll�
Eğ�t�m Müdürlüğümüzle koord�nel� olarak yürütülmekted�r. Özel eğ�t�m sınıfı
ve destek eğ�t�m odası açılması �le �lg�l� süreçte akt�f olarak görev almaktadır.
Hastanede eğ�t�m, evde eğ�t�m, özel eğ�t�m okulu, özel eğ�t�m sınıfı,
kaynaştırma öğrenc�ler� ve okul PDR serv�sler�yle �lg�l� z�yaretler yapılmaktadır.
Alan çalışması kapsamında kurumumuza gelen PDR ve Özel Eğ�t�m
Öğrenc�ler�ne yönel�k b�lg�lend�rme çalışmaları yapılmaktadır ve İlçe M�ll�
Eğ�t�m Müdürlükler�m�z tarafından oluşturulan b�rçok kom�syonda
(Bağımlılıkla mücadele, ş�ddet, güvenl� okul, �ç göç kadına yönel�k ş�ddet,
kar�yer danışmanlığı g�b�) akt�f olarak görev alınmaktadır. Okullardan gelen
talepler doğrultusunda öğretmen, öğrenc� ve vel�lere yönel�k çalışmalar
yapılmaktadır. Her ay bülten hazırlanıp WEB sayfamızdan �lan ed�lmekted�r.
Okul serv�sler�nde görev yapan şoför ve rehber personele özel eğ�t�m
öğrenc�ler� ve �let�ş�m konularında eğ�t�mler yapılmaktadır. Kurumumuz
bünyes�nde Özel Eğ�t�m ve PDR �le �lg�l� projeler yürütülmekted�r. İlçem�zde
bulunan tüm kurumlara �mkanlar dah�l�nde, Özel Eğ�t�m ve Rehberl�k
h�zmetler�yle �lg�l� müşav�rl�k h�zmet� ver�lmekted�r.



 Ders�n neden konulması gerekt�ğ� �le �lg�l� yazı �se, 2006/17 sayılı Başbakanlık
Genelges� gereğ� Kadınlar ve Çocuklara Yönel�k Ş�ddet hareketler� �le Töre ve
Namus C�nayetler�n�n Önlenmes�ne �l�şk�n alınacak tedb�rler başlığı ve
Başbakanlık Kadın Statüsü Genel Müdürlüğü tarafından yürütülen Toplumsal
C�ns�yet Eş�tl�ğ� (TCE)  konusuna �l�şk�n ve uzun ve orta vadedek� beklent�lerle
cevap olarak hazırlanmıştı. Yazdığım raporun gerekçeler� ve öner�ler�m� aşağıda
olduğu g�b� sunuyorum. Lütfen bu noktada okumayı bırakmayın, �stersen�z bu
gerekçeler� atlayıp, bu konuyu günümüzde yaşadığım başka b�r durumla ve 14
yıl sonra nasıl ele almaya odaklandığıma tanıklık ed�n. 
  1.2008–2009 yılı �ç�n ACTS s�stem�ne uygun olarak hazırlanacak “Seçmel�
Dersler “ l�stes�ne “Toplumsal C�ns�yet Eş�tl�ğ�” adı altında b�r ders�n konulması
öner�leb�l�r. Böylece öğretmen adaylarının konu �le �lg�l� b�l�nçlenmeler�
sağlanacak ve çalışma alanlarında uzun dönemde toplumsal c�ns�yet eş�tl�ğ� �ç�n
öneml� b�r adım atılmış olacaktır.

          
   Yakın zamanda bundan yıllar önce hazırlamış olduğum b�r rapor geçt� el�me.
Çalışmakta olduğum ün�vers�ten�n rektörlüğüne Kadın Araştırma Merkez�’n�n
müdür yardımcısı olduğum dönemlerden kalma b�r yazı. Sene 2008 Toplumsal
C�ns�yet Eş�tl�ğ�n�n Sağlanması Hakkında başlığını taşıyan yazı,  özünde bu adla
b�r ders�n açılması �le �lg�l�yd�. 

ÇÖZÜM ÇÖZÜMÜ ÇEKER…

2.“Toplumsal C�ns�yet Eş�tl�ğ�” konusuna
�l�şk�n M�ll� Eğ�t�m Bakanlığının bünyes�nde
yapılması olası eğ�t�mlerden b�r�s� okullarda
yönet�c�, öğretmen ya da öğretmen
adaylarına yönel�k h�zmet �ç� eğ�t�m
programlarının düzenlenmes�d�r. 

   Bu eğ�t�mler�n İl�m�zde Aksaray M�ll� Eğ�t�m Müdürlüğünün 2008–2009 eğ�t�m
öğret�m yılının başından �t�baren programlayacağı d�ğer h�zmet �ç� programların
kapsamına alınması şekl�nde b�r öner� Eğ�t�m Fakültes� olarak �lg�l� makama
�let�lecekt�r. Bu çerçevede, fakültem�zde bu alanda uzman olan öğret�m
elemanlarından bu kurslarda görev alması �le �lg�l� b�lg�lend�rme yapılması
sürec�ne g�d�lecekt�r.

   Prof. Dr. F�gen AKÇA
Bursa Uludağ Ün�vers�tes�

 



 3.İlk maddedek� eğ�t�m�n �çer�ğ�ne paralel olarak y�ne Halk Eğ�t�m Merkezler�
tarafından düzenlenecek olan ve özell�kle a�lelere yönel�k olan programlarda
Eğ�t�m Fakültes� b�l�msel destek vereb�l�r.
 4.Eğ�t�m Fakültes� olarak 2008–2009 eğ�t�m öğret�m yılından �t�baren her yıl
düzenlenmes� planlanan kongre,konferans, panel, sempozyum ya da açık
oturumlarda “Toplumsal C�ns�yet Eş�tl�ğ�” konusunda uzman akadem�k
personelden yardım alınması yoluna g�d�leb�l�r.
 5. Aksaray Ün�vers�tes� bünyes�nde Sağlık Kültür ve Spor Da�re Başkanlığına
bağlı “K�ş�sel Gel�ş�m Topluluğu ”, Gönüllü Toplumsal H�zmetler Topluluğu ”
g�b� konu �le bağlantılı topluluk faal�yetler�n�n 2008–2009 eğ�t�m öğret�m
dönem�nden �t�baren ün�vers�te öğrenc�ler�n� konuya çekmek amacıyla
faal�yetler�n�n bu yönde yer alması sağlanab�l�r.
 6.”Toplumsal C�ns�yet Eş�tl�ğ�” konusu aslında genel olarak tüm toplumun
değer yargılarının da değ�şmes� �le �lg�l� hassas konulardan b�r� olduğu �ç�n,
bu konu �le �lg�l� b�l�msel çalışma sonuçlarının bel�rl� aralıklarla Başbakanlık
Kadının Statüsü Genel müdürlüğü ve d�ğer ün�vers�teler�n �lg�l� alt
kom�teler�n�n yapacağı koord�nel� çalışmalarla b�lg�lend�r�lmes� ve bunun sık
sık kamuoyu �le paylaşılması özell�kle uzun döneml� hedefler �ç�n �stenen
türde değ�ş�m ve gel�ş�m�n yolunu açacaktır.  

  Aradan yaklaşık 10 yıl geçt�kten ve bu konuda
yapılan pek çok �y�leşt�rme faal�yetler�ne ek olarak,
2018-2019 yılından �t�baren YÖK’ün Eğ�t�m
Fakülteler�ne önerd�ğ� RPD (Rehberl�k ve Ps�koloj�k
Danışmanlık)  seçmel� dersler l�stes�ne Toplumsal
C�ns�yet Eş�tl�ğ� adlı b�r ders de eklend�. Mesleğ�
bırakıp kehanet �şler�ne m� g�rsem d�ye de
düşünmeden edemed�m o an. Neden sonra,
Nostradamus’un daha yakın tar�hl� kehanetler� de! 
 olduğunu b�ld�ğ�mden bu kararımdan hızlıca
vazgeçt�m. Bu ders halen Bursa Uludağ Ün�vers�tes�
RPD Anab�l�m Dalında alanında yetk�n ve değerl� b�r
hocamız tarafından ver�lmekte. 

  Bu yazıda bahsetmek �sted�ğ�m konu aslında bu kadar çok konuşulan
toplumsal c�ns�yet eş�tl�ğ�, kadına ve çocuğa yönel�k yapılan ş�ddet ve
olumsuz davranışların düzenlenmes� �le �lg�l� eylemler�n oldukça ağır �şleyen
b�r s�stem�n �ç�nde salınıp durması. En azından ben�m baktığım perspekt�ften
öyle görünmekte. Yapılan çok sayıda çalışmayı takd�rle karşılıyor, düzenlenen
pol�t�kalar ve meslektaşlarımın etk�n çözümler�n� hayranlıkla �zl�yorum. Ancak
her b�r�m�z�n de b�ld�ğ� g�b� konu sosyal b�l�mler, tutumlar, değerler olunca
topyekûn b�r değ�ş�m ütopya g�b� görünüyor ve  kağnı b�le daha hızlı g�d�yor
ded�rt�yor. Mesela F�nland�ya’da (bu ülken�n adı geç�nce çoğu meslektaşımın
sesler�n� duyar g�b�y�m!) 1660’lı yıllarda evlenmek �ç�n okur-yazar olma
zorunluluğu get�r�lm�ş ve o dönemde tüm ülke seferber olmuş. 



   Çok �y� b�r başlangıç değ�l m�? Daha “Beyaz Zambaklar Ülkes�nde“
k�tabından h�ç bahsetmeyeceğ�m, çünkü konum tam da bu değ�l. 1660’lı
yıllardak� olanak ve b�lg�lerden çok daha yol kat ett�ğ�m�z günümüz
dünyasında, daha etk�n ve rad�kal çözümler �ç�n seçenekler evren�m�z de
büyümed� m�?

   Bu noktada y�ne geçm�şe ama n�speten daha yakın b�r geçm�şe dönmek
�st�yorum; yaklaşık altı �la sek�z yıl önce b�r l�sansüstü öğrenc�mle babaların ya
da erkekler�n  kadınlara ve çocuklara yönel�k olumsuz davranışlarını gözden
geç�rmek �sted�k ve bu amaçla b�r örneklem üzer�nden çalışmanın uygun
olacağına karar verd�k. Başlangıç �ç�n �k� şeye �ht�yacımız vardı; bu örnekleme
ulaşmak ve daha önce bu konuda yapılmış çalışmalarla l�teratürümüzü
zeng�nleşt�rmek.   Öğrenc�m yaptığı l�teratür taraması sonucunda- özell�kle
ülkem�zde- anahtar kel�meler olarak “erkek, baba, ş�ddet, çocuğa yönel�k
�st�smar” seç�p araştırma yapmaya başladığınızda bu kel�meler� b�r arada
barındıran çalışmalara rastlamadı.  Daha başta bunun b�z� yavaşlattığını �t�raf
ed�yorum. Yılmadık,  örnekleme ulaşırsak �lk çalışmalardan b�r�n� yapan
kahramanlar oluruz ded�k… Evl� erkeklerle m� romant�k �l�şk�s� olan erkeklerle
m� yoksa baba olanlarla mı hatta çok zorlamayalım aslında ş�ddet uygulayan
her �k� c�ns�yete de ulaşsak daha �y� olur ded�k. 

   Bu amaçla en zorundan başladık. Adalet ve İç�şler� Bakanlığından yardım
�steyel�m ve boşanma sürec�nde olan b�reylerle çalışmaya karar verd�k. Ancak
�stenen örnekleme ulaşmak �ç�n özel �z�nler ve tab�� gönüllülük de gerekt�ğ�
�ç�n burada yol almak kolay olmayacaktı. Gerek Adalet Bakanlığı’nın gerekse
boşanma davası �ç�n A�le Mahkemes�’ne başvuran ya da ceza mahkemes�nde
tac�z ve  �st�smar suçlarıyla yargılanmakta olan b�reylere ulaşmalıydık. Fakat
bu anlamda da �z�n ve onaylar oldukça zor b�r süreçt� ve neredeyse mümkün
olmayacağı üzer�ne yaşanmış sayısız tecrübey� de duyduğumuzda yolumuzu
tekrar kaybett�k. 

  Y�ne yılmadık. Romant�k �l�şk�ler �ç�nde uygulanan ş�ddet�n yönü ve n�tel�ğ� �le
�lg�l� çalışma yapab�l�r m�y�z üzer�ne düşünmeye başladığımızda, n�cel b�r
çalışma �le en uygun örneklem ün�vers�te öğrenc�ler�d�r ded�k ama orada da
örneklem sayısının yeterl� olmaması ve sadece ün�vers�te gençl�ğ� üzer�nden
örnekleme ulaşmanın yanlı sonuçlarını hesaplayınca maalesef durmak
zorunda kaldık. Neyse lafı uzatmayayım, çalışma konusu sonunda “çocuklukta
yaşanan travmaların ve bunun ps�koloj�k sağlamlıkla �l�şk�s�n�n” genel olarak
her �k� c�ns�yet �ç�n de nasıl b�r süreçten geçt�ğ� üzer�ne ün�vers�te öğrenc�ler�n�
kapsayan b�r çalışmaya dönüştü. Çalışma tamamlanalı çok oluyor oldukça da
güçlü b�r çalışma olduğunu ve öğrenc�m�n bu çalışmadan �y� sonuçlarla ve
alana katkı n�tel�ğ�ndek� ver�lerle çıktığını rahatlıkla söyleyeb�l�r�m.  
 



  Sonuçta başladığımız �ş� b�t�remem�şt�k. Daha sonra yaptığım l�teratür
taramalarında da b�r�k�m�n yeter�nce oluşmamış olması, erkeklerle ya da
babalarla çalışma konusunda aslında belk� de ben�m yaşadığım zorluğu pek
çok meslektaşımın da yaşadığına dolaylı olarak tanıklık etm�ş oldum. Evet, b�r
araştırmada gönüllülük oldukça öneml� b�r konu, o yüzden davranışının
sorumluluğunu almak ya da ş�ddet/tac�z g�b� davranışları konusunda b�r�yle b�r
yasal zorlama ya da yaptırım olmadan görüşmek zor. Ayrıca böyle b�r zorlama
sonucu sağlıklı ver�ler alınab�leceğ� konusu da ayrıca b�r makale konusu. Bu
şek�lde elde ed�lecek ver�ler�n yanlı ve belk� savunma n�tel�ğ�ndek� cevaplarla,
gerçek amacımıza ulaşmamızı engelleyeceğ�n� tahm�n etmek zor olmasa
gerek.  
  “Pek�, nasıl ulaşılab�l�r bu örneklemelere o zaman?” sorusu, y�ne ve yen�den, 
 bu kez farklı l�sansüstü öğrenc�ler�mle bey�n fırtınası yaptığımız dönemlerde
gün yüzüne çıktı. Geld�k m� günümüze. Daha az b�l�msel olalım ded�k önce!
Kapı kapı dolaşıp, kapı d�nleyecek olamayacağımıza ve “Kırk Haram�ler’dek�”
g�b� kapıların üzer�ne çarpı �şaret� koyup g�der sonra görüşme yaparız
d�yemeyeceğ�m�ze göre (k� böyle b�r yöntemle çalışma yapsam b�l�m dünyası
ben� Aforoz eder haklı olarak) ne yapmalı �d�k? Ama ne Mart�n Sel�gman’ın
deneyler�nde köpeklerle çalışırken onlara kutu �ç�nde şok ver�rken ya da
Leonarda V�nc� canlı canlı bedenlere sözde kadavralar yaparken olan b�tenlere
h�ç değ�nmesem olur.  Neyse sonunda “Nasıl ulaşılır?” sorusuna b�r cevap,
kullanılan örneklem yöntemler�nden b�r� yan�  “Kartopu Yöntem�” olab�l�rd�.  Bu
yöntemde görüşmey� gönüllü olarak kabul eden b�r ya da b�rkaç k�ş� olacak ve
sonra s�z de onun önerd�ğ� başka b�r�yle (onun da s�ze güvenmes�n� kaydıyla
tab�� k�)  görüşmeye devam edeceks�n�z. Bu anlamda l�sans ve l�sansüstü
öğrenc�ler�mden yardım �sted�m, çevreler�nde bu konuda gönüllü olarak
konuşmak ve araştırmaya katılmak �steyen b�r�ler�n�n olup olmayacağı
duyurusunu yaptım. Ve bu duyuruyu yaparken aslında şunları da vurgulamayı
�hmal etmed�m: 

 B�reye ş�ddet/tac�z uygulama konusunda yarı
yapılandırılmış soruları sorarken amacımız b�rey� tac�z
etmek ya da zorlamak değ�l hatta davranışının altında
yatan nedenler� anlamaya çalışmak da olmayacak. Bu
konu zaten yeter�nce ele alınmış. Ayrıca bu tür sorular
b�r anlamda yargılama potans�yel� taşıdığı �ç�n de
ters�nden sorular hazırlayarak düzenled�k
yapılandırmayı.  

   Çünkü, “Neden ş�ddet ya da tac�z davranışlarında bulunuyorsunuz?” sorusu
doğrudan sorulduğunda,  aslında k�ş� çok farkında olmadığı bu davranışların
nedenler�n� her zaman b�lemeyeceğ� ve bu tür davranışları b�rey�n kontrolünde
olmayan dürtüsel davranışları da �çereb�leceğ�nden �fade etmekte
zorlanacaktır.



   O yüzden soruyu neden böyle b�r davranış ortaya çıkıyor üzer�nden değ�l de,
“Bu tür davranışlarının ortaya çıkmadığı durumları açıklar mısınız?”, “ Benzer
durumlarda ş�ddet uygularken kend�n� durdurmayı başardığın örnekler�n var
mı?” d�ye sormayı terc�h ett�k.  Sorunun bu şek�lde d�ğer sorudan oldukça farklı
olduğu ve d�kkat edersen�z b�r anlamda poz�t�f ps�koloj�n�n konularına da
g�rd�ğ�m�z� göreb�l�rs�n�z. Yan� problem�n olmadığı,  “�y�l�k haller�n�n” olduğu
yerler� anlamaya çalışıyoruz. Ve b�rey� tac�z etmeden ve aslında yaşadığı
p�şmanlığın �ç�nde davranışlarını da yönett�ğ� �st�sna� durumlara odaklanmaya
çağırıyoruz.  Bunu alandan olmayan b�r�ne anlatmak b�raz zor,  tab�� b�r
örneklemdek� k�ş�ye ya da b�reye ş�ddet/tac�z kel�mes�n� kullandığınız anda
savunmaya geçecek,  s�z�n ne yapmaya çalıştığınızı yanlış tahm�n edecek,
sorularınızın O’nu köşeye sıkıştırmak olduğunu düşünüp s�ze �çten/sam�m�
cevaplarını vermek �stemeyecek. Yan� aslında 10 �la 20 k�ş�l�k b�r örneklemden
yola çıkarak ş�ddet/tac�z g�b� davranışlar gösteren b�reyler�n  nasıl oluyor da
kend�ler�n� durdurab�l�yorlar olduklarının peş�nde olduğunuzu anlatmak b�le
çalışmanın başlangıcında oldukça zor g�b� görünüyor. 

   Ama ama… belk� de sadece bu bakış açısı �le b�le meslektaşlarımızın ş�ddet ya
da tac�z uygulayan b�reylerle çalışırken (k� bu b�reylerle �bares�n� özell�kle
vurgulamak �st�yorum çünkü aslında her �k� ebeveyn�n de çocuklarına yönel�k
davranışlarının �hmal ve �st�smar �çerd�ğ�n� b�lmektey�z) sorularının yönü
konusunda b�r farkındalık kazanab�lecekler�ne da�r �nancım yüksek. İhmal,
�st�smar ve ş�ddet�n �çer�ğ�nde davranışların ortaya çıkmadığı zamanlarda
kend�ler�n� nasıl kontrol ett�kler� üzer�ne SORULAR sormaya başladığımızda ve
sadece ve sadece bu hal�yle b�le aslında bu yazının alt metn�nde g�zl� olan
Çözüm Odaklı Danışma Yaklaşımının ver�ler�n�n nasıl �şled�ğ�n� em�n�m fark
etm�şs�n�zd�r. Ve bunun da gelecekte ortaya çıkma olasılığı olan durumlar �ç�n
b�r zem�n olab�leceğ� umudunu taşımak �ster�m. 

   Bu çıkarımlardan ve sonucun aslında y�ne kartopu etk�s� g�b� nerdeyse tüm
ş�ddet/tac�z uygulayanlarda “Pek� onlar davranışlarını nasıl denetleyeb�l�yorlar?”
şekl�ndek� sonuçları el�m�zde olsa kötü mü olurdu? Ben bu tür b�r çalışmadan
çıkacak ver�ler�n, gerek b�reysel gerek grupla ps�koloj�k danışma yapan tüm
meslektaşlarımız �ç�n olumlama ya da öncü n�tel�ğ�nde olacağına �nanıyorum.
Bu yüzden belk� de bu yazı b�ze davranışı konusunda kend�s�nde zorluk yaşayan
ve bu yüzden de aslında n�yet�m�z�n çok da köşeye sıkıştırmak olmadığı b�r
görüşme ortamında, b�reyler�n �ç dünyalarındak� olumlamalara ulaşmak adına
b�r çağrı n�tel�ğ�nde. Ve y�ne yen�den bu yazı b�z� b�r örnekleme götüremeyecek!



   Alınan kararların uygulanmaya geçmes� ya da geçememes�, geçerken
yaşanan zorluklarda,  kararlardan ger� adım atılması durumlarına yen�den
bakıp;  bu kez y�ne yen�den çözüm odaklının bakış açısı �le “Ney� farklı yapsa
�d�k alınan kararlarda daha �şlevsel sonuçlar ortaya çıkardı?” g�b� soruların
peş�ne düşmek. Ve tab�� bu da artık uzun yıllar beklemeye gerek kalmadan
tam da çözüm odaklının mantığında olduğu g�b� kısa sürede çözüme
ulaşab�lecek sonuçları b�ze hızla get�rmez m�?. hem etk�n hem kısa… çözüm
çözümü çeker… bu kez k�m b�l�r F�nland�ya b�z� cümle �ç�nde örnek göster�r…
onlar neler�n neler�n  üstes�nden geld�ler g�b�s�nden…

   Meslektaşlarımızın Çözüm Odaklı Yaklaşımının �lkeler�n� ve varsayımlarını
hayata geç�rmeler� ve bunu belk� b�r yaşam b�ç�m�ne dönüştürmeler� hal�nde
oldukça gen�ş kes�mler� kısa sürede olumlu b�ç�mde etk�leyecek sonuçlar
ortaya çıkmaz mı?  Kanaat�m şu k�,  nasıl k� �lk yardım dersler� �lkokuldan
�t�baren b�reylere ders müfredatında olsa �y� olurdan, ps�koloj�k dünyamızda
sorunların olmadığı durumların nasıl ortaya çıktığı,  �nsanların bunu nasıl
başardığı, büyüdükler� ortamlardak� zorluklara rağmen nasıl olup da
ş�ddete/tac�ze/�st�smara başvurmadıkları çözümler bulduklarını öğretmeye
geçmek… Bu çok mu ütop�k? Thomas More’a sormak lazım  ama ben y�ne de
önce kend�m�ze soralım der�m.

    Evet,  bu ves�leyle düşünceler�m� ve bu bakış açısını sunmama aracılık ett�ğ�
�ç�n derg�n�ze ve derg�y� çıkaranlara çok çok teşekkür ed�yorum,  sağlıcakla,
sevg�yle ve çözüm odaklı kalın.

  Kaynakça:
    Ta�pale, Ilkka (Ed.) (2017) F�nland�ya’’dan 100 Sosyal Yen�l�k, Dost K�tabev�,



   Gerek t�p�k gel�ş�m gösteren, gerekse gel�ş�msel yeters�zl�ğ� olan b�reyler
tarafından farklı düzeylerde serg�lenen problem davranışlarla karşılaşmak
mümkündür. Bu davranışlarla baş edeb�lme sürec�nde öğretmen ya da
ebeveynlerden “Ne yapmalıyız?” sorusu geleb�lmekte ve bu soru özell�kle
“Arkadaşlarını rahatsız ed�yor, ne yapmalıyım?” g�b� bel�rl� b�r davranış �ç�n
çözüm yolu arayışı şekl�nde olab�lmekted�r. Ancak b�r problem davranışa
müdahale etmeden önce gözden geç�r�lmes� gereken bazı durumlar
bulunmaktadır. Bunları problem davranışların bel�rlenmes�, tanımlanması ve
nedenler�n�n değerlend�r�lmes� olarak sıralamak mümkündür. İzleyen bölümde
sırasıyla bu noktalara �l�şk�n b�lg�lere yer ver�lm�şt�r. 

                      PROBLEM (UYGUN OLMAYAN)                        
DAVRANIŞLARI ANLAMAK

 

  Problem davranışlar, ortak tanımı yapılmakta güçlük
yaşanılan ter�mlerden b�r� olup, b�r davranışın uygun ya da
uygun olmaması, k�ş�den k�ş�ye, toplumdan topluma
değ�ş�kl�kler göstereb�lmekted�r. Örneğ�n, b�r öğretmen
öğrenc�s�n�n parmak kaldırmadan söz almasını problem
davranış olarak tanımlayab�l�rken, b�r başka öğretmen �ç�n bu
b�r problem davranış sayılmayab�l�r. Benzer şek�lde bazı
kültürlerde yaşça küçükler�n büyükler �le konuşurken gözler�ne
bakmaması b�r nezaket kuralı sayılab�l�rken; başka bazı
kültürlerde bu b�r problem davranış olarak tanımlanab�l�r. 

   Ancak okulda öğretmenler�n, evde �se ebeveynler�n b�r davranışı problem
davranış olarak ele alıp almayacaklarının ve/veya ne zaman müdahale ed�p
ed�lmeyeceğ�n�n kararını vereb�lmeler� gerekmekted�r. Bu amaçla alanda çalışan
araştırmacılar, b�r davranışın problem b�r davranış olup olmadığına karar
vereb�lmek �ç�n b�r takım ölçütler bel�rlem�şlerd�r. Bu ölçütler, a) b�r davranışın
b�rey�n kend�s� ya da çevres�ndek� d�ğer k�ş�ler�n öğret�m etk�nl�kler�ne katılımını
olumsuz yönde etk�lemes�; b) b�rey�n kend�s�ne ya da çevres�ne zarar ver�c�
özell�kte olması ve c) b�rey�n sosyal kabulünü ve d�ğerler� �le olan etk�leş�m�n�
olumsuz etk�lemes�d�r (Cooper vd., 2014). 

                 Problem (uygun olmayan) davranışlar, özell�kle sınıf ortamlarında
öğretmenler�n, evde �se ebeveynler�n nasıl yönetecekler� konusunda güçlükler
yaşadıkları konulardan b�r�n� oluşturmaktadır. Bu davranışlar, parmak
kaldırmadan söz alma, ver�len etk�nl�k dışında �şlerle meşgul olma, ders dışı
konularda konuşma, ver�len yönergelere uymama, eşyalarını toplamama g�b�
bas�t düzeyde serg�lenen problem davranışlar olab�ld�ğ� g�b�, kend�ne ya da b�r
başkasına zarar ver�c� özell�kte olan �ler� düzey problem davranışlar da
olab�lmekted�r (Erbaş vd., 2005). 
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   B�rey�n serg�led�ğ� davranış, bu ölçütlerden en az b�r�n� karşılıyor �se, o
davranışı uygun olmayan b�r davranış olarak bel�rlemek ve b�r müdahale planı
gel�şt�rmek gerekmekted�r.  Örneğ�n, öğrenc�n�n sırasında otururken �ler� ger�
sallanmasının kend�ne ya da çevres�ne b�r zararı olmadığı düşünüleb�l�r, ancak
bu sallanma davranışı öğrenc�n�n ver�len etk�nl�kler� tamamlamasını
engelleyecek düzeyde �se etk�nl�klere katılımını olumsuz yönde etk�leyeb�l�r ve
akranları tarafından sosyal kabulünü de zorlaştırab�l�r. Bu nedenle, bu davranış
uygun olmayan b�r davranış olarak ele alınab�l�r. D�ğer yandan bazı
davranışların da yaşa özgü ve/veya geç�c� olab�ld�ğ� unutulmamalıdır. Örneğ�n
3-4 yaşlarındak� b�r çocuğun kırk dak�ka süres�nce yer�nde oturmaması, ver�len
bazı yönergelere uyarken bazılarına uymaması, ver�len b�r etk�nl�kten on beş
dak�kadan sonra sıkılıp başka etk�nl�kler�n arayışına g�rmes�, o yaş dönem�nde
bekleneb�lecek özell�kte davranışlardır. 

   Davranışların b�r problem davranış olarak ele alınıp
alınmayacağına karar ver�ld�kten sonrak� öneml� kısım
davranışların nasıl tanımlandığıdır. Sıklıkla genel
�fadeler kullanılarak yapılan tanımlamalar, ne yazık k�
öğretmenlere ya da d�ğer �lg�l� k�ş�lere davranışın
�çer�ğ�n� yansıtacak özell�kte olmayab�lmekted�r.
Öğretmenler�n ya da ebeveynler�n öğrenc�ler�n/
çocukların davranışlarını “çok s�n�rl�”, “çok hareketl�”,
“saldırgan”, “kontrolsüz” g�b� �fadelerle tanımlanması
aslında davranışın �çer�ğ� hakkında k�ş�ye detaylı b�lg�
vermemekted�r. 

  Dolayısıyla davranışları tanımlarken, tam olarak çocuğun/öğrenc�n�n ne
yaptığını açıklamak gerek�r. Örneğ�n kontrolsüz ya da hareketl� demek yer�ne,
davranış “sırasından sürekl� kalkıyor”, “ders sırasında sınıfta dolaşıyor”,
“arkadaşının saçını çek�yor”, “b�r etk�nl�k ver�ld�ğ�nde ders dışı başka b�r
etk�nl�kle meşgul oluyor” g�b� çocuğun ne yaptığını açıklar b�ç�mde
tanımlanmalıdır. Davranış tanımlarken yapılan b�r d�ğer hata �se, öğrenc�n�n/
çocuğun ne yaptığı değ�l de ne yapmadığının �fade ed�lmes�d�r. Örneğ�n
“ders�n� çalışmıyor”, “ödev�n� yapmıyor”, “ders� d�nlem�yor” g�b� b�rey�n ne
yapmadığının �fade ed�lmes�, ne yaptığı konusunda b�lg� vermemekted�r. Bu
nedenle b�rey�n ne yaptığını �fade etmek gerekmekted�r. Örneğ�n, “ver�len
etk�nl�ğ� yapmıyor” demek yer�ne “etk�nl�k ver�ld�ğ�nde defter�ne res�m ç�z�yor”
ya da “kalem�n�n ucunu ağzına sokuyor” g�b� serg�lenmekte olan davranış
�fade ed�lmel�d�r. Benzer şek�lde ev ortamlarında, ebeveynler çocukları �le �lg�l�
olarak “ödevler�n� yapmıyor” demek yer�ne o sırada çocuklarının ne yaptığını
(örneğ�n “oyuncakları �le oynuyor”, “ç�zg� f�lm �zl�yor”) �fade etmel�d�r. 
  Bu tanımlamalar yapılırken d�kkat ed�lmes� gereken b�r d�ğer nokta,
davranışın gözleneb�l�r ve ölçüleb�l�r sözcüklerle �fade ed�lmes�d�r.



  Örneğ�n “çok s�n�rl�” �fades� gözleneb�l�r ve ölçüleb�l�r değ�lken, “ders
araçlarını yere atıyor” �fades�, �zleyen her k�ş� tarafından aynı şek�lde
gözleneb�l�r ve kaç araç-gereç attığı veya ne kadar süreyle bu atma davranışını
serg�led�ğ� ölçüleb�l�r b�r davranıştır. Dolayısıyla gözleneb�l�r olmayan �fadeler
yer�ne davranışı gözleneb�l�r tepk�ler� �le açıklamak gerekmekted�r. Ölçüleb�l�r
olma �se b�r davranışın kaç defa serg�lend�ğ�n� sayab�lmek veya ne kadar süre
�le gerçekleşt�ğ�n� bel�rleyeb�lmek olarak tanımlanab�l�r. Dolayısıyla b�r
davranış tanımında olması gereken özell�kler� ölçüleb�l�r olma, gözleneb�l�r
olma, kapsamlı olma ve olumsuz �fadeler kullanmama olarak sıralamak
mümkündür (Rakap, 2017). 

    Problem davranışların bel�rlenmes� ve tanımlanmasının ardından, davranışın
neden serg�lend�ğ�n�n anlaşılması gerekmekted�r. Davranışların nedenler�n�
anlamak, çözüm yollarını bulmak �ç�n öneml�d�r. Sıklıkla “El�ne geçen her şey�
yere atıyor” ya da “Arkadaşına tükürüyor ne yapmalıyım” sorusunun yanıtı
k�ş�den k�ş�ye farklılık göstereb�lmekted�r. Çünkü her davranışın b�r neden�
vardır ve her b�reyde bu nedenler değ�şeb�l�r. Bu nedenle b�r davranışa nasıl
müdahale etmel�y�z sorunusun yanıtını vermeden önce, o davranışın neden
serg�lend�ğ�n�n bel�rlenmes� gerekmekted�r. Nasıl k� b�r hastalık söz konusu
olduğunda, tedav�ye başlamadan önce hastalığın nedenler� bel�rlenerek
uygun tedav� yöntem�ne karar ver�l�yorsa, problem davranışlar söz konusu
olduğunda da aynı durum geçerl�d�r. Neden�n� anlamadan b�r problem
davranışa müdahale ed�lmes�, deneme yanılma yoluyla zaman kaybına yol
açab�leceğ� g�b� yanlış uygulamalarla b�rey�n davranışını azaltmak yer�ne
artmasına da neden olab�l�r. 

    Burada söz konusu �lke uyaran-tepk�-uyaran �l�şk�s�, d�ğer b�r �fadeyle öncül-
davranış-sonuç �l�şk�s�d�r. Öncüller, b�r davranışın ortaya çıkmasını tet�kleyen
durumlarken, sonuçlar o davranışın �ler�de tekrar serg�len�p serg�lenmemes�ne
etk� eden durumlardır. B�r öncül b�r davranışın serg�lenmes�ne neden olurken,
o davranışın ardından elde ed�len sonuç b�rey�n hoşuna g�derse, aynı
koşullarda o davranışı serg�leme olasılığı artab�lmekted�r. Havanın soğuması
ve k�ş�n�n üşümes� üzer�ne, yen� aldığı kırmızı hırkasını g�ymes� örneğ�nde,
b�rey�n üşümes�, o hırkayı g�ymes�ne neden olan b�r öncüldür. 

   Problem davranışlar da tıpkı uygun davranışlar
g�b� öğren�lm�ş davranışlardır. Problem
davranışların nedenler�n� anlamanın yolu,
davranışların nasıl öğren�ld�ğ�n� anlamakla �l�şk�l�d�r.
Öğrenme, davranışçı yaklaşımın da temel�n�
oluşturan ed�msel koşullama kuramının �lkeler�ne
göre açıklanmaktadır. Buna göre davranışlar
çevreyle etk�leş�m sırasında oluşan davranış önces�
ve davranış sonrası oluşan durumlardan
etk�lenmekted�r.



   Eğer kırmızı hırka, k�ş�n�n ısınmasını sağlarsa, k�ş�n�n soğuk havalarda
ve/veya üşüdüğü zamanlarda o kırmızı hırkayı g�yme davranışını tekrar
serg�leme olasılığı artacaktır. Ancak eğer hırka yeter�nce ısınmasını
sağlamazsa, b�r sonrak� defa k�ş� sıcak tutacak başka b�r g�ys�y� g�ymey�
düşünecek ve yüksek olasılıkla o kırmızı hırkayı terc�h etmeyecekt�r. Örnekte
de açıklandığı g�b�, davranışın ortaya çıkmasına neden olan durumlar vardır
ancak davranışın tekrar serg�len�p serg�lenmemes� k�ş�n�n o davranışın
sonucunda elde ett�ğ� sonuçlarla �lg�l�d�r. Burada, b�r davranışın tekrar
serg�lenmes�ne etk� eden sonuçlar, pek�şt�rme �lkes� �le açıklanmaktadır.
Pek�şt�rme, olumlu pek�şt�rme ve olumsuz pek�şt�rme olmak üzere �k�ye
ayrılmaktadır. Olumlu pek�şt�rme, b�r davranışın ardından hoşa g�den uyaranın
eklenmes�n�n o davranışın �ler�de serg�lenme olasılığını arttırması olarak
tanımlanırken; olumsuz pek�şt�rme, b�r davranışın ardından ortamda bulunan
�t�c� b�r uyaranın çıkarılmasıyla o davranışın �ler�de serg�lenme olasılığının
artmasıdır. Pek�şt�rmen�n �k� türü de davranışlar üzer�nde arttırıcı b�r etk�ye
sah�pt�r (Alberto & Troutman, 2013; Cooper vd., 2014). Burada olumlu ya da
olumsuz pek�şt�rmen�n hang� davranışın ardından gerçekleşt�ğ� öneml�d�r.
Eğer pek�şt�rme uygun b�r davranışın ardından gerçekleş�rse, uygun
davranışta artma söz konusu olurken; pek�şt�rme problem b�r davranışın
ardından gerçekleş�rse o davranışta artma söz konusu olmaktadır.

 Örneğ�n, evde dağılan oyuncaklarını
toplamasının ardından, ebeveyn�n çocuğuna
çok sevd�ğ� ç�zg� f�lm� �zleyeb�leceğ�n� söylemes�,
çocuğunun oyuncaklarını toplama davranışını
arttırırsa, bu davranış olumlu pek�şt�rme yolu �le
ed�n�lm�ş olur. Ancak, ebeveyn�n, çocuğunun
ağlaması üzer�ne çok sevd�ğ� ç�zg� f�lm�
�zleyeb�leceğ�n� söylemes�; çocuğun b�r sonrak�
defa �sted�ğ� ç�zg� f�lm� �zlemek �ç�n ağlama
davranışını serg�leme olasılığını arttırab�l�r ve bu
defa uygun olmayan b�r davranış y�ne olumlu
pek�şt�rme �le öğren�lm�ş olur. 

Bu nedenle öğretmenler�n ve ebeveynler�n hang� davranışları pek�şt�rd�kler�ne
çok d�kkat etmeler� gerekmekted�r. 
   Olumlu pek�şt�rme sırasında davranışı �zleyen ve o davranışların tekrar
serg�lenme olasılığını arttıran hoşa g�den uyaranlara “pek�şt�reç” den�lmekted�r.
Pek�şt�reçler �se k�ş�den k�ş�ye değ�ş�kl�k göstereb�lmekted�r. Bazen h�ç
ummadığımız bazı uyaranlar, davranış üzer�nde pek�şt�reç etk�s� göstereb�l�r ve
davranışın artmasına neden olab�l�r. 



    Örneğ�n, ç�zg� çalışması sırasında b�lerek satır aralıklarına d�kkat etmeden
ç�zg�ler ç�zen b�r öğrenc� düşünel�m. Öğretmen b�lerek d�kkat ed�lmeden
ç�z�len ç�zg�ler� her defasında öğrenc�ye s�ld�rerek yen�den ç�zmes�n� talep
edeb�l�r ve bu yolla öğrenc�n�n sürekl� s�lmekten sıkılacağını düşünerek bu
davranışta azalma bekleyeb�l�r. Ancak burada “s�lme” eylem�n�n öğrenc�de
bıraktığı etk� öneml�d�r. Eğer her defasında s�lme eylem� öğrenc� �ç�n rahatsız
ed�c� ve hoşlanmadığı b�r �ş etk�s� oluşturursa, öğretmen�n umduğu g�b�,
b�lerek satırlara d�kkat etmeden ç�zme davranışı azalacaktır. Ancak s�lme
eylem�, öğrenc�n�n hoşuna g�derse ve bundan key�f alırsa, aynı zamanda s�lme
eylem� sırasında ç�zg� çalışması yapmaktan kaçınab�ld�ğ�n� de fark ederse, bu
defa s�lme eylem�, öğrenc�n�n b�lerek satırlara d�kkat etmeden ç�zg� ç�zme
davranışını arttıracaktır. 

Benzer şek�lde, bazen öğrenc�lere/
çocuklara b�r davranışı azaltması
amacıyla yöneltt�ğ�m�z �kazların
ve/veya sözler�n etk�l� olacağını
düşüneb�l�r�z. Ancak bazen bu
tepk�ler�m�z, öğrenc�ler/çocuklar �ç�n
b�r �lg� elde etme yolu olab�lmekte
ve davranışları arttırab�lmekted�r.

   Buradan yola çıkarak davranışların temel �şlev�n�n �let�ş�m �şlev� olduğunu
�fade etmek mümkündür. Eğer b�r davranışın ardından �sten�len �lg� (öğretmen
�lg�s�, ebeveyn �lg�s�, akran �lg�s� vb.) ve/veya nesne/etk�nl�k elde ed�l�yorsa, o
davranışlarda artma gözleneb�lmekte; benzer şek�lde eğer k�ş� �stemed�ğ� b�r
�ş/etk�nl�k/görev/nesne/�lg�den kurtulmak �ç�n b�r problem davranış serg�l�yor
ve sonucunda da amacına ulaşıyorsa o davranışta artma söz konusu
olab�lmekted�r. Bazen de bazı davranışların sonucu, k�ş�n�n hoşuna g�tt�ğ� �ç�n
serg�lenme olasılıkları artmaktadır. Örneğ�n masaya vurulan kalem�n ses� hoşa
g�tt�ğ� �ç�n kalem� masaya vurmak g�b� tekrarlayıcı bazı davranışlar buna örnek
göster�leb�l�r. Bu durumda �se davranışların �şlev� �çsel haz elde etme olarak
�fade ed�l�r. Benzer şek�lde k�ş�n�n karnı çok aç olduğu �ç�n ya da d�ş� ağrıdığı
�ç�n b�r davranışı serg�lemes� �se �çsel uyarandan kaçma olarak �fade ed�l�r.
Dolayısıyla problem davranışların �şlevler�n� elde etme ve kaçma-kaçınma
olmak üzere �k� kategor�ye ayırmak mümkündür. 

   Elde etme, a) �lg� elde etme, b) nesne/etk�nl�k
elde etme ve c) �çsel haz elde etme olmak üzere
kend� �ç�nde üçe ayrılırken; kaçma-kaçınma da a)
�lg�den kaçma-kaçınma, b) nesne/etk�nl�kten
kaçma-kaçınma ve c) �çsel uyaranlardan kaçma-
kaçınma olmak üzere kend� �ç�nde üçe ayrılır
(Erbaş, 2017). 



   Davranışların �şlevler�n� b�lmek, doğru müdahaleler� seçeb�lmek �ç�n
öneml�d�r. Örneğ�n, öğrenc�n�n sırasında �ler� ger� sallanması öğretmen �lg�s�n�
elde etmek �ç�n serg�len�yorsa, öğretmen�n bu davranışı görmezden gelmes�,
davranışın azalmasına etk� edeb�lecekken; eğer davranış k�ş�ye haz verd�ğ�
�ç�n serg�len�yorsa, davranışın görmezden gel�nmes� azalma yer�ne davranışta
artmaya neden olacaktır. Çünkü �çsel haz elde ed�len davranışlar genell�kle
k�ş�n�n yalnız olduğu ya da etrafında yapab�leceğ� daha caz�p başka şeyler
olmadığında oluşab�lmekted�r. Dolayısıyla b�r müdahale olarak “görmezden
gelme” �şlev� d�kkat elde etme olan b�r davranışta etk�l� olab�l�rken; �şlev� �çsel
haz elde etme olan b�r davranışta etk�l� olmamakla b�rl�kte davranışta artmaya
dah� neden olab�lmekted�r.  Bu nedenle b�r davranışa müdahalen�n ön
aşaması o davranışların nedenler�n�n bel�rlend�ğ� b�r değerlend�rme sürec�ne
yer vermekt�r. Ardından özell�kle önley�c� özell�ktek� ılımlı müdahale
yöntemler�ne karar ver�lerek b�r müdahale planının hazırlanması ve
hazırlanan müdahale planının tutarlı b�r şek�lde uygulanması gerek�r. 

   Problem davranışların nedenler�n�n nasıl
bel�rleneceğ� ve nasıl müdahale ed�leceğ�
b�r d�z� uygulamayı kapsamaktadır. Bu
nedenle problem davranışlarla baş etme
konusunda güçlükler yaşayan
öğretmenlere ve ebeveynlere alanyazında
özell�kle uygulamalı davranış anal�z�
alanında yayımlanmış olan k�tapları ve
makaleler� okumaları öner�lmekted�r. 

   Bununla b�rl�kte, sınıf ya da ev �ç� kurallarının bel�rlenmes�, rut�nler�n
oluşturulması, öğrenc�ler�n performans düzeyler�ne uygun (ne çok zor, ne çok
kolay) öğret�m amaçlarından sorumlu tutulması, becer� öğret�m� yolu �le
davranış repertuarlarının gel�şt�r�lmes�, öğrenc�lere uygun �let�ş�m ya da
alternat�f �let�ş�m becer�ler�n�n kazandırılması pek çok problem davranış �ç�n
önley�c� uygulamalar arasında yer almaktadır. 
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   Sosyal becer�ler, b�rey�n bağımsızlık kazanarak yaşadığı topluma uyum
sağlamasını ve toplumun b�r parçası olmasını sağlayarak b�rey�n yaşam
kal�tes�n� etk�leyen davranışlardır. Teşekkür etmek, özür d�lemek, arkadaşıyla
b�r eşyasını ya da oyuncaklarını paylaşmak, sırasında uygun b�ç�mde oturmak,
a�le b�reyler�n�, komşularını, arkadaşlarını selamlamak, devam eden b�r oyuna
katılmak ya da arkadaşlarını oyuna davet etmek, sıraya g�rmek g�b� davranışlar
sosyal davranışlara örnek olarak ver�leb�l�r. Örneklerden de anlaşılacağı g�b�
sosyal becer�ler b�reyler�n sosyal kabuller�n� destekleyen becer�lerd�r. 

   Okullarda öğrenc�lerden pek çok davranış serg�lemeler� beklenmekted�r.
Okul ve sınıf kurallarına uygun davranmayan öğrenc�ler arkadaşları tarafından
sosyal kabul görmemekted�r. Normal gel�ş�m gösteren çocuklar çoğu zaman
sosyal becer�ler� çevreler�n� gözleyerek öğreneb�lmekted�rler; ancak özel
gereks�n�ml� öğrenc�lere serg�lemeler� gereken sosyal becer�ler� tek tek
öğretmek gerekeb�lmekted�r.  

    Sosyal becer�ler�n öğret�m� zaman zaman öğretmenler tarafından göz ardı
ed�leb�lmekted�r. Ancak sosyal becer�ler akadem�k becer�ler�n öğret�m�n� de
destekleyen becer�lerd�r. Örneğ�n, sınıfta sırasında uygun oturma davranışları
serg�lemeyen b�r öğrenc� öğretmen�n� d�nlemekte ve ödevler�n� tamamlama
konusunda sorun yaşayab�lmekted�r. Ayrıca, derste parmak kaldırmadan
konuşan b�r öğrenc� d�ğer arkadaşlarına rahatsızlık vermekte ve ders�n akışını
bozab�lmekted�r. Okulların sadece akadem�k değ�l sosyal davranışların da
kazandırıldığı kurumlar olduğu düşünüldüğünde, öğrenc�lere toplumsal hayata
uyum becer�ler�n�n öğret�m�n�n de oldukça öneml� olduğu düşünülmekted�r. 
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Sosyal Becer�ler�n Özell�kler� Nelerd�r?
 
* Sosyal becer�ler duruma özgüdür ve sosyal ortamlara göre
farklılaşab�lmekted�rler. Sosyal becer�ler b�rey�n �ç�nde bulunduğu sosyal
ortama, o ortamdak� b�reylere ve b�reylerle etk�leş�m neden�ne bağlı olarak
değ�şmekted�r. Nerede, nasıl davranılması gerekt�ğ�; g�d�lecek ortama göre
kıyafet seç�m�; nerede, k�m�nle, nasıl konuşulması gerekt�ğ�yle �lg�l� becer�ler
sosyal kabul ed�len ya da ed�lmeyen davranışların bel�rley�c�s�d�r.Örneğ�n b�r
öğrenc�n�n teneffüstek� davranışlarıyla derstek� davranışları farklı
olab�lmekted�r. Benzer şek�lde b�r öğrenc�n�n öğretmen�yle �let�ş�m şekl�
arkadaşıyla �let�ş�m şekl�nden farklı olab�lmekted�r. B�rey�n b�r davette g�yeceğ�
kıyafetle ev �ç�nde g�yd�kler� b�rb�r�nden farklılık göstereb�lmekted�r. Bu açıdan
b�reylere yaşadıkları toplumun sosyal kurallarını gerekt�ren davranışların
kazandırılması, b�rey�n sosyal yeterl�ğ� açısından oldukça öneml�d�r. 
* Sosyal becer�ler gözleneb�len davranışların yanı sıra gözlenemeyen
davranışları da �çer�r. Selamlaşma, yardım etme, günaydın deme, teşekkür
etme g�b� davranışlar gözleneb�l�rken, sosyal durumu algılayab�lme, karar
verme, d�ğer k�ş�ler�n tepk�ler�n� değerlend�rme g�b� davranışlar gözlenemeyen
davranışlardır.
Özel gereks�n�ml� b�reyler uygun sosyal becer�ler� akranlarını gözley�p
serg�leyemeyeb�l�rler. Bu durumda öğretmenler�n özel gereks�n�ml� öğrenc�ler�
�ç�n hazırladıkları programlara mutlaka sosyal becer�ler� koymaları ve bu
becer�ler�n öğret�mler�ne �l�şk�n planlamalar yapmaları gerekmekted�r. 

   Sosyal becer�ler öğren�lm�ş davranışlardır. Sosyal becer�ler kültürden kültüre
değ�ş�kl�k göstereb�lmekted�r. Her toplumda farklı sosyal davranışların olması,
farklı kültürlerde farklı sosyal kuralların olması sosyal becer�ler�n öğren�lm�ş
davranışlar olduğunun en öneml� gösterges�d�r. Örneğ�n ülkem�zde sosyal b�r
ortamda karşılaşan b�reyler�n tokalaşarak ya da el öperek yanak yanağa
öpüşmes� normal karşılanırken, başka toplumlarda bu tür davranışlar
yadırganab�lmekted�r.



 
Sosyal Yeters�zl�k

 
   Sosyal yeters�zl�k sosyal becer�ler�n öğren�lmes�nde ya da serg�lenmes�nde
ortaya çıkan sorunlar olarak �fade ed�leb�lmekted�r. Öğrenc�ler farklı
sebeplerden dolayı sosyal becer�ler� serg�leyemezler.
*Ed�n�m yeters�zl�ğ�: Öğrenc�ler�n sosyal becer�y� serg�leyememe neden�,
sosyal becer�n�n öğrenc�n�n repertuarında olmamasından kaynaklanab�l�r. Bu
durumda öğrenc�ye becer�y� en baştan planlayarak öğretmek gerek�r. 
*Performans yeters�zl�ğ�: Performans yeters�zl�ğ�nde sosyal becer� öğrenc�n�n
repertuarında olmasına rağmen öğrenc� o becer�y� gerekl� zamanlarda
kullanamamaktadır. Örneğ�n, evde annes�ne günaydın d�yor ancak okulda
öğretmen�ne günaydın dem�yordur. Bu durum öğrenc�n�n sosyal becer�y�
kullanmaya yönel�k mot�vasyon eks�kl�ğ�nden ya da becer�y� serg�leyeb�leceğ�
ortamlarda yeter�nce fırsat yakalayamamasından kaynaklanıyor olab�l�r.
Öğrenc�n�n performans yeters�zl�ğ�ne sah�p olup olmadığını bel�rlemek �ç�n
onun bulunduğu ortamlarda gözlem yapmak gerek�r.
*Akıcılık yeters�zl�ğ�: Akıcılık yeters�zl�ğ�, becer� öğren�ld�kten sonra yeterl�
tekrar ve öğret�m yapılmadığı �ç�n öğrenc�n�n becer�n�n hızlı b�ç�mde
serg�lenmemes�d�r. Oysa k� davranışın akıcı olması, b�rey�n davranışı
toplumda serg�lend�ğ� düzeyde serg�lemes� anlamına geld�ğ� �ç�n sosyal
kabulü arttırır. Aynı zamanda b�rey�n becer�y� yeterl� sıklıkta serg�led�ğ� �ç�n
pek�şt�reç alma sıklığını arttırır. 

 
 
 

Sosyal Becer�ler Nasıl Öğret�l�r?
 

   Sosyal becer�ler� öğrenc�lere kazandırmak �ç�n kullanab�leceğ�m�z pek çok
yöntem bulunmaktadır. V�deo modelle öğret�m, sosyal öykülerle öğret�m,
kend�n� yönetme yöntem� bunlardan bazılarıdır. Kullanılacak yönteme
becer�ye, öğret�m� yapılacak öğrenc�n�n özell�kler�ne ve öğret�m yapacak
k�ş�n�n yönteme �l�şk�n hak�m�yet�ne göre karar ver�lmekted�r. Ş�md� bu
yöntemler� kısaca tanıyalım.



V�deo Modelle Öğret�m
 

   V�deo modelle öğret�mde öğrenc�den beklenen sosyal davranış akran model
ya da yet�şk�n model tarafından canlandırılır ve bu v�deo kayıt öğrenc�ye
�zlet�l�r. Örneğ�n arkadaşlarıyla oyuncaklarını paylaşma becer�s�n�
hedefled�ğ�m�z düşünülürse, oyuncaklarını arkadaşlarıyla paylaşarak oynayan
�k� ya da daha fazla öğrenc� v�deoyla kayıt altına alınır. V�deonun uzunluğu
becer�n�n türüne ve en öneml�s� öğrenc�n�n d�kkat süres�ne göre
değ�şeb�lmekted�r. V�deo �zlet�lmeden önce öğrenc�ye, ”Sen�n �ç�n b�r v�deom
var. Had� b�rl�kte �zleyel�m.” den�r. Sess�z b�r ortamda öğrenc�n�n d�kkat
yönelteceğ� şek�lde b�rl�kte v�deo �zlen�r. Öğrenc�n�n v�deoyu �zleme davranışı
“Bravo çok güzel �zled�n” g�b� b�r sözel pek�şt�reçle mutlaka pek�şt�r�l�r. Sonra
öğrenc�ye, “Had� ş�md� sen de v�deodak� g�b� oyuncakları arkadaşlarınla
paylaşarak oyna.” den�r. Öğrenc�n�n oyuncaklarını paylaşma davranışı az da
olsa öğrenc� b�r sözel pek�şt�reçle ya da b�r y�yecekle mutlaka pek�şt�r�l�r. Aynı
v�deo aynı öğrenc�ye ölçüte ulaşılana kadar �zlet�l�r. Ölçüte ulaşıldığında v�deo
modelle öğret�m sonlandırılır. V�deo model gel�şen teknoloj� araçları sayes�nde
hazırlanması ve uygulanması kolay b�r yöntemd�r. 

Sosyal Öykülerle Öğret�m

   Sosyal öyküler özel gereks�n�ml� öğrenc�lere sosyal becer�ler� kazandırmak
amacıyla çocuğun ağzından yazılan öykülerd�r. Sosyal öyküyü yazmadan önce
b�r davranış bel�rlen�r. Bu davranış arttırılması �stenen b�r davranış ya da
azaltılması �stenen b�r davranış olab�l�r. Davranış bel�rlend�kten sonra
tamamen öğrenc�m�z�n düzey�ne, kel�me dağarcığına ve d�kkat süres�ne göre
b�r sosyal öykü yazılır. Öykü 5 – 10 cümle arasında değ�ş�kl�k göstereb�l�r.
Öyküler d�j�tal ortamda örneğ�n b�lg�sayar ya da tablette hazırlanab�leceğ� g�b�
k�tapçık şekl�nde de hazırlanab�l�r. Öneml� olan her b�r cümley� �fade eden
fotoğrafın çek�lmes� ya da resm�n�n yapılmasıdır. Sosyal öykülerde çeş�tl�
cümle tüpler� bulunmaktadır ve öykü bu cümle t�pler� d�kkate alınarak yazılır. 



*Bet�mley�c� cümle: Öyküye başlanırken �k�-beş cümle arası sosyal ortamdak�
durumla �lg�l� b�lg�ler�n ver�ld�ğ� cümlelerd�r. Örneğ�n, “Odamda
oyuncaklarımla oynamayı çok sever�m. Bazen odam çok dağılır”. 
*Yönlend�r�c� cümle: B�r cümle �le olumlu, gözleneb�l�r ve uygun olan tepk�n�n
yazıldığı cümlelerd�r. Örneğ�n, “Odam dağınık olduğunda odamı toplamam
gerek�r.”
*Yansıtıcı cümle: Bu cümle d�ğer k�ş�ler�n duygu ve düşünceler�n� yansıtan
cümle t�p�d�r. Örneğ�n, “Annem ve babam ben�m odamın toplu olmasını
görmek �sterler” ya da “Annem ve babam odamı topladığımda mutlu olurlar”.
*Kontrol cümles�: Çocuğun sosyal durumda uygun olan davranışının yazıldığı
cümled�r. Örneğ�n, “Oyuncaklarımı toplamaya ve yerler�ne koymaya
çalışacağım.”
*Doğrulayıcı cümle: Genell�kle �ç�nde yaşanılan kültürü ve ortak değerler�
�fade eden cümlelerd�r. Örneğ�n, “Oyuncakları toplamak güzel b�r
davranıştır.”
*İşb�rl�kç� cümle: “Ebeveynler�n, uzmanların ya da akranların çocuğa nasıl
yardım edecekler�n� anlatan cümlelerd�r. Örneğ�n, “ Oyuncaklarımı toplarken
annem bana yardım eder.”
Öykü öğrenc�den yapmasını bekled�ğ�m�z davranıştan önce sess�z b�r
ortamda öğrenc�ye okunur. Öğrenc�n�n d�nleme davranışı y�ne sözel olarak
pek�şt�r�l�r. Daha sonra, öğrenc� davranışı serg�lemes� gereken ortama
alınarak, “Had� ş�md� sen de aynı öyküdek� g�b� oyuncaklarını topla” g�b�
�stenen hedeflenen yönerge sunulur.Öğrenc� davranışı az da olsa
serg�led�ğ�nde mutlaka pek�şt�r�l�r. 



Kend�n� Yönetme Yöntem�

   Kend�n� yönetme yöntem� özel gereks�n�ml� öğrenc�lere toplum �ç�nde
bağımsız yaşama, yaşamı ve kend�s� �le �lg�l� seç�mler yapma ve kararlar alma
g�b� becer�ler� kazandırmayı amaçlayan b�r yöntemd�r. Uygun olmayan
davranışların azaltılmasında, günlük yaşam becer�ler�n�n, sosyal becer�ler�n
öğret�m�nde uygulanab�len yöntemlerden b�r�d�r. Bu yöntemde amaç, özel
gereks�n�ml� öğrenc�ye kend�s� �ç�n uygun amaç bel�rlemey�, performanslarını
�zlemey�, problemler� �ç�n çözüm üretmey�, kend� davranışlarını sözel olarak
yönetmey�, kend�ler�n� pek�şt�rmey� ve performanslarını değerlend�rmey�
öğretmekt�r. B�r anlamda öğrenc� kend�s�n�n öğretmen� olmaktadır. Boş
zamanları �ç�n plan yapmak, alışver�ş l�stes� hazırlamak g�b� etk�nl�kler kend�n�
yönetme yöntem� kullanılarak öğret�leb�lmekted�r. Kend�n� yönetme
yöntem�n�n aşamaları bulunmaktadır.

  *Kend�ne ön uyaran verme: İstend�k davranışın ortaya çıkması �ç�n
öğrenc�n�n kend� kend�ne görsel, �ş�tsel ya da b�r uyaran vermes� aşamasıdır.
Örneğ�n çantasını hazırlaması gereken b�r öğrenc� �ç�n çalışma masasının
yanına çanta resm�n�n koyulması ya da alarm kurulması g�b�.
*Kend�ne yönerge verme:  Bu aşamada öğrenc� kend� kend�ne yönerge
vermekted�r. Örneğ�n alarmı duyduktan sonra, “Çantamı hazırlamalıyım”
demekted�r. 

    *Kend�n� �zleme: Bu aşama öğrenc�n�n �stend�k davranışını gözley�p kend�n�
kaydett�ğ� aşamadır. Örneğ�n, çantasını hazırladıktan sonra kayıt ç�zelges�ne
artı koyması kend�n� �zleme basamağına örnek olarak ver�leb�l�r. 
*Kend�n� değerlend�rme: Bu aşama öğrenc�n�n kend�n� �zleme basamağında
topladığı ver�ler� kullanarak ölçütü karşılayıp karşılamadığını değerlend�rd�ğ�
aşamadır. D�ğer b�r dey�şle öğrenc� bu basamakta b�r öncek� basamakta
topladığı ver�ler� yorumlar, amaca ulaşıp ulaşmadığına karar ver�r. 
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*Kend�n� pek�şt�rme: Bu aşama da öğrenc�n�n bel�rlenen ölçütü karşılayıp
karşılamadığına bağlı olarak kend�n� pek�şt�rd�ğ� aşamadır. Örneğ�n öğrenc�
kend�ne yönerge verd�, “Çantamı hazırlamalıyım” ded�, çantasını hazırladı,
kayıt ç�zelges�ne kend�n� kaydett�, daha sonra ç�zelge sonucunu yorumladı.
Sonrasında “Okula hazırım, b�r f�ncan süt �ç�p yatab�l�r�m” ded�ğ� aşama
kend�n� pek�şt�rd�ğ� aşamadır. 

Özell�kle öğrenc�ler�m�z�n günlük rut�nler�n� düzene koyarken kullanılab�lecek
etk�l� yöntemlerden b�r�d�r kend�n� yönetme yöntem�.

Bu yazımızda sosyal becer�ler�n öğret�m�nde kullanılab�lecek yöntemlerden
b�rkaçı açıklanmaya çalışılmıştır. Sosyal becer�ler öğrenc�ler�n topluma
uyumunu sağlayan, sosyal kabuller�n� arttıran öneml� becer�ler arasında
sayılmaktadır. Evlerde ya da okullarda öğrenc�ler�m�ze sosyal becer�ler�
öğretmek �ç�n fırsatlar değerlend�r�lmel�, gerekt�ğ�nde model olarak
gerekt�ğ�nde farklı yöntemlerden yararlanılarak sosyal becer�ler öğrenc�lere
kazandırmaya çalışılmalıdır. 

ÖĞRENME SINIR TANIMAZ



    D�j�tal dünya, sunduğu �let�ş�m ve b�lg� paylaşım olanakları �le her geçen
gün daha da popüler hal almaktadır. D�j�tal ortamdak� araçların b�r�nc�l
kullanıcıları �se çocuklar ve gençlerd�r. B�rleşm�ş M�lletler�n (UN) b�lg� ve
�let�ş�m teknoloj�ler� konusunda uzmanlaşmış kuruluşu olan Uluslararası
Telekomün�kasyon B�rl�ğ� (ITU), 2020 yılı �t�bar�yle gel�şm�ş ülkelerde 15-24 yaş
grubunda �nternete er�ş�m düzey�n� %94 olarak b�ld�rmekted�r. Ülkem�zde �se
aynı yılın ver�ler� 15-24 yaş arasındak�ler�n %92’s�n�n onl�ne olduğunu
göstermekted�r. 
   Yaşamlarının erken dönem�nden �t�baren m�lyonlarca çocuğa ve gence
sunduğu prat�k, akadem�k ve kültürel pek çok �mkanın yanı sıra d�j�tal ortam,
özgür ve demokrat�k b�r sosyal ve toplumsal alan olarak da h�zmet etmekte.
Özgürlük ve demokras�y� tes�s eden ve sürdüren kurallar ve normlara
uymayan b�r grup olan zorbalar �se kurbanlarına ulaşmak �ç�n sosyal ağları
kullanıyor. Zorbaların sanal dünyadak� eylemler�nden çocuk ve gençler�n
“gerçek” b�ç�mde gördükler� zararlara da�r toplumsal end�şeler �se gün be gün
artıyor.
   Çevr�m�ç� tac�z ve zorbalık gençler�n kend� yaşları �ç�n bel�rtt�kler� en temel
sorun olma özell�ğ� taşımaktadır (Pew Research Center, 2018). S�ber zorbalık,
çocukların d�j�tal dünyada haklarının korunması, güvende olmaları ve yanı
sıra d�j�tal ortamın vadett�ğ� özgür ve demokrat�k ortamın sürdürüleb�l�rl�ğ�
karşısında temel b�r r�sk unsurudur. Ebeveyn-çocuk �l�şk�s�n�n olumlu
n�tel�kler� ve ebeveynler�n d�j�tal ortam �ç�n çocuğuna vereceğ� ebeveynl�k
desteğ�, çevr�m�ç� r�skler� önlemede daha önce h�ç olmadığı kadar kıymetl�d�r.
Bu makale s�ber zorbalığı ve d�j�tal ebeveynl�ğ� tanıtmak ve d�j�tal
ebeveynl�ğ�n çocuk ve gençler�n d�j�tal ortamda karşılaştıkları güvenl�k
sorunlarını önlemede ve durdurmada faydalarını açıklamak üzere kaleme
alınmıştır. 
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D�j�tal Zorbalık ve Etk�ler�

   D�j�tal zorbalıkla mücadeleye onu tanımakla başlanab�l�r. D�j�tal zorbalık
elektron�k ortamda, sosyal medya üzer�nden ve teknoloj�k araçlar
kullanarak yapılır. Zorba, zorbalık davranışını b�r d�ğer�ne zarar verme
amacıyla tekrarlayan b�ç�mde �st�smar ed�c� veya rahatsız ed�c� mesajlar
yoluyla sürdürür (akt. Zwe�g, Dank, Lachman ve Yahner, 2013). Zorbalar,
s�ber dünyanın gen�ş k�tlelere hızla ulaşan yapısını kullanarak, “klas�k” okul
ve akran zorbalığının sınırlarını gen�şlet�r. Sanal ortamda zorbanın anon�m
olma olasılığı yüksek, kaynağının tak�b� zor ve bu nedenler�n katkısı �le s�ber
zorbalık gençler arasında sandığınızdan çok daha yaygındır. Avrupa
Kom�syonu Ortak Araştırma Merkez�n�n (JRC) 2021 senes�nde yayınladığı ve
11 farklı avrupa ülkes�nden yaşları 10-18 olan 6.000 genc�n katıldığı anket
sonucu, çocukların %50 s�n�n s�ber zorbalığa veya d�j�tal ortamda tac�ze
maruz kaldığını ortaya koymuştur. Aynı çalışmanın d�ğer b�r bulgusu �se
çocuk ve ergenler�n b�ld�rd�ğ� %44 düzey�nde olan zorbalığın pandem�
neden�yle uygulanan kapanmalar dönem�nde artış gösterd�ğ� yönünded�r.
Aralarında Kosova, Malezya ve N�jerya’nın da olduğu otuz ülkeden gençler�n
b�lg�ler�n�n toplandığı b�r d�ğer araştırmada �se (UNICEF, 2019), 13-24
yaşlarındak� üç gençten b�r�n�n sanal zorbalığa uğradığı bel�rlenm�şt�r. Gen�ş
veya daha küçük çaplı araştırmalar, çocuk ve gençler tarafından d�j�tal
zorbalık ve tac�z�n bu araştırmaya benzer ve hatta (Amer�ka B�rleş�k
Devletler� �ç�n %59) daha yüksek oranlarda b�ld�r�ld�ğ�ne �şaret eder (Pew
Research Center, 2018). 



   D�j�tal yapıyı kötücül amaçlarla kullanan zorba k�ş�ler�n ed�mler�, çocuk ve
gençler�n gel�ş�m� üzer�nde gen�ş etk�l� b�r d�z� d�ğer soruna da neden
olmaktadır. D�j�tal zorbalık, çocukların temel hak ve özgürlükler�ne man� olma
ve onların akadem�k, sosyal ve ps�koloj�k sorunları gel�şt�rmes� r�sk�ne neden
olma potans�yel� taşır. Araştırmalar, s�ber zorbalığı maruz kalan çocuk ve
gençlerde okulu asma (UNICEF, 2019), düşük okul tatm�n� ve ders başarısı
(Arslan ve d�ğerler�, 2012), düşük benl�k saygısı ve yüksek kaygı �le �l�şk�l�
olduğunu ve uyku, beslenme g�b� temel sağlık ve gel�ş�m alanlarındak�
sorunların (akt. N�xon, 2014) ve maddey� kötüye kullanma (The Nat�onal Center
on Add�ct�on and Substance Abuse, 2011), �nt�har düşünces� ve hatta bazı
vakalarda (özell�kle yaşamlarında akadem�k zorlanmalar ve düşük benl�k
saygısı g�b� d�ğer sosyal ve duygusal meseleler� olan gençlerde) �nt�har
ed�m�n�n (H�nduja ve Patch�n, 2010) b�r neden� olarak göstereb�lmekted�r.

   Ülkem�zde sanal zorbalığın durumu �le �lg�l� ulaşılan b�r çalışma sonucunda;
�lköğret�m çağındak� 372 çocuğun katılımı �le düzenlenen b�r araştırmada �se
çocukların %27’s�n�n s�ber zorbalıkla karşılaştıkları, %18’�n�n s�ber zorbalık
yaptığı ve %15’�n�n �se hem zorba hem de kurban rolünde olduğu ortaya
konmuştur (Arslan, Savaşer, Hallett ve Balcı, 2012). Bu hesaba göre dünya
üzer�nde m�lyonlarca çocuk ve genç, onlarca s�ber güvenl�k bar�yerler�ne
rağmen s�ber zorbalığa, c�nsel �çer�kl� yazışmalara, nefret söylem� �çer�kl� mesaj
ve �çer�ğe maruz kalmakta ve tac�z, tehd�t ve d�ğer b�r zorbalık türünden grup
sohbetler�n�n �ç�nde yer almaktadır. B�rleş�k Devletler Adalet Bakanlığı �ç�n
düzenlenen ve ortaokul ve l�seye devam eden 5647 genç çocuğun dah�l
olduğu b�r araştırmanın sonuç raporuna göre, genç çocuklar (teens) romant�k
arkadaşlık �l�şk�ler�nde karşılaştıkları s�ber zorbalık deney�m�n�n dörtte b�rl�k b�r
bölümünün yüz yüze ortama da taşındığını b�ld�rm�şt�r (Zwe�g ve d�ğerler�,
2013). Mevcut durumda b�r �y�leşt�rme olmazsa, s�ber zorbalık önümüzdek� on
yılda da çocuk ve gençler�n güvenl�ğ� �ç�n en temel sorun hal�ne gelecekt�r. 

  S�ber zorbalık, tutarsızlık ve umutsuzluğu artıran d�ğer stres ver�c� yaşam
koşulları �le b�rleşt�ğ�nde, çocuklar ve gençler �ç�n oldukça c�dd� b�r tehl�ke
oluşturmaktadır (akt. H�nduja ve Patch�n, 2010). S�ber zorbalık maruz kalan
çocukların a�leler� �le �l�şk�ler�n� de bozab�lmekted�r (akt. N�xon, 2014). Bu
sonuçlar d�j�tal ortamdak� zorbalığının, çocuk onl�ne oldukça süres�z ve yaygın
b�ç�mde etk�ler� olan gel�ş�msel b�r r�sk hal�ne geld�ğ�n� göstermekted�r. Her
yaştan �nsanın yer bulduğu d�j�tal dünyanın başı çeken kullanıcıları olan
çocuklar ve gençler�n güvende olduklarından ve yaşadıkları deney�m�n onların
faydasına olacağından em�n olmaya �ht�yaç vardır. 



D�j�tal Ebeveynl�k ve Etk�ler�

Platformları, uygulamaları ve araçları �le sosyal medya, günümüz çocuk ve
gençler�n�n doğdukları günden ber� kullanıcısı oldukları; okuldan b�le önce
tanıştıkları b�r ekoloj� olma özell�ğ� �le de d�kkat� çek�yor. Gençler ve çocuklar
arasında popüler olan Myspace, Instagram, Snapchat ve Youtube
platformlarına her gün yen� kullanıcılar eklen�yor. D�j�tal araçları kullanma
becer�s�nde yet�şk�nlerden çok daha “mah�r” olan çocuklar ve gençler, konu
d�j�tal sosyal ortamdak� güvenl�k konusuna geld�ğ�nde maalesef “d�j�tal
cah�l” ler arasında yer alab�lmekted�r. 
B�rleşm�ş M�lletler Çocuk Yardım Fonu
(UNICEF) nun 30 ülkede 13-24 yaşlarındak�
170 b�n genc�n katıldığı araştırmanın
sonucunda, s�ber zorbalıkla karşı karşıya
kalındığında gençler ve çocukların mevcut
toplumsal kaynaklara ve sağlanan desteğe
ulaşmayı b�lmed�kler�n� (UNICEF, 2019)
göster�yor. 

Pew Research Center (2018)’ın Amer�ka B�rleş�k Devletler�nde yürüttüğü ve
13-17 yaşları arasındak� 743 genç çocuk ve 1058 ebeveyn�n katıldığı b�r
araştırmanın sonucunda �se, genç katılımcıların çoğunluğunun (%55-79’u),
b�r tür zorbalık b�ç�m�n� olan çevr�m�ç� tac�zle mücadelede öğretmenler�, adl�
s�stem�, sosyal medya ş�rketler�n� ve pol�t�kacıları başarısız bulmalarına
rağmen çoğunluk genc�n (%59) ebeveynler�n� başarılı buldukları sonucuna
ulaşılmıştır. Gençler�n d�ğer k�l�t gruplara kıyasla b�rl�kte yaşadıkları
(çalışmaya b�yoloj�k veya koruyucu ebeveynler katılmıştır) ebeveynler�n�n
s�ber zorbalığa karşı tutumlarını daha olumlu değerlend�rd�kler�n� ve
zorbalık karşısında “�y� b�r �ş” çıkardıklarını düşündükler� ortaya çıkmıştır.
Y�rm� yıldır gençler�n çevr�m�ç� alışkanlıklarını tak�p eden b�r güvenl�k
ş�rket�n�n 2014 senes�nde yaptığı b�r araştırmada �se, ergenler�n çevr�m�ç�
ortamda karşılaştıkları zorbalığı ebeveynler�ne anlatma olasılığının sadece
b�r sene �ç�nde %40’dan %60'a yükseld�ğ�n� ortaya koymuştur (Cox, 2014). 



   Bu ebeveyn uğraşları; çocuğun �nternet tarama motorları �le arama
geçm�ş�n� veya çocuklarının b�lg�sayarında başka b�lg�sayarlar tarafından
gönder�len dosya anlamına gelen “cook�e” ler� tak�p etmek g�b� çocuğunun
d�j�tal ortamdak� eylemler�n�n �z�n� sürmek b�ç�m�nde olab�l�r. Veyahut
ebeveynler çocuk güvenl�k paketler� satın alarak veya �nternet araçlarına
tak�p yazılımları yükleyerek de çocuklarını �zleme yolunu seçeb�l�r. Her �k�
uğraş türü veya �zleme yolu da dolaylı b�ç�mde çocuğu �zlemey� �çer�r ve
özell�kle ergenl�k dönem�nde olan çocukların mahrem�yet �hlal� algısını
artırab�l�r. Mahrem�yet�n�n ebeveynler� tarafından �hlal ed�ld�ğ�n� düşünen
çocuklar �se ebeveynler�ne açılmayab�l�r (La�rd ve d�ğerler�, 2018) ve d�j�tal
hareketler�n� ebeveynler�nden g�zlemek veya ebeveynler�n� d�ğer türlü
yanıltmak yollarına başvurab�l�r. Hâlbuk� ebeveyn d�ğer b�r �zleme yolunu
seçerek, d�j�tal ortamdak� �y� ve kötü eylemler üzer�ne çocuğuyla doğrudan
konuşab�l�r (Pacer’s Nat�onal Bully�ng Prevent�on Center, 2017). 

   D�j�tal ebeveynl�k, zorbalık da dâh�l d�j�tal ortamdak� her türlü sosyal �l�şk�
üzer�ne çocuğa rehberl�k etmek ve en uygun sosyal �let� b�ç�mler�n�
öğretmek olarak tanımlanab�l�r. Günümüzde geçm�şe göre daha fazla sayıda
ebeveyn çocuklarının çevr�m�ç� ortamlarda güvenl�ğ�n� sağlamak �ç�n
mücadele etmekted�r. 

  S�ber zorbalığı engellemede ebeveyn�n
çocuğu tak�b� ve �lg�s�n�n etk�ler�n� ele alan
çalışmaları derleyen b�r makalede,
ebeveynler�n çocuğu sınırlayarak sanal
dünyada tak�p etmes�n�n ve kontrolünün çok
az �şe yaradığı �ler� sürülmekted�r. Oysak�
ebeveyn�n çocuğa s�ber dünyadak�
etk�nl�kler�ne gösterd�ğ� �lg�, sağladığı duygusal
sıcaklık ve çocukla �şb�rl�ğ� yapması (ör. Sanal
dünyadak� etk�nl�kler�n� beraber
değerlend�rmek, ortak kullanılan araçlar veya
hesaplar) ergenler�n çevr�m�ç� etk�nler� üzer�ne
konuşmasını, kısıtlayıcı kontrolden daha çok
destekler (Cabello Hutt ve d�ğerler�, 2018;
Elsaesser ve d�ğerler�, 2017).

  Ebeveynler�n çocuklarının zorbalık türünden zor konular hakkında
kend�ler�ne açab�lmeler� �ç�n küçüklükler�nden �t�baren süren b�ç�mde
çocuklarıyla aralarında olumlu duygusal bağ kurmuş olmaları, onlarla açık,
yargılayıcı olmayan b�r �let�ş�m kurmaları öneml�d�r (Pacer’s Nat�onal Bully�ng
Prevent�on Center, 2017). 



   Bununla b�rl�kte ve belk� de ebeveynler�n vereb�leceğ� en kıymetl� d�j�tal
rehberl�k, ebeveynler�n çocuklarının çevr�m�ç� ortamda yaşadıkları korku ve
kaygı uyandıran zorbalık türünden b�r deney�m�, her ne zaman ve koşulda
olursa olsun, kend�ler�ne anlatab�lecekler�n� b�lmes�n� sağlamaktır (Tat ve
Öztürk, 2019). Yaşları 12 �le 17  arasındak� 1109 ergen�n katıldığı b�r araştırmanın
sonuçları, ebeveynler�n akıl yürütme ve sıcaklık uygulamalarının b�r arada
görüldüğü hoşgörülü ebeveynl�ğ�n hem geleneksel hem de s�ber zorbalık
mağdur�yet� �ç�n koruyucu b�r faktör olab�leceğ�n� göster�r. Aks�ne, çocuklarını
f�z�ksel ve sözlü olarak zorlayan ve onları mahrum bırakan otor�ter ebeveynler�n,
çocuklarında s�ber ve geleneksel zorbalık mağdur�yet� �ç�n b�r r�sk faktörü olarak
bel�rlenm�şt�r (Martínez ve d�ğerler�, 2019). Y�ne yakın tar�hl� b�r çalışmanın
yazarları, ebeveyn ve ergen arasındak� olumlu �l�şk�n�n ergen�n s�ber zorbalık
r�sk� oluşturan sorunlu �nternet kullanımının madde kullanımına yol açmasını
önlemeye aracılık edeb�leceğ�ne ve bu olumlu ebeveynl�k etk�s�n�n yüz yüze
zorbalık �ç�n �se bel�rley�c� olduğuna �şaret etmekted�r (Samara ve d�ğerler�,
2021). İster ödev yapmak �ster arkadaşlarıyla sosyalleşmek amacıyla olsun, her
ebeveyn�n telefon ve �nternet�n er�ş�m� olan her çocuk �ç�n zorbalık r�sk�
barındırdığının ve �y� ebeveynl�ğ�n çocuğu zorbalığın kötü etk�ler�nden
koruyab�leceğ�n�n farkında olması değerl�d�r. 

 Ebeveynler �lköğret�m çağından �t�baren
çocuklarının çevr�m�ç� davranışlarını �zleyerek,
çocuğun yaşına uygun gördükler� sosyal medya
platformlarının kullanımına da�r (ör. sunulan
h�zmete veya üret�len �çer�ğe göre seç�m, kullanım
süres� bel�rlemek vb.), çevr�m�ç� ortamda uygun
olan ve olmayan davranışlar ve a�le ve anne-baba-
kardeş dışındak� b�reylerle b�lg� paylaşımı (ör.
kullanıcı �sm� ve ş�fres�, kullanılan d�l, kred� kartı
veya ev veya okul adres� b�lg�s�, yer et�ket� vd.) g�b�
konulardak� sınırları ve kuralları çocukla açık
b�ç�mde konuşarak bel�rleyeb�l�r ve böylece daha
“�y�” d�j�tal ebeveynl�k yapab�l�rler (Artz, 2021). 

  Çocukların yer aldığı platformlarda onunla “arkadaş” olmak, kamera
seçeneğ�n� kullanmadan önce sınırları bel�rlemek, anlık mesajlarını gözden
geç�rmek ve çocuğun kullandığı mob�l aygıtlarına uygun f�ltreler kurmak da
teknoloj� �le �lg�l� sınırlar koymanın alternat�f yolları olarak öner�lmekted�r (APA,
2011).



  Eğer çocuk karşılaştığı s�ber zorbalıkla �lg�l� kend�n� açtı �se veya ebeveyn
veya öğretmen çocuğun s�ber zorbalığa uğradığını öğrend� �se, o vak�t ne
yapması olumlu etk�ler sağlayacaktır? Bu konuda tak�p ed�lecek en öncel�kl�
�lkeler, zorbalığı b�ld�ren veya zorbalığa uğrayan çocuğu güvende tutmak �ç�n
dürüstlüğünü takd�r etmek ve tonu savunmaktır. Kend�n� açıklamasına �z�n
vermek ve suçlu veya utanç h�ssetmes�ne neden olacak her türlü �let�ş�m
terc�h�nde kaçınmak b�le başlı başına �y� b�r ebeveynl�k b�ç�m�d�r. S�ber
zorbalık deney�m� olan çocuk �ç�n ebeveyn�n destekley�c� olması, çocuğun
end�şe ve korku g�b� olası mevcut olumsuz duygularının kabul gördüğüne
da�r güven ver�c� b�r ortam sağlaması öncel�kl�d�r (N�xon, 2014). Çocuğun
güvende olduğu h�ss�n� artırmanın b�r d�ğer yolu �se güvend�ğ� b�r yet�şk�ne
açılmak veya akran desteğ� almak g�b� olumlu baş etme stratej�ler�n�n çocuğa
öğret�m�d�r (APA, 2011). 

   Bazen çocuklar b�ld�r�m� boşboğazlıkla karıştırır ve b�ld�r�mde bulunmak
�stemeyeb�l�r. Çocuğu korumaktan sorumlu tüm yet�şk�nler�n çocuğun
zorbalığı b�ld�rmek ve boşboğazlık arasındak� farkı anlamasını sağlamaları
oldukça öneml�d�r. Boşboğazlık hak etmeyen b�r�n� belaya sokar oysa
b�ld�rmek zorbalığın hedef�ndek� b�rey�n güvende olmak �ç�n yardım almasını
sağlar (Kevork�an, tb ). Zorbalığa uğrayan çocuğun esenl�ğ� doğrudan
ebeveyn tarafından destekleyeb�leceğ� g�b�, duygusal yönden zorlanıyorsa
çocuğun ps�koloj�k değerlend�rmes�n�n yapılması �ç�n okulun ps�koloj�k
danışmanlarından ve olası b�r terap� tak�b� �ç�n �se onun önereb�leceğ� sağlık
destek uzmanından destek �steneb�l�r (Artz, 2021). Tekrarlayan b�r saldırganlık
ed�m� olan zorbalığın çocuğa vereb�leceğ� zararlardan korumak ve en az
düzeye �nd�rmek �ç�n, ebeveynler ve öğretmenler g�b� çocuğun yararını
düşünen her yet�şk�n�n çocuğu destekley�c� b�r tavır alması ve eyleme
geçmes� gerek�r.



Bazı s�v�l �n�s�yat�fler oluşturdukları çevr�m�ç�
platformlarda, çocuklara ve rehberler� olan ebeveyn
ve öğretmenlere d�j�tal dünyada yol göstermekted�r.
Ulusal (ör. S�beray, N�reng� Derneğ�, S�ber Zorbalık
ve Güvenl� İnternet Projes�, İnternet Yardım) ve
uluslararası (ör. CyberBully Hotl�ne, Enough �s
Enough, Project Know, Teen Safe, The Cybersm�le
Foundat�on) düzeyde kar amacı gütmeyen bu
kuruluşlar s�ber zorbalıkla mücadele �ç�n
çalışmaktadır. Bu dernek, kurum ve projeler�n d�j�tal
dünyayı gelecek kuşaklar �ç�n daha güvenl� b�r yer
yapma amacına ulaşmak amacıyla, y�ne çevr�m�ç�
ortamı kullandıkları gözlenm�şt�r. Bu kuruluşların ve
s�v�l toplum teşk�latlarının web s�teler�
�ncelend�ğ�nde �se, s�ber dünya ve zorbalık hakkında
özell�kle çocuk ve genç dostu b�r �çer�kle
b�lg�lend�rme ve uzman danışmanlığı g�b� oldukça
kapsamlı b�r destek sağladıkları gözlenmekted�r. 

Ebeveynler�n çocuklarına çevr�m�ç� ortamda sağladıkları rehberl�ğ�n d�j�tal
zorbalıkla mücadelede tek başına etk�l� olmayab�leceğ�n� hatırlamak gerek�r.
N�tek�m UNICEF’�n düzenled�ğ� anket sonucunda, katılan gençler�n yaklaşık
%32's�n�n hükümetler�n, % 31'�n�n �nternet kullanıcılarının ve % 29'unun �se
�nternet ş�rketler�n�n s�ber zorbalığı sona erd�rmekten sorumlu olmaları
gereğ�ne �nandıklarını gösterm�şt�r. Bu bulgudan yola çıkarak gençler�n,
b�rer “�nternet kullanıcısı” olarak kend� güvenl�kler�n� korumada akt�f rol
alma ve d�j�tal zorbalığı durdurma yeterl�l�ğ�ne sah�p olduklarına �nandıkları
sonucu çıkarılab�l�r.

   ABD’de düzenlenen b�r araştırmada ebeveynler�n %45 � d�j�tal ortamda
çocuklarını zorbalık karşısında mücadeleye hazırlama becer�ler�ne oldukça
çok güvend�kler�n� b�ld�rm�şt�r. Katılımcı ebeveynler�n çoğunluğu �se (on
ebeveynden dokuzu) çevr�m�ç� ortamda çocuklarının kararları ve eylemler�
�ç�n uygun öner�lerde ve rehberl�kte bulunab�lme konusunda en azından
b�raz da olsa kend�ler�n� güven duyduklarını b�ld�rm�şlerd�r. Bu bulgular b�r
arada değerlend�r�ld�ğ�nde, s�ber zorbalık hakkında d�ğer b�lg� kaynaklarına
ulaşmayı b�lmeseler b�le gençler�n zorbalıkla karşılaştıklarında
ebeveynler�yle paylaşab�lecekler� ve ebeveynler�nden destek alab�lecekler�ne
da�r �nancının arttığı ve bu �nancın ebeveynler�nde karşılık bulduğu
söyleneb�l�r.

Örneğ�n b�r meslek teşk�latı olan Amer�kan Ps�kologlar B�rl�ğ� (APA)
yayınladığı bültenler �le s�ber zorbalığı önlemek �ç�n nasıl b�r yol �zleneceğ�n�
ayrıntıları �le açıklamaktadır. APA, zorbalığı önleme ve çocuğu korumada,
“çocukların korkmadan sosyal ve akadem�k olarak gel�şeb�lecekler� güvenl�
b�r ortam oluşturma” �ş�n� ebeveynler�n ve öğretmenler �ç�n bel�rlem�şt�r.
Çözümün b�r parçası olması beklenen tüm paydaşlara bel�rl� roller
yüklenm�şt�r. 



   Buna göre, çocuklar yet�şk�nlere gerçekte neler olup b�tt�ğ� hakkında b�lg�
vereb�l�r ve yet�şk�nlere çocukların zorbalık yapmak �ç�n kullandıkları yen�
teknoloj�ler� öğreteb�l�r. Ebeveynler, öğretmenler ve okul yönet�c�ler�,
öğrenc�ler�n olumlu davranışlarda bulunmalarına yardımcı olab�l�r ve onlara
zorbalık olduğunda nasıl müdahale edecekler�n� b�lmeler� �ç�n becer�ler
öğreteb�l�rler. Daha büyük öğrenc�ler �se mentor olarak görev alab�l�r ve daha
genç öğrenc�ler� �nternettek� güvenl� uygulamalar hakkında b�lg�lend�reb�l�r
(APA, 2011). Böylece çocuk ve çocuğun en yakın çevres�ndek�ler çözümün de
b�r parçası olab�l�r.

Sonuç

  Çevr�m�ç� dünya, her geçen gün daha da bel�rg�n b�ç�mde yüz yüze
etk�leş�mler�n yer�n� alarak fırsatlar ve yen� olanaklar sunuyor. Bununla
b�rl�kte d�j�tal ortam, çocuk ve gençler üzer�nde olumsuz etk�ler� b�l�nen
uygunsuz �çer�k, aşırı kullanım, s�ber zorbalık, s�ber nefret, b�lg�n�n
çarpıtılması ve k�ş�sel ver�ler�n kötüye kullanılması türünden çevr�m�ç� r�skler�
de barındırmaktadır. Dünya çapında m�lyonlarca çocuk ve genç s�ber
suçların mağduru durumunda ve bu mağdur�yet�n önümüzdek� 10 senede
katlanarak m�lyonlarca d�ğer genc� ve çocuğu �çerecek b�ç�mde
gen�şleyeceğ� öngörülmekted�r. Zaman veya mekân sınırı olmayan ve
tamamen anon�m olab�len s�ber zorbalık, gen�ş b�r k�tleye kolayca
ulaşılab�len yapısı �le yüz-yüze zorbalığa göre gençl�k ruh sağlığı üzer�nde
daha yıkıcı etk� oluşturma potans�yel� taşımaktadır. D�j�tal dünyanın �ç�ne
doğan günümüz çocuk ve gençler�n�n, büyürken ebeveynler�n�n
gözet�m�nde kullanmayı öğrend�kler� tüm d�ğer araçlarda olduğu g�b�, d�j�tal
dünyaya er�ş�m araçlarını da kullanırken rehberl�ğe �ht�yaçları vardır. Böylece
s�ber zorbalığı önleyeb�l�r, çocukların mağdur olduklarında veya başka b�r�n�n
mağdur ed�ld�ğ�ne tanık olduklarında sesler�n� yükseltmeler�ne yardımcı
olab�l�r�z. D�j�tal ebeveynl�ğ�n çocukların çevr�m�ç� ortamlarda yaşadıkları
r�skl� deney�mler� ve tak�p eden akadem�k, sosyal ve ps�koloj�k sorunları
mağdur�yet ortaya çıkmadan önlemedek� rolü hakkında daha yüksek
farkındalığa �ht�yaç vardır. Unutulmamalıdır k� zorbalık ortaya çıkarılıp,
b�ld�r�ld�ğ�nde sona erme sürec� de başlamaktadır. 
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   Oldukça etk�l� b�r man�pülasyon yöntem� olan ‘gasl�ght�ng’ ter�m�, adını �lk
olarak esk� b�r t�yatro oyunundan alır. Sonrasında bu oyunun 1940 ve 1944
yıllarında �k� tane s�nema uyarlaması yapılmıştır. 1944 yılındak� George Cukor’ın
yönett�ğ�, Türk s�nemasına “Işıklar Sönerken” �sm�yle geçen f�lm �çer�ğ�
gasl�ght�ng man�pülasyonunu oldukça �y� açıklayan öğelerden oluşmaktadır.
Gasl�ght�ng, karşısındak�n�n özgüven�n� sarsan, man�püle eden ve b�lerek,
hedefleyerek gerçekl�k algısına saldıran , algı ve akıl sağlığını sorgulayıp
�rdelemeye �ten, kend� hafızalarını, algılarını veya yargılarını sorgulamalarına
neden olan b�r ps�koloj�k ş�ddet b�ç�m�d�r ve fark ed�lmes� k�m� zaman güçtür. 

                      DUYGUSAL BİR MANİPÜLASYON                      
GASLİGHTİNG

   Üstüne üstlük Gregory yen� taşındıkları yerde türlü bahanelerle Paula’nın yen�
�nsanlarla tanışmasını ve konuşmasını da engeller. Gregory bu sefer yavaş yavaş
küçük eleşt�r�lerde bulunmaya başlar. Paula’nın her zaman b�r şeyler�
kaybett�ğ�nden ve unutkan b�r� olduğundan söz eder veya çok yorgun
göründüğünü ve onun �ç�n end�şelend�ğ�n� söyler. Gregory evdek� eşyaları
saklayarak ve her gece yaşadıkları konağın gaz lambasını b�raz daha kısarak
Paula’nın yavaş yavaş kend� algılarından şüphe duymasına ve hatta sonunda
del�rmeye başladığını düşünmes�ne yol açar.  Amacı Paula’yı aklını kaybett�ğ�ne
�nandırarak hastahaneye yatırmak ve  mücevherlere sah�p olmaktır. Gregory,
Paula’yı aklını kaybett�ğ�ne �kna eder. Eve gelen dedekt�f�n olayları araştırması
sonucu Paula’nın haklılığı ortaya çıkar.

   Bahs� geçen f�lmde Gregory ve ünlü opera sanatçısı Paula
fırtınalı b�r aşk yaşarlar. Man�pülatör yan� Gregory, �lk olarak
Paula’nın sevg�s�n� ve güven�n� kazanır. Paula’yı onu
del�ces�ne sevd�ğ�ne �nandırır ve �k� hafta �ç�nde evlen�rler. 
 Paula, Gregory �ç�n kar�yer�nden vazgeçer ve �ş�n� bırakır.
Gregory, Paula’nın teyzes� Al�ce’den m�ras kalan
mücevherler� çalmak �ç�n Al�ce’�n öldüğü eve taşınmak �ster
ve Paula’yı buna �kna eder. Onu tanıdığı herkesten
uzaklaştırır. Paula’nın bu evde b�rçok kötü anısı da vardır ve
Paula artık sevmed�ğ� b�r evde, tanıdığı �nsanların
f�k�rler�nden ve bakış açılarından uzak b�r yerde tutulur.

  Ter�m�n tam b�r Türkçe karşılığı yoktur  kabaca "sanrıya zorlama" d�ye
çevr�leb�l�r. Gasl�ght�ng, son yıllarda hem duygusal �l�şk�lerdek� �st�smar türü
hem de s�yas� l�derler�n kullandığı b�r yöntem olarak fonks�yon görmekted�r.
B�l�msel platformlarda “gasl�ght�ng” �lk olarak ps�kanal�t�k yönel�ml�
araştırmalarda kullanılmışken, yakın geçm�şte �se özell�kle felsefe kapsamında
yoğun b�r şek�lde çalışılmaktadır.
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Anlayab�leceğ�n�z üzere gasl�ght�ng sadece bas�t b�r yalan söyleme durumu
değ�l, oldukça s�stemat�k b�r şek�lde planlanarak man�püle etme yöntem�d�r. 

  Gasl�ght�ng mağduru kurban, maruz kaldığı duygusal �st�smar �ç�n
kend�s�n�n b�r�nc�l sorumlu olduğunu düşünmekted�r ya da bu şek�lde
düşünmeye zorlanmaktadır. Gasl�ght�ng mağduru en sonunda kend�l�k
algısını, k�ml�k duygusunu ve öz saygısını y�t�rme noktasına geleb�l�r.
Kend�s�n� bağımsız b�r yargı odağı olarak gören gasl�ghter, kurbanını süreğen
b�r eleşt�r�ye maruz bırakarak kend� bakış açısına rıza göstermes�n�
sağlamaya çalışır ve böylece kurban üzer�ndek� kontrolünü sağlar ve
sürdürür.
 

Gasl�ghter, yoğun ve s�stemat�k
eleşt�r�ler�n� partner ya da otor�te
konumundan yararlanarak, mağdurun
kend�s�ne olan güven�n� b�r
man�pülasyon, uydurma ve aldatma
stratej�s� şekl�nde kullanmaktadır.  

  Özell�kle aşağılık ve yeters�zl�k duyguları �le başa çıkma becer�s�nden
yoksun nars�s�st�k ve megaloman�k yapıdak� erkekler�n kadın partnerler�n�
bu yöntemler aracılığıyla travmat�ze ve d�ssos�ye ederek kontrol etme
arzularını besled�ğ� üzer�nde durmaktadır. Ayrıca �st�smarcıların duyguları
kavrama ve �fade etme sürec�nde yaşadıkları zorluklar, değ�şken doyumsal
yoksunlukları ve öz değerler�, patoloj�k düzeyde nars�s�st olan b�reyler�n
özell�kler� �le benzerl�k göstermekted�r.

   Gasl�ghter, duygusal açıdan �st�smar ett�ğ� �l�şk�s�nden, güç ve kontrolü
el�nde tutma mot�vasyonuyla beslenmekted�r.  Gasl�ght�ng, duygusal
�l�şk�lerde daha sıklıkla erkek tarafından kadına uygulanan b�r �st�smar
yöntem� olarak görülmes�ne rağmen dom�nant doğalı kadınların reses�f
yapıdak� erkek partnerler�ne yönel�k de ortaya çıkab�lmekted�r. Flört ve
evl�l�k �l�şk�ler�n�n yanısıra a�le s�stem� �çer�s�nde çocuklar da gasl�ght�ng
mağduru olab�lmekted�rler . Gasl�ght�ng süreçler�nde “Bu sen�n �y�l�ğ�n �ç�n.”,
“Bak bana y�ne ne yaptırdın k� zaten bu sen�n suçun”, “Sen böyle
davranmasaydın bütün bu gerg�nl�k h�ç olmayacaktı.”, “Aslında gerçekte
b�rb�r�m�zden çok da farklı düşünmüyoruz ama şu anda ben�m �sted�ğ�m g�b�
davranmak hem sen�n ve ben�m hem de geleceğ�m�z adına öneml� poz�t�f b�r
�lk adım olacak.” ya da “G�tmek sen�n b�r seç�m�n ancak eğer g�dersen her
�k�m�ze de ne olacağını b�lemem.”g�b� baskı odaklı ve �taat ett�r�c� kontrol
kurmaya yönel�k cümleler kullanılmaktadır. 



   Gasl�ght�ng uygulayıcıları, açıkça yalan söylerler, kanıt olmasına rağmen b�r
şey� söyled�kler�n� �nkar ederler, eylemler� sözler�yle uyuşmaz, kafa
karıştırmak �ç�n bazen mağduru  takd�r ederler, kurbanına del� olduğunu ve 
 d�ğer herkes�n yalancı olduğunu söylerler. S�ze d�ğer herkes�n (a�len�z�n,
medyanın) b�r yalancı olduğunu söyleyerek, gerçeğ�n�z� tekrar sorgulamanıza
neden olurlar.  
   Gasl�ght�ng, d�ğer �st�smar yöntemler� g�b� mağdurlar üzer�nde d�ssos�yat�f
bozukluklara, travma sonrası stres bozukluğu g�b� uzun döneml� negat�f
ruhsal etk�lere, akıl sağlığını sorgulamaya, anks�yeteye, depresyona ve s�n�r
kr�zler�ne neden olab�l�r. Bu tür b�r �l�şk� �ç�nde olan mağdur, genell�kle bazı
davranışlar serg�ler: sürekl� özür d�lemek, �st�smarcının davranışları �ç�n
bahaneler uydurmak, kend�n� sorgulamak ve kafa karışıklığı h�ssetme,
yıkılmış h�ssetmek ve sürekl� olarak yapmadığı şeyler �ç�n kend�n� savunma
durumunda kalmak bel�rt�ler� arasındadır. 

 Gasl�gt�ng gördüğüne da�r şüpheler� olan k�ş�ler, farkındalığını 
 güçlend�rmek adına gün sonunda neler yaşadığınızı mümkün olduğunca
yalnız değerlend�rmel�d�rler. Gasl�ght�ng mağdurlarının �y�leşmes� genell�kle
zaman alır. Bunun �ç�n a�le, arkadaşlar ve profesyonelden oluşan güçlü b�r
destek ek�b� oluşturulmalı ve mağdurun yanında olup tedav�s�nde destek
vermel�d�r. Böylece, kırılan öz-güven, gereks�z sorgulama ve kafa karışıklığı
yavaş yavaş tam�r ed�lmeye başlanır.  



 
HATİCE BİLGİN
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          Duyu bütünleme, yaşamı deney�mleyeb�lmek ve anlamlandırab�lmek
�ç�n 8 duyumuzun organ�zasyonudur. Yan�, vücuttan ve çevreden alınan
duyusal b�lg�n�n anal�z�n�, sentez�n� ve organ�zasyonunu kapsayan b�r süreçt�r.
8 duyumuz olduğunu söyled�k. Hep�m�z 5 duyumuzu (tat, koku, �ş�tme, görme,
dokunma) okul hayatımızda öğrend�k fakat vücudumuz hakkında b�lg� sah�b�
olmamızı sağlayan 3 duyumuz daha var. Bunlar; beden farkındalığı
(propr�ocept�on), hız-hareket ve denge (vest�büler), f�zyoloj�k duyumuzdur
(�nterosept�f). Ş�md� bunlardan kısaca bahsedel�m.

Dokunma(takt�l) duyusu; der�de ve ağzın
�ç�nde bulunan duyusal alıcılar sayes�nde
beyn�m�ze, b�ze dokunan veya b�z�m
dokunduğumuz şeyler hakkında b�lg� ver�r. Dış
dünya �le beden�m�z arasındak� bağlantı bu
şek�lde sağlanır. Gebel�ğ�n 3.haftasından
�t�baren gel�şmeye başlayan bu s�stem bebeğ�n
ebeveyn�ne bağlanmasında, dünyayı güvenl�
b�r yer olarak algılamasında, beslenmes�n�n
sağlanmasında, sak�nleşmes�nde öneml�d�r. 

DUYU BÜTÜNLEME NEDİR?

Dokunma duyusunun eks�kl�ğ�nde (kucağa alınmayan, dokunulmayan
bebeklerde) strese karşı artan duyarlılık olduğu, büyüme hormonu üret�m�n�n
azaldığı, sosyal, duygusal ve f�z�ksel yönden gel�ş�msel sorunlar yaşandığı ve
bey�nde hücre ölümü gerçekleşt�ğ� b�l�nmekted�r.

Vest�büler duyu; gebel�ğ�n 5. Haftasından �t�baren gel�şmeye başlar. İç kulakta
bulunan duyusal alıcılar tarafından sağlanan vest�büler duyu başın ve vücut
postürünün (duruşunun) sürdürülerek dengen�n sağlanmasından, göz
hareketler�n�n b�rl�kte ve düzgün çalışmasından sorumludur. Bebeğ�n
keşfed�c� hareketler�n�n başlamasını sağlar. Böylece bebek; vücut poz�syonu,
göz hareketler� ve kontrolü, denge reaks�yonlarını gel�şt�r�r. Vest�büler
duyumuz; görme, �ş�tme, dokunma, beden farkındalığı g�b� d�ğer
duyularımızdan gelen b�lg�ler� de kullanır. Böylece duyular bütünleşerek
beyn�m�zde doğru algıyı ve ardından doğru davranışı oluşturur. Sandalyede
sak�nce oturup ders� veya arkadaşımızı d�nleyeb�lmem�z, koord�nel� ve uyumlu
el ve ayak hareketler�yle dans edeb�lmem�z, b�ze doğru hızla gelen b�r k�ş�den
doğru zamanda uzaklaşab�lmem�z vest�büler s�stem�m�z sayes�nde
gerçekleş�r. Uzun vadede d�kkat, öğrenme, konuşma becer�ler�, sosyalleşme
ve duygu regülasyonu g�b� üst düzey becer�ler�n gel�ş�m�nde kr�t�k önemded�r.
.



Propr�ocept�on duyusu; eklem, tendon ve
kaslardan aldığı b�lg� sayes�nde gözler�m�z
kapalıyken b�le vücudumuzu h�ssetmem�z�,
beden�m�z�n sınırlarını b�lmey� yan� beden
farkındalığımızın oluşmasını sağlar. Propr�osept�f
ve der�n basınç uyaranının, gevşemem�ze ve
sak�nleşmem�ze yarayan parasempat�k s�n�r
s�stem�n� akt�ve ett�ğ� ve d�kkat�m�z�
toplamamıza, stresle başa çıkmamıza,
gevşemem�ze yardımcı olduğu �spatlanmıştır.
Vücudumuzun regülatörü g�b� çalışır.  

Beden farkındalığı �y� olmayan çocuklarda f�z�ksel gel�ş�m gec�kmeler�
görüleb�l�r. B�s�klet sürme, merd�ven çıkma-�nme, kalem tutma, düğme
�l�kleme, b�r alet kullanab�lme g�b� hareketler�n planlanmasında ve
uygulanmasında sorunlar yaşanab�l�r. Duygusal baş etme becer�ler�nde de
zayıflık görüleb�l�r. Öfke, heyecan, sev�nç, üzüntü g�b� duygulara karşı yoğun
tepk� vereb�l�rler. Bunlara ek olarak özgüven sorunları yaşayab�l�rler.

İnterosept�f duyu; hormonel değ�ş�kl�kler�m�zde dah�l olmak üzere, �ç
organlarımızda olan tüm f�zyoloj�k değ�ş�kl�kler� b�ze b�ld�ren duyumuzdur.
Acıktığımızı, susadığımızı, tuvalet�m�z�n geld�ğ�n�, m�dem�z�n bulandığını
�nterosept�f duyumuz sayes�nde fark eder�z. Beden�ndek� bu değ�ş�kl�kler�
doğru yorumlayamayan çocuk, çözüm üretemeyecekt�r. Beden�ndek�
rahatsızlığı tam olarak çözemed�ğ� zaman bu durum çocukta huzursuzluk,
mutsuzluk ve davranış problemler� �le sonuçlanab�lecekt�r. 

Tat duyusu, d�l�m�zde bulunan duyusal alıcılar tarafından y�yecekler�n acı, ekş�,
tatlı, tuzlu olması g�b� farklı tatlar hakkında b�lg� sah�b� olmamızı sağlar. Anne
karnında gel�şmeye başlayan emme refleks� �le tat s�stem� gel�şmeye başlar.
Duyu bütünlemede, çocukların yemek seçme sorunları yaşamalarına sebep
olduğu b�l�nen duyulardan b�r�d�r.

Görme duyusu; vücudumuzun, 3 boyutlu dünyada uzaysal konumunun
ayarlanmasını, fark ed�lmes�n�, hareket etmes�n� sağlar. B�r çocuğun gözlük
�ht�yacının olması duyu organındak� farklı sorunlardan kaynaklanır. Duyu
bütünlemede sıkıntı olması �se duyusal b�lg�n�n s�n�r s�stem�nde algılanması
�le �lg�l�d�r. Dokunma s�stem�n�n vücudun genel�ne hak�m olmasına ve
vest�büler s�stem�n önem�ne rağmen, günlük fonks�yonlarda görsel b�lg�ler�
daha fazla kullanırız. Öğrenme, d�kkat, okuma-yazma, karşımızdak�n�n yüz
�fades�n� okuma g�b� sosyal, f�z�ksel, duygusal ve algısal gel�ş�m�n temel�nde
görme vardır.



Koku duyusu, anne karnında �lk gel�şmeye başlayan s�stemlerden b�r�d�r ve
bebeğ�n annes� �le bağlanmasında öneml� rol oynamaktadır. Koku
duyusunda görülen duyu bütünleme problemler� d�ğer duyularda olduğu
g�b� kokuları olduğundan daha rahatsız ed�c� algılama, kokuları fark etmede
güçlük veya ayırt edememe şekl�nde görüleb�l�r.

Beyn�m�z� besleyen duyularımızı keşfetmek adına gel�n s�z�nle küçük b�r
çalışma yapalım.

 Vücut poz�syonunuzu değ�şt�rmeden olduğunuz poz�syonda kalın ve
vücudunuzu fark etmeye ayaklarınızdan başlayın. Ayaklarınızı h�ssed�n. Rahat
mı? Ayakkabı ayağınızı sıkıyor mu? Pek�, ayağınıza değen çorabınızı
h�ssed�yor musunuz? Mesela dokusunu… Yumuşak mı? Kalın mı, �nce m�?
Yukarı doğru �lerleyel�m. Bacaklarınıza değen pantolon veya eteğ� h�ssed�yor
musunuz? Bel kısmı nasıl? Karnınızı sıkıyor mu? Karnınız nasıl? Rahat mısınız
yoksa ş�şk�nl�k h�ssed�yor musunuz? M�den�z ne durumda? Aç mısınız?
Kalb�n�z nasıl şu anda? Yavaş mı atıyor yoksa hızlı mı? Ş�md� �se nefes alış
ver�ş�n�ze odaklanın. Rahat b�r şek�lde nefes alıp vereb�l�yor musunuz? Ş�md�
gevşey�n ve karnınıza doğru burnunuzdan der�n b�r nefes alıp ver�n.
Çalışmanın başında vücut poz�syonunuzu koruyun dem�şt�m. Şu anda nasıl
oturuyorsunuz veya ayakta mısınız? Oturuyorsanız eğer oturduğunuz zem�n
rahat mı? Başınız çok fazla önde ve kambur mu duruyorsunuz? Pek�
omuzlarınız nasıl, gevşek m�? Yoksa kulaklara doğru çek�lm�ş ve kasılmış
durumdalar mı? Eğer böyleyse omuzlarınızı gevşet�n ve arkada kürek
kem�kler�n�z� haf�fçe b�rleşt�r�p daha d�k durun. Başınızı fark ed�n ve yavaşça
sağa sola döndürün. Ş�md� b�raz daha hızlı b�r şek�lde yapın. 5-6 tekrar yapıp
durun. Başınızı bu şek�lde sallamak s�z� rahatsız ett� m� veya m�den�z�
bulandırdı mı? Yoksa �y� h�ssett�r�p d�kkat�n�z� m� arttırdı? Burnunuza
odaklanın. Etraftan gelen b�r koku var mı? Yanınızdak� ç�çekten gelen b�r
koku veya kahve kokusu? Ağız ve d�l�n�z� fark ed�n. En son yed�ğ�n�z yemeğ�n
tadı ağzınızda kalmış mı? Ş�md� b�raz da çevren�ze odaklanın. Etrafta çok
gürültü var mı? Varsa eğer bu s�z� rahatsız ed�yor mu yoksa bu satırları
okuduğunuzda mı fark ett�n�z sesler�? Küçük b�r sesten b�le d�kkat�
dağılanlardan mısınız yoksa kalabalık ve gürültülü ortamlarda b�le �ş�n�ze
odaklanab�lenlerden m�? Pek� görsel çevren�z ne durumda? Etrafta d�kkat�n�z�
dağıtacak b�r uyaran var mı? Örneğ�n b�r ışık kaynağı veya duvardak� tablolar
g�b�. 

İş�tme duyusu, kulaklarımızdak� duyusal
alıcılar aracılığıyla çevrem�zdek� sesler�
algılamamızı ve yorumlamamızı sağlar
(Ses�n yer�, yönü, mesafes� g�b� ayrıntıları
algılar). Duyduklarımızı d�ğer duyusal
organlardan gelen b�lg�lerle b�rleşt�rerek
beyn�m�zde anlamlı b�r algıya dönüştürür.
Konuşma, öğrenme, d�kkat g�b� becer�ler�n
gel�ş�m�nde çok öneml�d�r.



   Çoğu zaman b�l�nç dışında gerçekleşen tüm bu s�stemler�, b�l�nçl� b�r şek�lde
fark etmen�z� sağladım. Beyn�m�z sürekl� olarak beden�m�zden ve
çevrem�zden bu duyuları alarak beslen�r. Beyn�m�z, san�yede b�nlerce hatta
belk� m�lyonlarca farklı duysal uyaran alıyor. Bu kadar uyaranla baş edeb�lmek
�ç�n b�l�nç dışında gerçekleşen (beyn�m�z�n alt s�stemler�nde) b�r koruma
s�stem�m�z var. Gerekl� olmayan uyarılar b�l�nç sev�yes�ne çıkmadan
beyn�m�z�n alt merkezler�nce engellen�rler. Duyusal b�lg�ler�n gerekl� olup
olmaması hep�m�z�n duyusal eş�kler�ne bağlıdır. Duyusal eş�k her b�rey�n
kend�ne özgüdür ve günden güne değ�ş�kl�k göstereb�l�r. Örnek verecek
olursak b�r sem�nerde olduğumuzu düşünel�m. Konuşmacıya odaklanıp d�ğer
seslere d�kkat etmemem�z bu s�stem sayes�nde gerçekleş�r. Fakat s�z�n �ç�n
öneml� b�r�n�n ses�n� duyduğunuzda bu uyaran eş�ğ� geçeceğ� �ç�n d�kkat�n�z�
o yöne çev�receks�n�zd�r. Örneğ�n çocuğunuzun veya yakın b�r arkadaşınızın
ses�. B�r örnek daha verecek olursak g�yd�ğ�m�z kıyafetler�n dokusunu
g�yd�kten b�r süre sonra fark etmey�z. Bu dokunma uyaranı b�z�m �ç�n artık
öneml� değ�ld�r ve duyusal eş�ğ�n altındadır. Örneklerde de gördüğümüz g�b�
duyularımızı süzgeçten geç�ren, duyulara beyn�m�z�n kapılarını açıp kapatan
s�steme Duyusal Modülasyon den�r. Duyusal modülasyon bozukluklarını 2
başlıkta �nceleyeb�l�r�z. İlk� duyusal aşırı duyarlılıktır. Duysal eş�ğ�n alçak
olduğu b�reylerde görülür. Öneml� önems�z pek çok b�lg� beyn�n üst
merkezler�ne �let�l�r. 8 duyunun b�r�nde veya b�rkaçında görüleb�l�r. Örneğ�n
odadak� kl�manın ses�, ışığın parlaklığı, etrafın dağınıklığı, kıyafet�n et�ket� g�b�
uyaranlara karşı aşırı hassas�yet göstereb�l�rler. Bunun farkında değ�llerse eğer
(kend�ler�n� ney�n rahatsız ett�ğ�n� anlamıyorlarsa) bu durum aşırı uyarılmaya
neden olur ve öfke patlamaları, yorgunluk veya davranış problemler�ne yol
açab�l�r (pas�f cevap). Eğer kend�ler�n� ney�n rahatsız ett�ğ�n� fark ed�yorlarsa
buna çözüm yolları bulmaya çalışırlar (akt�f cevap). Örneğ�n gürültüden
rahatsız oluyorsa kulaklarını kapatab�l�r, çok sesl� veya yoğun ışıklı b�r
ortamdaysa sak�n b�r yere geçerek mola vereb�l�r. Uyarandan kaçış davranışı
olan çocuklar kend�ler�n� korumak �ç�n genelde kend�s�n� kapatır ve
�let�ş�mden kaçmaya mey�ll�d�r. 2. modülasyon problem� yüksek eş�kt�r. Bu
k�ş�ler duyuları görmezden gel�rler. Yan� çevres�nde ve beden�nde olan b�ten�
fark etmezler. Örneğ�n b�r sem�nerde anlatılanları tak�p etmekte, etraftak�
değ�ş�kl�kler� fark etmekte zorlanab�l�rler (pas�f cevap). Sakar, d�kkats�z,
becer�ks�z görüneb�l�rler. Eğer k�ş� bu yüksek eş�ğ�n farkındaysa buna çözüm
yolu arar ve duyusal arayışa g�rer. Bu prof�ldek� k�ş� örneğ�n b�r sem�nerde
odaklanab�lmek �ç�n tırnaklarını y�yeb�l�r, ayaklarıyla r�t�m tutab�l�r, kalem�n
arkasını kem�reb�l�r. (akt�f cevap)



Modülasyon ve d�skr�m�nasyon problemler�ne ek olarak Duyusal Kaynaklı
Motor Problemler de görüleb�l�r. Bunları da 2 başlık altında �nceleyeb�l�r�z. İlk�
motor planlama bozukluğudur (d�spraks�). D�spraks�, k�ş�n�n sakar ve
hareketler�nde becer�ks�z olmasına sebep olab�l�r. Dr. Ayres,’’bu çocukların
normal zeka ve kasları vardır’’ demekted�r. Dokunma, hareket etme ve vücut
poz�syonu �le �lg�l� doğru b�lg�; vücut ve bey�n arasındak� köprüyü
geçememekted�r. Çocuk b�lg�y� anlayamamakta ve kullanamamaktadır.
Örneğ�n; b�s�klete b�nmek, kaykay kullanmak d�ğer çocuklara göre daha
zordur. Aynı anda hem kolların hem de bacakların ve beden�n hareket�n�
planlayab�lmek çocuk �ç�n çok yorucudur. Kel�meler�n doğru telaffuzunda,
çatal-kaşık kullanımında, yazı yazmada zorlanab�l�rler. İk�nc� motor problem
postüral bozukluktur. Vest�büler, propr�osept�f, takt�l ve görsel s�stemler�n
b�rl�kte çalışamaması ve en öneml�s� �k� hem�sfer (beyn�n her �k� yarım küres�)
arasındak� �l�şk�n�n yeters�z olmasından dolayı ortaya çıkab�l�r. K�ş�
koord�nasyon gerekt�ren ardışık, hızlı ve sıralı hareketler� yapmakta güçlük
yaşar. Bu k�ş�ler �ç�n b�r şey� takl�t etmek zor olab�l�r. Genell�kle vücutlarını b�r
bütün g�b� kullanırlar, esnekl�k ve ser� hareketten uzak olurlar. Otururken
vücudunu d�k poz�syonda tutmakta zorlanırlar. Problem göz kaslarında da
oluşab�l�r. Göz kaslarının koord�nel� kullanılmasını gerekt�ren odaklanma,
�zleme, tak�p etme ve orta hattı geçme g�b� alanlarda zorlanab�l�rler. Bu da
örneğ�n; çocuğun tahtadak� yazıyı okumasını, deftere geç�rmes�n�
zorlaştırab�l�r. Baş ve göz hareketler� ayrışmamış olab�l�r. Yan� k�ş� hareketl�
objeler� tak�p ederken veya k�tap okurken başını da gözler�yle b�rl�kte hareket
ett�r�r ve bu da k�ş�n�n erken yorulmasına neden olab�l�r.

  S�n�r s�stem�ne gelen duyusal b�lg�ler�n
detaylarıyla ayırt ed�lmes�ne Duyusal
D�skr�m�nasyon den�r. D�skr�m�nasyon
bozukluklarında merkez� s�n�r s�stem� uyaranları
yanlış �şler ve böylece gün �ç�nde anlamlı, uygun
tepk�ler vermek zorlaşır. Genell�kle görsel-
uzaysal görevler� yer�ne get�rmekte zorlanırlar.
İnsanların ve objeler�n uzayda nerede
olduklarını algılayamayab�l�rler. Okuduklarında
ve sosyal �l�şk�ler�nde öneml� görsel �şaretler�
gözden kaçırab�l�rler. B�rb�r�ne benzeyen
kel�meler� ya da sözel tal�matları karıştırab�l�rler.
Farklı tatları b�rb�r�nden ayıramayab�l�rler.
Ayakkabının çok sıkı ya da gevşek olduğunu
anlayamayab�l�rler. Kalem� çok sıkı veya gevşek
tuttuğunu ayırt edemeyeb�l�rler.



Öfke kontrol sorunları,
D�kkat dağınıklığı, 
H�perakt�v�te, 
Uyku problemler�, 
Yemek yeme sorunları, 
Sosyal �let�ş�m sorunları, 
Öğrenme sorunları,
Konuşma problemler�, 
Koord�nasyon problemler� (sakarlık), 
Tuvalet tutma-kaçırma sorunları, 
F�z�ksel gel�ş�m problemler�( Kaba-�nce motor problemler), 
Bağlanma problemler�, 
Yen� ortamlara alışma sorunları (okula,kalabalığa). Bu g�b� problemler�n görülmes�
durumunda gerekl� uzmanlar tarafından detaylı değerlend�rme yapılması gerek�r.
İnsan söz konusu olunca tek b�r nedenden bahsetmek güç olab�l�r. Bazen
problemler �ç �çe geçm�şt�r. ( Ot�zm, d�kkat eks�kl�ğ�, özel öğrenme güçlüğü, duyu
bütünleme problemler� g�b� ) Alanında uzman k�ş�ler tarafından kök nedenler
bulunup buna uygun tedav� yöntemler� uygulanmalıdır.

  Sonuç olarak s�n�r s�stem�, çevre ve bedenden b�lg� toplar ve bunları b�rleşt�r�r. Daha
sonra bu b�lg�ler�n duygusal cevaplarına karar ver�r ve duygusal süreçler� yönet�r. En
sonunda tüm duyusal ve duygusal b�lg�lerle ne yapacağına karar ver�p davranışı
oluşturur. Bu süreçlerde problem olmasına neden olan duyu bütünleme
problemler�nden dolayı gördüğümüz sorunları şu şek�lde sıralayab�l�r�z: 



  B�r f�zyoterap�st olarak f�z�ksel akt�v�ten�n önem�ne değ�nerek yazımı
sonlandırmak �st�yorum. Her yen� kuşağın b�r öncek�nden çok daha az f�z�ksel
akt�v�te yaptığını söyleyeb�l�r�z. Özell�kle pandem� dönem�nde fazlasıyla �nakt�f
kaldık. Gün geçt�kçe beden�m�z� değ�l daha çok beyn�m�z� kullanıyoruz. Oysak�
f�z�ksel akt�v�te beyn�m�z ve beden�m�z �ç�n oldukça öneml�d�r. F�z�ksel
akt�v�te, beyn�m�zde dopam�n, seroton�n g�b� nörotransm�tterler�n artmasını
ve böylece daha mutlu ve mot�ve h�ssetmem�z� sağlar. Beyn�m�z başta olmak
üzere dokularımıza g�den kan m�ktarının artmasıyla d�kkat� ve odaklanmayı
arttırdığı da b�l�msel çalışmalarca kanıtlanmıştır. Ayrıca f�z�ksel akt�v�ten�n,
hafızadan da sorumlu olan h�pokampüsün yen� hücre üretmes�n� destekled�ğ�
artık b�l�nen gerçeklerden b�r�d�r. Prefrontal bölge ded�ğ�m�z beyn�m�z�n karar
verme, f�k�r üretme, yaratıcılık g�b� üst düzey becer�ler�nden sorumlu alanının
büyümes�n� destekled�ğ� ve böylece alzhe�mer ve demanstan koruduğu
anlaşılmıştır. Tüm bunlar dışında kalp-damar hastalıkları, şeker, kem�k er�mes�
g�b� hastalıklar �ç�n koruyucu ve �y�leşt�r�c� etk�s� olduğu hep�m�z tarafından
b�l�nen b�lg�lerd�r. Tüm bu öneml� yararlar düşünülecek olursa eczanede
satılacak b�r f�z�ksel akt�v�te �lacı �ç�n hep�m�z sıraya g�rerd�k muhtemelen.
Çocuklarımız �se f�z�ksel gel�ş�mler� �ç�n en öneml� çağında tv, b�lg�sayar
önünde zaman geç�r�yorlar. Yukarda saydığımız pek çok faydadan mahrum
kalıyorlar. Çok fazla görsel ve �ş�tsel uyarana maruz kalıyorlar. Vücut
farkındalıkları, bedenler�n� daha az kullandıkları �ç�n daha az gel�ş�yor.
(propr�osept�f yüksek eş�k) Bunun sonucunda d�ğer 7 duyuda hassas�yetler
(daha çok uyarılma, daha fazla yorulma ve zorlanma), duyusal-motor
problemler görüleb�l�yor. Bunlara ek olarak; tepk�ler�n azalmasına,
gerçekl�kten ve �nsan �l�şk�ler�nden uzaklaşılmasına, uyku bozukluklarına, göz
problemler�ne (m�yop�), duruş bozukluklarına ( başın öne doğru g�tmes�
(boyun düzleşmes�), k�fot�k duruşa (kamburluk) ) neden olab�l�yor. Tüm bu
b�lg�ler ışığında, çocuklarımızın yaşına uygun oyunlar oynamaları ve mot�ve
olup, eğlend�ğ� f�z�ksel akt�v�teler� yapmaları; olab�ld�ğ�nce tv, b�lg�sayar
ekranlarından uzak kalmaları önem arz etmekted�r. 
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                       Bundan 205 yıl önce
Alman Baron Karl von Dra�s modern
b�s�klet�n protot�p�n� oluşturan �k�
tekerlekl� aracı �cat ett�. Bu �cat,
özell�kle çevre dostu olması neden�yle,
bugün dünya çapında m�lyonlarca
�nsanın yaşamında hayat� b�r rol
oynuyor. B�n�c� pedal önces� dönemde
ayağını yerden �terek �lerl�yordu. Araç
zaman �ç�nde gel�şt�r�lerek bugünkü
b�s�klete evr�ld�. 

KARE KARE BİSİKLET

 S�nema ve f�lm endüstr�s� de b�s�klet konulu pek çok senaryoyu
beyazperde ve ekranlara taşımıştır. Fakat b�s�klet f�lmlerde genel olarak
�mgelem b�ç�m�nde göze çarpmaktadır. Tal�hs�z b�r yangında hayatını
kaybeden N�san AKMAN adlı ödüllü yönetmene a�t “Beyaz B�s�klet” (1986)
f�lm�nde, b�s�klet yalnızca duygu durumlarını vurgulamak �ç�n b�r kaç
karede görülmekted�r. F�lm boyunca sosyal statü farklılıklarının meydana
get�reb�leceğ� sonuçların fak�r kız-zeng�n ve eğ�t�ml� oğlan
senaryolarından b�r� g�b� aktarıldığının düşünülmes�ne neden olan f�lm,
beyaz b�s�klet sayes�nde s�mgesel mesajını bel�rg�nleşt�reb�lm�şt�r. 

FIRAT AVCI
PSİKOLOJİK DANIŞMAN

OSMANGAZİ RAM

‘B�s�klet’ kel�mes� de 1860’larda Fransa’da ortaya çıktı. Günümüzde artık
elektr�kle çalışanları da bulunmaktadır. D�l�m�ze “velesp�t” (hızlı pedal)olarak
Fransızcadan katılan b�s�klet Anadoluda dem�r at olarak da adlandırılır. Aslında
gökyüzüne Wr�ght kardeşler tarafından atılan �lk adımlar da b�r b�s�klet tam�r
atölyes�nde hayat bulmuştur.



   Yönetmenl�ğ�n� Üm�t KÖREKEN’�n yaptığı
üç Altın Portakal ödüllü olan “Mav� B�s�klet”
f�lm� �se, b�s�klet�n olay örgüsünün tam
ortasında bulunduğu b�r f�lmd�r. Çocuk
yaştak� b�reyler�n yet�şk�nlere karşı verd�kler�
Demokras� mücadeles� , ülkem�z�n
Demokras� tar�hçes�nden damıtılarak
�zley�c�ye sunulurken, Mav� B�s�klet hem
düğümü atan hem de çözen unsurdur.
Amacı mav� b�r b�s�klet ed�nmek olan b�r
çocuğun b�s�klet� ed�neb�lecek kadar para
b�r�kt�rd�ğ�nde b�s�klet�n artık satıldığını
öğrenmes� üzer�ne değ�şen amacı artık
duygusal yakınlık da duyduğu okul
başkanlığından usulsüzce alınan El�f’�n
uğradığı haksızlıkla mücadeleye dönüşür.

Bafta Ödüllü Ch�wetel Oj�ofor’un f�lm� olan
“Rüzgarı D�zg�nleyen Çocuk”, aynı adlı
k�tapta da yer ver�ld�ğ� g�b� b�r çocuğun
yaşadığı coğrafyadak� açlık ve sefalet �le
mücadeles�n� anlatıyor. Bu mücadele �ç�n b�r
yel değ�rmen� �nşa ederek elektr�k üretmey�
amaçlayan çocuk bu değ�rmen�n en hayat�
parçalarını b�r b�s�klet sayes�nde ed�necekt�r.
Görüldüğü üzere anlam ve mücadele konulu
h�kayelerde b�s�klete sık sık yer
ver�lmekted�r. 

1962 yapımı Orhan Kemal’�n Kaçak adlı
romanından Vedat TÜRKALİ senayosuyla
Ömer lütfü AKAD ve Memduh ÜN ortak
yönet�m�yle çek�len b�r f�lmden daha söz
edel�m. “Tekerlekl� B�s�klet” F�lm düzene
başkaldırıp b�r c�nayet �şleyen Al�’n�n kaçış
öyküsünü anlatır. Bu sırada üç tekerlekl� b�r
b�s�klet bu kaçış öyküsünün seyr�n�
değ�şt�recekt�r. Yapımından y�rm� yıl sonra
rev�ze ed�lerek yönetmen Memduh ÜN
tarafından beyazperdeye romanla aynı adla
aktarılan Kaçak adlı f�lm de aynı h�kayey�
konu almış, y�ne b�s�klet düğümü çözmüş ve
h�kayen�n akışını değ�şt�rm�şt�r. İk� f�lm� de
�zlem�ş b�r� olarak �k�nc� f�lm�n daha der�n
�zler bıraktığını söyleyeb�l�r�m. 



B�s�klet konulu f�lm örnekler�n�n bu yazıda yer
vereceğ�m�z sonuncusu �se, “B�s�klet Hırsızları”.
1948 yılında �talyan yönetmen V�ttor�o de
S�ca’nın f�lm�d�r. "B�s�klet Hırsızları"nda, savaş
sonrası yaşanan �k� senel�k �şs�zl�k dönem�n�n
ardından n�hayet �ş bulab�len Anton�o
mutluluktan havalara uçmaktadır. İş� �ç�n
kend�s�ne lazım olan b�s�klet� almak �ç�n
yataklarını satmaları gerekm�şt�r; ancak
Anton�o en sonunda para kazanab�leceğ� �ç�n
mutludur. Yen� �ş�n�n �lk gününde b�s�klet�
çalınan Anton�o neye uğradığını şaşırır.
Yaşadığı a�lev� ve dünyev� problemler�
çözeb�lmes� �ç�n ac�len b�s�klet�ne yen�den
kavuşması gerekmekted�r...
İtalyan Yen� Gerçekç�l�ğ�n�n m�marlarından
V�ttor�o De S�ca’nın �mzasını taşıyan B�s�klet
Hırsızları, b�r savaş sonrası toplumunun
portres�n� oldukça gen�ş b�r perspekt�ften
ç�z�yor. S�nema eleşt�rmenler�ne göre hala bu
konuda çek�lm�ş en �y� f�lm olarak anılmaktadır.

B�s�klet b�r ulaşım aracıdır fakat b�s�klete ulaşmak yukarıdak� f�lm
örnekler�nden de anlaşılacağı üzere, herkes �ç�n her zaman kolay
olamamaktadır. “Geleneğ� Yaşatmak” adlı belgesel�n üçüncü bölümünde
aktarılan h�kayede olduğu g�b�. Sr� Lanka’dak� küçük b�r kasabada a�les�yle
b�rl�kte zor koşullarda çay toplayarak yaşamını Samut� adlı kız çocuğunun tek
hayal� b�r b�s�klete sah�p olmaktır. Bu hayal�, yaşamı b�r belgesele konu olmasa
belk� de asla gerçekleşemeyecek olan Samut� belgesel�n sonunda b�s�klet�ne
kavuşur. B�s�klet�n ulaşım aracı olmanın yanı sıra denge sağlayıcı ve sport�f
anlamları da bulunmaktadır. Bütün bu yönler�yle b�s�klet, değer� günden güne
daha �y� fark ed�len b�r obje olmanın yanı sıra sürekl� güncellenmekte,
günümüz koşulları uyarlanmaktadır.
*Bu yazının yazılmasında, görsel materyaller�n yazıya eklenmes�nde ve f�k�r
aşamasında tarafıma katkılarından dolayı Suna ÇİFTCİ’ye teşekkür eder�m.



Ö Z  D Ü Z E N L E M E

    Öz-düzenleme kavramı, b�reysel, davranışsal ve çevresel süreçler�n
b�rb�rler�yle etk�leş�m� şekl�nde tanımlanmaktadır. Öz düzenleme, b�rey�n
�çsel ve çevreden gelen taleplere etk�l� b�r b�ç�mde yanıt vermek �ç�n tepk�,
d�kkat ve davranışlarını yönetme kapas�tes� olarak da tanımlanmaktadır.
Öz-düzenleme;  k�ş�n�n uzun vadel� hedefler� doğrultusunda düşünceler�n�,
duygularını ya da dürtüler�n� kontrol etmek amacıyla kullandığı b�l�nç ve
b�l�nç üstü süreçler olarak açıklanab�l�r. Sosyal b�l�şsel kurama göre,
öğrenc�ler�n öğrenmes�n� ve başarısını etk�leyen anahtar süreçlerden b�r�s�
öz-düzenlemed�r. Sosyal b�l�şsel kuram, öz-düzenlemen�n; �çsel gözlem,
�çsel yargılama ve �çsel tepk� olmak üzere üç sürec� kapsadığını bel�rt�r.

  1-İçsel gözlem: K�ş�n�n kend� performansını s�stemat�k olarak
gözlemlemes�n� �çer�r. İçsel-gözlem�n, yaygın kullanılan �k� davranışsal
metodu vardır. Bunlar, (a) sözlü veya yazılı rapor etme ve (b) k�ş�n�n etk� ve
tepk�ler�n� n�cel kaydetmed�r. Öğrenc�ler�n bu şek�lde rapor tutmaları,
öğrenmeler�n�, mot�vasyonlarını ve öz-yeterl�kler�n� etk�ler.
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   Günümüzde öğrenc� merkezl� eğ�t�m
anlayışının b�r yansıması olarak, öğrenme
öğretme sürec�nde öğrenc�ler�n kend�
öğrenmeler�ne �l�şk�n sorumluluk
almalarının önem� vurgulanmaktadır.
Çağdaş öğrenme yaklaşımları, b�reyler�n
öğrenme sürec�n�n pas�f b�lg� alıcısı
olmadığını sürece akt�f katılım sağlamaları
gerekt�ğ�n� �fade eder. Bu yönel�m
doğrultusunda öz-düzenleme, öğrenme
sorumluluğunu alarak b�lg�ye ulaşma,
mot�vasyon, öz yeterl�k, b�reysel düzenleme
ve değerlend�rme g�b� yeterl�kler �çer�r.



  2-İçsel yargı:  İçsel yargı, k�ş�n�n b�r standart veya amaçla, kend�
performansını s�stemat�k olarak karşılaştırması yan� öz-değerlend�rme
yapmasıdır. Öz-değerlend�rme davranışının yaygın kullanılan �k� yolu vardır:
B�r�nc�s�, örneğ�n b�r matemat�k problem� çözerken cevaplarını yen�den
gözden geç�rme g�b� prosedürler� kontrol etme; �k�nc�s�, cevaplarını
başkalarının cevaplarıyla ya da b�r cevap anahtarıyla karşılaştırması g�b�
davranışlardır.

  3-İçsel tepk�: İçsel tepk�, öz-yeterl�k algısı, amaç bel�rleme ve b�l�şsel
farkındalıkla �lg�l� planlama g�b� k�ş�sel süreçler� �çer�r. İçsel tepk�,
değerlend�r�leb�l�r ve somuttur. Değerlend�r�leb�l�r tepk�ler, öğrenc�ler�n
kend� gel�ş�mler� hakkındak� �nançlarını �çer�r. K�ş�n�n �lerleme kaydett�ğ�ne
olan �nancı, amacı tamamlamadak� memnun�yet� �le beraber öz-yeterl�l�ğ�
arttırır ve mot�vasyonu devam ett�r�r
              

 Öz-Düzenlemel� Öğrenme
   Öz-düzenlemel� öğrenme; b�rey�n kend� düşünce, duygu ve davranışlarını
planlı ve döngüsel olarak k�ş�sel hedeflere ulaşmak �ç�n uyarlaması sürec�d�r.
Öz-düzenlemel� öğrenme; genel anlamda öğrenc�ler�n kend� öğrenme
hedefler�n� bel�rlemeler�n�n ardından bu hedefler ve d�ğer çevresel koşullar
çerçeves�nde b�l�şler�n�, mot�vasyonlarını ve davranışlarını �zleme,
düzenleme ve kontrol etme g�r�ş�m�nde bulundukları akt�f ve yapılandırmacı
b�r süreç olarak tanımlanmaktadır. 
 Öz-düzenlemel� öğrenme; b�r becer�n�n detaylı b�lg�s�nden daha fazlasını, öz
farkındalığı, öz mot�vasyonu, b�lg� b�r�k�m�n� uygun ve doğru b�r şek�lde
uygulamaya dökecek davranışsal becer�ler� �çer�r. Bu becer�ler, öğrenen�n;
kend�s�ne bel�rl� hedefler koyması, hedeflere ulaşmak �ç�n güçlü stratej�ler
ben�msemes�, kend� performansını �zlemes�, f�z�ksel ve sosyal çevres�n� kend�
hedefler� �le uyumlu olacak şek�lde yen�den yapılandırması, etk�n b�r şek�lde
zamanını yönetmes�, yöntemler�n� öz değerlend�rme yapması, sonuçlara
nedenler yüklemes� ve olası stratej�ler� kend�ne uyarlaması şekl�nde �fade
ed�leb�l�r.



               

 Öz-düzenlemel� Öğrenme Stratej�ler�
 

  Z�mmerman ve ark. (1986; 2005) �nsanın en öneml� özell�ğ�n�n öz-düzenleme becer�s�n�
kullanması olduğunu bel�rtmekted�r. Ona göre öz-düzenleme stratej�ler�n� kullanan öğrenc�,
kend� öğrenmeler� �ç�n hedefler koyar, hedeflere ulaşmak �ç�n gerekl� performansı bel�rler,
yüksek öz yeterl�l�k sağlar, performans üzer�ne odaklanır, sürec� ve kend�s�n� �zler, öz-
değerlend�rme yapar ve çevresel faktörlere uyum sağlamaya çalışır. P�ntr�ch (1999)
model�nde öğrenc�ler�n öğrenmeler�n� kontrol etme ve düzenleme �ç�n kullandıkları
stratej�ler�, b�l�şsel öğrenme stratej�ler�, üst b�l�ş stratej�ler� ve kaynak yönet�m� stratej�ler�
olmak üzere üçe ayırmıştır.

  1-)B�l�şsel öğrenme stratej�ler�; öğrenc�ler�n öğrenme deney�mler� sırasında b�r görev� yer�ne
get�rmek ya da b�r amacı gerçekleşt�rmek �ç�n kullandıkları b�l�şsel süreç ve davranışlarla
�lg�l�d�r. Bu stratej�ler, tekrarlama, eklemleme ve örgütleme stratej�ler�d�r.

  a-Tekrarlama stratej�ler�: Met�nde öneml� görülen bölümler�n altını ç�zmek, bu bölümler�
yüksek sesle tekrarlamak g�b� uygulamalar da tekrarlama stratej�ler� altında değerlend�r�l�r.
Bu stratej�ler b�lg�n�n b�r met�nden seç�lmes�n� ve d�kkat�n metne yönelt�lmes�n� sağlar.
 b-Eklemleme Stratej�ler�: B�rey�n esk� b�lg�ler� �le yen� karşılaştığı durumlar arasında bağlantı
kurarak b�lg�y� uzun sürel� bellekte depolamasını sağlayan anlamlandırma stratej�ler�, b�rey�n
parçadan yen� b�lg�ye ulaşması �ç�n veya parçayı anlaşılır hale get�rmek �ç�n kullandığı
süreçler� kapsamaktadır. Not tutma, soru sorma, cevaplama, f�k�rler arasında bağlantılar
kurma, f�k�rler�n benzerl�kler�n� ve farklı yanlarını ortaya koyma g�b� b�lg�n�n uzun sürel�
bellekte depolanmasına yardımcı olan bu stratej�ler, öğrenmeye daha der�n b�r anlam
katmaktadır. Öğrenc�, ele aldığı her yen� b�lg�y� daha önce öğrend�ğ� b�lg�ler� daha anlamlı
kılacak şek�lde eklemleyerek gen�şlet�r.
  c-Örgütleme stratej�ler�: Örgütleme stratej�ler� öğren�lecek olan materyal�n daha der�n b�r
şek�lde uzun sürel� belleğe �şlenmes�ne yardımcı olmaktadır. Örgütleme stratej�ler�
gruplama, şemalaştırma, met�nden ana f�k�r çıkarma, d�yagramlar ç�zme, kavram har�taları
oluşturma, öneml� f�k�rler� seçme ve düzenleme �ç�n çeş�tl� tekn�kler�n kullanımını
kapsamaktadır.



  2-) Üst B�l�ş Stratej�ler�; üst b�l�ş, k�ş�sel farkındalık, k�ş�n�n öğrenme
süreçler� hakkındak� b�lg�s� ve öğrenme sırasında bu süreçler� kontrol
etme eğ�l�m� şekl�nde tanımlanmaktadır. Üst b�l�ş stratej�ler� üç
stratej�den oluşmaktadır. Bunlar; planlama, �zleme ve düzenleme
stratej�ler�d�r:
 a-Planlama stratej�ler�: Planlama stratej�ler�, b�r problem�n
çözümlenmes� ya da b�r görev�n tamamlanması sürec�ne �l�şk�n olarak
hedef bel�rleme, uygun stratej�ler�n seç�lmes� ve ön b�lg�y� harekete
geç�rme ve zamanın ayarlanması süreçler�n� kapsamaktadır. Planlama
stratej�ler�, öğrenc�n�n daha önce öğrenm�ş olduğu b�lg�y� etk�n hale
get�rmes�n�n ardından yen� elde ed�len b�lg�y� yorumlamasını ve aynı
zamanda �ht�yacı olan d�ğer tüm b�l�şsel stratej�ler� planlamasını da
kapsar.
 b-İzleme Stratej�ler�: B�rey�n öğrenme sürec�ne uyum sağlamak �ç�n
akadem�k davranışlarını ve öğrenmeler�n� �zled�ğ� stratej�lerd�r. Bu,
öğrenc�ler�n öğrenmeye karşı d�kkatler�n� yoğunlaştırmalarını, etk�l�
ve etk�s�z olan performanslarını ayırt etmeler�n�, gerekl� ve uygun olan
stratej�ler� seçeb�lmeler�n� sağlar. Öğrenc�n�n b�r metn� okuma
sırasında kend� kend�ne sorular sorması ve test stratej�ler�n�
kullanması bu duruma b�r örnekt�r.
 c-Düzenleme stratej�ler�: Öğrenc�n�n öğrenme sürec�n�, b�l�şsel
etk�nl�klerle olan uyumunu ve sonucunu değerlend�rmes�d�r.
Öğrenc�n�n, amaç ve hedefler�n� gözden geç�rerek yen�den
değerlend�rmes�, tahm�nler�n� yen�den düzeltmes� ve entelektüel
kazanımlarını pek�şt�rmes�, düzenleme stratej�ler�ne ver�leb�lecek
örneklerd�r. Öğrenc�n�n, kend� b�l�şsel düzey�n� �zlemek �ç�n kend�ne
sorular sorması ve ger�ye dönüp anlamadığı metn�n b�r bölümünü
tekrar okuyarak anlamaya çalışması, düzenleme stratej�s�ne b�r
örnekt�r. Aynı şek�lde öğrenc�n�n sınavda anlamakta zorlandığı veya
kend�ne vak�t kaybett�receğ�n� düşündüğü b�r soruyu atlaması, daha
sonra bu soruya ger� dönmes� veya soruyu yanıtlamaktan vazgeçmes�
de düzenleme stratej�ler� �le �lg�l�d�r.



  3-) Kaynak yönet�m� stratej�ler�; kaynak yönet�m� stratej�ler� �se öğrenc�n�n
hedef�n� gerçekleşt�rmes� �ç�n çevres�nde bulunan olanakları etk�l� b�r
şek�lde kullanmasıdır. Buna örnek olarak zamanı, çabalarını, çalışma
ortamlarını, yardım arama stratej�ler� aracılığıyla akranlarını ve öğretmenler�
kontrol etmek ve yönetmek ver�leb�l�r.
 a-Zaman yönet�m� stratej�ler�; Bel�rlenen amaçlara göre öğrenc�n�n zamanı
etk�l� b�r b�ç�mde kullanab�lmes� �ç�n plan yapması ve çalışma zamanını bu
plana göre yönetmes�n� �çer�r.
 b-Yardım arama stratej�ler�: Öz-düzenleme stratej�ler�n� etk�n b�r şek�lde
kullanan b�reyler, öğrenme sırasında karşılaştıkları problemler�n üstes�nden
gelmek �ç�n kend�ler�ne göre daha b�lg�l� k�ş�lerden, sordukları sorular
vasıtasıyla yardım almaya çalışırlar. Ne zaman ve k�mden yardım alacağını
b�len öğrenc�ler�n b�lmeyenlere oranla daha başarılı oldukları görülmekted�r.
c-Çalışma çevres�n� yönetme stratej�ler�: Bu stratej�ler öğrenc�n�n öğrenme
süreçler�n� daha etk�l� b�r şek�lde gerçekleşt�reb�lmeler� �ç�n çalışma ortamını
f�z�ksel ve duyuşsal açıdan kend�ler�ne uygun hale get�rmeler�n� sağlamayı
amaçlamaktadırlar. Bu stratej�y� kullanan öğrenc�ler, derse çalışmaya
başlamadan önce çalışma ortamını düzenleme, �ht�yaç duyacağı
malzemeler� uygun b�r konuma yerleşt�rme ve duyuşlarını olumsuz
etk�leyecek, öğrenme görev�n� sürdürmes�n� güçleşt�reb�lecek her türlü
uyarıcıyı ortadan kaldırma davranışları serg�lerler.



Sınav kaygısı, sınavdan önce başlayan b�r takım f�z�ksel ve ps�koloj�k değ�ş�mler
�le meydana çıkan, k�ş�n�n sınav sırasında performansını olumsuz b�r şek�lde
etk�leyen yoğun kaygıdır. Sınav kaygısı, yeter� kadar ders çalışma tekn�kler�n�
b�lmemey�, yoğun f�zyoloj�k tepk�ler� ve sınav �le alakasız düşünceler�
barındıran, okul ve sınavlardak� akadem�k başarılara etk� eden davranışlar
bütünüdür.

Sınav kaygısının akadem�k performans ya da beklent�lere bağlı olarak ortaya
çıkan �k� unsuru vardır. Bu �k� unsurdan �lk� end�şe (b�l�şsel unsur) d�ğer� �se
duyuşsal unsurdur. End�şe unsuru öğrenc�ler�n performanslarını olumsuz yönde
etk�leyecek olan düşüncelerle alakalıdır. Duyuşsal unsur da kaygının ps�koloj�k
ve duyuşsal taraflarını �fade etmekted�r. Yapılan çalışmalarda kaygı düzey�
yüksek olan öğrenc�ler�n başarı �ç�n doğru b�l�şsel stratej�y� kullanamayan
yeters�z ve etk�s�z öğrenenler olduğu görülmekted�r. Bunun yanında bu
öğrenc�ler, zor görevlerden kaçınırlar ve başarıya ulaşmada sürekl�l�k
gösteremezler.

Öz-Düzenleme ve Sınav Kaygısı İl�şk�s�
 Sınav Kaygısı Kavramı: Kaygı bell� başlı
duygulardan b�r�s�d�r ve �nsanların günlük
yaşamlarının b�r parçasıdır. Kaygı, durumluluk ve
sürekl�l�k olarak �k� şek�lde l�teratürde yer�n�
almıştır. Sürekl� kaygılar b�reyler�n k�ş�l�k
özell�kler�nden kaynaklanırlar. Durumluluk kaygısı
�se b�rey�n rasgele b�r durumla karşı karşıya
kaldığında o durumun olumsuz sonuçlanacağını
h�ssetmes�d�r. Öğrenc�ler�n sınavlar hakkında
h�ssett�kler� olumsuz sonuçlanacağı düşünces�,
durumluluk kaygı örneğ� olarak öneml� b�r yere
sah�pt�r. 

Beklent� Unsuru: Mot�vasyon açısından sonuç
beklent�ler� öneml�d�r. Çünkü b�reyler çeş�tl�
performanslarının get�receğ� potans�yel
sonuçları düşünüp kazanab�lecekler�ne
�nandıkları yönde hareket etmekted�rler.
Akadem�k açıdan mot�ve olmuş öğrenc�ler
yeter�nce çaba gösterd�kler� zaman �y� notlar
alacaklarına �nanmaktadırlar. B�reyler�n
başarı beklent�s� onların kontrol ve öz-yeterl�k
�nançlarına bağlıdır.



    
  Öz Yeterl�k İnancı:  Öz-yeterl�k �nancı,
b�reyler�n görev seç�mler�n� ,  görev�
gerçekleşt�r�rken kullandıkları  stratej� ler�  ve
görev� gerçekleşt�rme konusundak� ısrarlı
tutumu etk�leyerek performansın üzer�nde
etk�s�  olmaktadır.  B�rey�n öz-yeterl� l �ğe
�l �şk�n algısı ,  faal�yetler�n seç�m�n�,
harcayacağı çabayı,  ortaya çıkan problem�
çözmede göstereceğ� sebat süres�n� ,  kaygı
ve güven düzey�n� etk�leyeb�l �r .  Öz-yeterl�k
ne kadar güçlü olursa, b�reyde o kadar
çaba, ısrar ve d�renç olur.
 Öğrenme Kontrol İnancı:  Öğrenmede
kontrol �nancı,  b�reyler�n öğrenme �ç�n
harcadığı çaba sonunda sah�p olacağı
poz�t�f  sonuçlara karşı �nançlarını
bel�rtmekted�r.  Eğer b�reyler,  öğrenme
amacıyla harcadığı çabanın sonucunda
öğrenme düzeyler�nde poz�t�f  b�r değ�ş�m
olduğunu gözlemlerlerse, büyük �ht�malle
çalışmalarına daha planlı  ve stratej�k b�r
b�ç�mde yaklaşacaklardır.

 Öz-Düzenleme Becer�s�ne Sah�p Öğrenc�ler�n Özell�kler�
 •  Öğrenme sorumluluğunu alırlar ve görevler�n�n farkındadırlar.
Bu görev ve sorumluluk b�l �nc� � le öğrenmek �ç�n çaba
göster�rler.  Kend� öz-düzenley�c� davranışlarıyla uğraş �ç�nded�r
ve sorumluluk sah�b�d�r .  
 •  Öz güvenler�  ve öz yeterl�k algıları  yüksekt�r .  Güçlü ve zayıf
yönler�n�n farkındadırlar.  Öğrenme süreçler�n� bu doğrultuda
yönet�rler.  
 •  B�reysel özell �kler�ne uygun hedefler bel�rlerler.  Bel�rled�kler�
hedeflere ulaşmak �ç�n uygun stratej� ler gel�şt�reb�l �r  ya da
stratej�  repertuvarından uygun stratej� ler seçeb�l �r ler.  
 •  Yaşam boyu kend�ne h�yerarş�k olarak kolaydan zora doğru
hedef koyar.  Öğrenc�ler�n hedefler� ,  h�yerarş�k olarak yakın
hedeflerden uzak hedeflere doğru sıralanmıştır .  Yakın hedefler� ,
başarısızl ık durumlarında öz-yeterl�k algılarını çökertmeden
değ�şt�reb�l �r ler.  



Planlı  çalışma becer�s�ne sah�pt�rler.  B�reysel özell �kler�ne
uygun olarak hazırladıkları  planlar doğrultusunda çalışmalarını
s�stemat�k şek�lde sürdürürler.  K�ş�sel amaçlarına ulaşmak �ç�n
kend� z�h�nsel süreçler�n� nasıl  planlayacaklarını ,
denetleyecekler�n� ve yönetecekler�n� b�l �r ler (b�l �şsel
farkındalık).  
Zamanını etk�l �  b�r b�ç�mde kullanır.  Öğrenc�ler b�l �ş ,  davranış
ve mot�vasyonunu; hang� görev� yapacağını,  görev� nasıl  ve ne
zaman yapacağı konusunda düzenler ve planlar.  
Öz-düzenley�c� öğrenme becer�s�ne sah�p öğrenc�ler,  b�lg�y�
dönüştürme, organ�ze etme ve ayrıntılamada yardımcı olacak
b�l�şsel stratej� ler�  (tekrarlama, ayrıntılama, örgütleme) nasıl
kullanacaklarını b�l �r ler.  
Yüksek düzeyde akadem�k öz-yeterl�k,  öğrenme amaçlarına
uyum sağlama, görevlere � l �şk�n olumlu duygular gel�şt�rme
g�b� mot�vasyonel �nançlara sah�pt�rler.  Öz-düzenlemel�
becer�ye sah�p öğrenc�ler konuyla � lg�len�r,  sorular sorar ve
f�k�rler hazırlar.  Öğrenmeye karşı �stekl�  ve meraklıdırlar.  
Öğrenme ortamlarını d�kkat dağıtıcı  uyaranlardan arıtarak
kend�ler�ne göre yapılandırırlar.  Akadem�k görevler�n� yer�ne
get�r�rken, konsantrasyon, çaba ve mot�vasyonunu
sürdüreb�lmek �ç�n �çsel ve dışsal d�kkat dağıtıcı  uyaranlardan
kend�ler�n� korurlar ve b�r d�z�  �radesel stratej�  gel�şt�r�rler.  
Çalışma süres�n� planlar ve kontrol eder;  uygun çalışma
ortamını nasıl  yaratacağını ve yapılandıracağını b�l �r ler.  
İşb�rl �kl�  öğrenme konusunda �stekl�d�rler.  Gerekt�ğ�nde yardım
almaktan çek�nmezler.  Kaynak yönet�m� b�l �nc�ne sah�p
oldukları  �ç�n kısa sürede aradıkları  b�lg�ye ulaşab�l �r ler.
Keşfederek öğrenmede, seçerek okumada, öğrenmen�n sosyal
formlarında akranlar,  ebeveynler ve öğretmenlerden yardım
almada etk�nd�rler.  
Sınıf  etk�nl�kler�ne ve tartışmalarına akt�f  katıl ım sağlarlar.
Koşullar �z�n verd�ğ�nde, akadem�k görevler�n,  sınıf  ortamının
ve yapısının denetlenmes� ve düzenlenmes�ne katıl ım
konusunda büyük çaba göster�rler.  
Performansını seç�c� b�r şek�lde ortaya koyar ve gel�ş�m
sürec�n� �zler.  Öğrenc�ler konuların öğret�m�nde d�kkatl�  ve
soğukkanlıdır .  

         



Performanslarını �zley�p kend� değerlend�rmeler�n� yapab�l�r ler.
Karşılaştığı problem� fark eden ve çözmek �ç�n çaba gösteren bu
öğrenc�ler başarısızl ıktan veya anlamadıklarını �t �raf etmekten
korkmazlar.  Başarısız oldukları  durumlarda hatayı başkalarında
aramak yer�ne, öz eleşt�r�  yaparlar ve öz değerlend�rme
sonuçlarına göre gerekl�  tedb�rler�  al ır lar.  Başarıl ı  oldukları
durumlarda �se kend�ler�n� ödüllend�r�rler.  
Öğrenc�ler;  performansını yargılayarak ve sonuçları  objekt�f
değerlend�rerek öğrenme sürec�ndek� hataları  öğrenme
stratej� ler�ne dayandırarak öz-yeterl�k algısının ve
mot�vasyonunun çökmes�ne engel olmaktadırlar.
Öz-düzenleme becer�ler�ne sah�p öğrenc�ler;  başarısız
akranlarına göre daha etk�n, ver�ml� ve üretkend�r.  Ayrıca
akadem�k alanlarda, okul dışında öneml� konularda �rade,
mot�vasyon ve öz yönet�m durumlarını etk�l �  kullanırlar.  
Öz-düzenleme becer�s�ne sah�p öğrenc�ler,  yüksek mot�vasyon
ve uyarlanab�l �r  öğrenme etk�nl�kler�ne sah�pt�rler.  Ayrıca yaşam
boyu öğrenme becer�ler�n� gel�şt�rm�şlerd�r.   Böylel�kle bu
öğrenc�ler�n gelecekte başarıl ı  olması daha muhtemeld�r.  
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 Özetle; bu öğrenc�ler, davranışlarını
denetleyen, öğrenmen�n akt�f b�r süreç
olduğuna �nanan, kend� kend�ler�n�
güdüleyen, kend� yetenekler�n�n farkında
olan ve �stenen akadem�k sonuçlara
ulaşmak �ç�n stratej�ler gel�şt�ren
b�reylerd�rler. Bu öğrenc�ler �ht�yaç
duyduğunda b�lg� arar ve görevler �ç�n
gerekl� adımları atar, zorluklarla
karşılaştıklarında başarılı olmanın b�r
yolunu bulurlar. Öğrenme sürec�nde b�r
engelle karşılaştıklarında yılmadan
devam ederler.



Meslek seç�m� m�? Durun bakalım, son
dönemde bu konuyla �lg�l� çok fazla şey
duyuyorum. Sanırım bunun üzer�ne kafa
yormamız gerek�yor. Ned�r bu meslek seç�m�,
zor b�r şey m�d�r? Pek� hang� mesleğ�
seçmel�y�m? Malum artık hemen her şey
teknoloj� �le halled�leb�l�yor, meslekler de buna
göre şek�llen�yor olab�l�r m�? Yeterl�l�kler�m bu
şek�llenen meslekler �ç�n uygun mu? Uygun
değ�lse b�le yeterl�l�kler�m� gel�şt�reb�l�r m�y�m?
Bu soruların cevabını merak ed�yor musunuz?
“Evet” ded�ğ�n�z� duyar g�b�y�m. B�l�yorum k�
bunlar s�zler�n de sürekl� aklınıza gelen ve s�z�
meşgul eden sorular. Gel�n b�rl�kte bunlara
cevap arayalım. Ne ders�n�z? Had� başlayalım.

AR. GÖR.
HAZEL DURU

ULUDAĞ ÜNİVERSİTESİ

MESLEKLERİN Z KUŞAĞI

B�r mesleğe karar verme veya b�r kar�yer yolunu seçme sadece topluma katkı
sağlayan ve b�rey�n yalnızca k�ş�sel üretkenl�k duygusu yaşamasına yarayan
b�r durum değ�ld�r. B�rey b�r meslek seç�m� yaparak aslında kend� yaşam
tarzını, statüsünü, ekonom�k anlamda refahını, meslek� doyumunu ve buna
bağlı olarak da yaşam doyumunu, eş seç�m�n�, gelecekte yaşayacağı yer� ve
hatta a�les�n� bel�rleme yönünde öneml� b�r adım atar, dolayısıyla da b�reyler
hayatları boyunca kar�yer gel�ş�mler�yle �lg�l� sorgulamalarda bulunur (Gat� ve
d�ğerler�, 2001). Hayatımızın öneml� b�r kısmını kapsayan mesleğ�m�z,
k�ş�l�ğ�m�n�z ve yaşamımızın öneml� b�r parçasıdır ve b�reyler çoğu zaman
meslekler� �le b�rl�kte tanınır. Bahsed�len sebeplerden hareketle meslek
seç�m� b�rçok b�rey�n üzer�ne düşündüğü b�r konudur. Sanay� Devr�m� �le
b�rl�kte yaşanan gel�şmelerle meslekler�n sayısı g�derek artmış ve yen�
meslekler ortaya çıkmıştır. Meslek sayısındak� bu artış meslek seç�m sürec�n�
daha karmaşık b�r hale get�rm�şt�r. Meslek seç�m� durağan b�r süreç değ�ld�r
aks�ne oldukça d�nam�kt�r. İlk çocukluk dönem�nde b�reyler�n meslekler �le
�lg�l� düşünceler� hayaller� üzer�ndend�r, �lkokul dönem�nde artık ün�formalı
meslekler ön plana çıkar. L�se dönem�ne doğru, terc�hler g�derek bel�rg�nleş�r.
Ün�vers�te dönem�nde �se b�reyler meslek� kararları doğrultusunda b�r alana
odaklanır (Bulut, 2018)



Meslek seçimi yapma ve karar verme, bireylerin gelişiminde son derece
önemlidir. Mesleki karar verme birtakım bilgiler edinmek, edinilen bu
bilgilerden hareketle birtakım seçimler yapmak, yapılan seçimler
doğrultusunda buna uygun eğitim almak, tamamlanan eğitim sonrasında ise
bir işe yerleşip işi sürdürmek gibi zincir şeklinde birbiriyle ilişkili süreçlerden
oluşur. Bununla birlikte bahsedilen süreçlerde bireyin meslek seçimindeki
bilgi yetersizliği meslek kararsızlığına neden olmaktadır (Sampson ve
diğerleri, 2004). Bireylerin seçtikleri meslekler ile uyumlu olmaları, öz saygı
ve yaşam kalitesini artırma, bu bağlamda psikolojik gelişimi olumlu etkileme
ve topluma fayda sağlama hususlarında önemlidir(Mcintosh, 2000). Meslek
seçimi ile bireyler yaşam stillerini şekillendirmede önemli olan tercihlerden
birini gerçekleştirir (Kuzgun, 1986). Öğrenimini tamamlayan bireyler, meslek
seçimi ile ilgili sorunla karşılaşır. Bahsedilenlerden hareketle bireylerin etkili
ve yaşamlarını olumlu yönde etkileyecek meslek seçimleri yapabilmeleri için
meslekler hakkında yeteri kadar bilgi sahibi olmalarının ne kadar önemli
olduğunu görüyoruz. Bununla birlikte özellikle son dönemde küresel bir
dönüşümün yaşanması meslek sayısının giderek artmasına ve var olan
mesleklerin de giderek şekil değiştirmesine neden olmaktadır. Yapılan
araştırmalar mesleki yeterliliklerin değiştiği ve değişmeye devam edeceği,
bazı mesleklerin önümüzdeki on yıllık periyotta önemini yitireceği ve yepyeni
meslek alanlarının istihdama hâkim olacağı ile ilgili söylemleri büyük ölçüde
kanıtlar niteliktedir.

Hızlı b�r değ�ş�m ve dönüşüm �ç�ne g�ren yen� dünyada meslek� tanımların da
benzer şek�lde hızla değ�şmes� beklenmekted�r. Yaşanan d�j�tal dönüşümler,
esk�den f�z�ksel ve b�l�şsel b�r güçle gerçekleşt�r�len pek çok �ş�n yapılma
şek�ller�nde değ�ş�kl�ğe sebep olmuş ve olmaya da devam etmekted�r. Var
olan bu değ�ş�m ve dönüşümün meslekler ve �st�hdam üzer�ndek� etk�ler�n�n
�se �k� şek�lde olacağına �l�şk�n görüşler bulunmaktadır. Bunlardan �lk�
teknoloj�k olarak yaşanan dönüşümün �şs�zl�k g�b� b�r sorun ortaya çıkaracağı
yönünde �ken, �k�nc�s� teknoloj� yüzünden �şs�z kalan �nsanların y�ne teknoloj�
sayes�nde oluşan yen� �ş sahalarına yerleşeceğ� görüşüdür (Schwab, 2016: 45).
Var olan mesleklerden hang�ler�n�n g�derek s�l�neceğ� ve kaybolacağı, hang�
meslekler�n robotlar tarafından yapılab�leceğ� ya da yen� yen� ortaya çıkacağı
hususunda tahm�nler yürütülmekted�r. Belk� de hal�hazırda popüler olduğu
düşünülen meslekler gelecek yıllarda caz�bes�n� kaybederek önem�n�
y�t�recekt�r (YÖK, 2019). 



 Var olan bu b�lg�ler�n ters� b�r yönde öğrenc�ler�n meslek seç�m�nde hala esk�
bakış açısını sürdürdüğü düşünüleb�l�r. N�tek�m Balçın ve Yavuz-Topaloğlu
(2018) yaptıkları çalışmada öğrenc�ler�n normal hayatlarında aş�na oldukları
meslekler hakkında daha fazla b�lg� sah�b� olduklarını ve bunlara
yöneld�kler�n�, yaşamlarında karşılaşmadıkları mesleklerle �lg�l� b�lg� sah�b�
olmadıklarını, meslek grupları hakkında var olan b�lg�ler�n�n �se yüzeysel
olduğunu tesp�t etm�şt�r. Buradan hareketle öğrenc�ler�n b�rçoğunun
öğretmen, hemş�re ve doktor olmak �stemeler�n�n sebeb�, öğrenc�ler�n
normal gündel�k hayatlarında bu meslek gruplarıyla daha fazla karşılaşmış
olmaları ve bunun yanında bel�rt�len meslek gruplarının çokça terc�h
ed�lmes�yle �l�şk�l� olab�leceğ� �fade ed�lm�şt�r (Balçın ve Yavuz Topaloğlu,
2018). Bunun yanında araştırmalar �ncelend�ğ�nde, �ş�nden memnun olmayan
ve genç yaşta �ş bulmakta güçlük çekenler�n sayısının g�derek katlandığı
sonucuna ulaşılmıştır (OECD, 2014; TÜİK, 2017). Varılan bu sonuçlardan
hareketle kar�yer b�l�nc� kazanma ve etk�l� meslek� terc�hler yapma
hususunda eks�kl�kler�n olduğu söyleneb�l�r. Gençler�m�z, öğrenc�ler�m�z
meslek� terc�hler�n� yaparken hang� hususları göz önünde bulunduruyorlar,
doğrusal b�r mantıkla hareket ederek sadece hakkında f�k�r sah�b� oldukları
mesleklere m� yönel�yorlar, güncel mesleklerle �lg�l� b�lg�lere ne kadar
hak�mler, meslekler�n� �cra ederken ne tür yeterl�l�klere sah�p olmaları
gerek�yor? Bu soruların cevaplanması son derece öneml�d�r. Bu noktada
öğrenc�ler�n meslek� terc�hler�n� daha gerçekç� ve etk�l� b�r şek�lde
gerçekleşt�rmeler� �ç�n gelecekte hang� meslekler�n önem kazanacağına
�l�şk�n b�lg�ler ed�nmek faydalı olab�l�r.

Dünya Ekonom�k Forum’u (WEF) (2020) Türk�ye’n�n �ş gücü potans�yel�n�n
yüksek olduğunu ancak bunun yanında sosyal dayanıklılık potans�yel�n�n
düşük olduğunu bel�rtmekted�r. İş gücü açısından �ncelend�ğ�nde Türk�ye
d�ğer b�rçok Avrupa ülkes�nden daha �y� b�r durumdayken, �ş bulma, �ş
alanları oluşturma hususunda alt sıralarda kalmaktadır. Türk�ye’de genç
nüfus sayısının fazlalığı, yaşanan küresel değ�ş�mler karşısında akt�f b�r uyum
gösterememe, yen� olarak �fade ed�len �ş alanlarının geç tanıtılması ve bunun
yanında meslek seç�m�n�n merkez� sınav s�stemler� üzer�ne temellend�r�lmes�
g�b� unsurlar buna sebep olarak göster�leb�l�r (Gülen, 2020).
Husus� olarak yaşanan küresel yen�l�kler�n ve değ�ş�mler�n tak�p ed�lmes� son
derece öneml�d�r. 2020 yılında geleceğ�n meslekler� üzer�ne hazırladığı
raporda Dünya Ekonom�k Forumu, �şler�n evr�mleşmes�, dönüşüme uğraması
ve gelecekte hang� noktada olacakları �le �lg�l� olarak b�r varış noktası
sunmaya çalışmıştır. Ekonom�k alandak� �lerlemeler, küreselleşme, teknoloj�
alanındak� sürekl� yen�l�kler ve �şler�n değ�ş�p çeş�tlenmes� �ş gücü p�yasası
üzer�nde etk� oluşturmakta ve buradan hareketle de �ş gücü becer�ler�nde de
değ�ş�kl�kler olacağı ön görülmekted�r. Ayrıca b�r �ş� yer�ne get�r�rken
kullanılan becer�ler�n ve �nsanların b�r �ş� yer�ne get�rmedek� �şlevler�n�n
değ�şmes� sonucunda bahsed�len becer� ve �şlevler�n yapay zekâ
teknoloj�ler�ne kayacağı düşünülmekted�r (YÖK, 2019). 2025 yılında
mak�neler�n yetenekler�n�n öncek� yıllara göre daha fazla kullanılacağı �fade
ed�lmekted�r (WEF, 2020). 



 Gerçekleşen bu değ�ş�kl�kler sonucunda farklı sektörlerde 20 �ş rolüne taleb�n
artacağı �fade ed�lmekted�r. Bu �ş roller�; ver� anal�stler� ve ver� b�l�mc�ler, proje
yönet�c�s�, yapay zekâ ve mak�ne öğren�m� uzmanı, �şletme h�zmetler� ve
yönet�m yönet�c�ler�, büyük ver� uzmanı, ver� tabanı ve ağ uzmanları, d�j�tal
pazarlama ve stratej� uzmanı, robot�k mühend�s�, süreç otomasyon uzmanı,
stratej�k danışman, �ş gel�şt�rme uzmanı, yönet�m ve organ�zasyon anal�st�,
d�j�tal dönüşüm uzmanı, f�ntech mühend�s�, b�lg� güvenl�ğ� anal�st�, mekan�k
ve mak�ne tam�rc�s�, yazılım ve uygulama gel�şt�r�c�ler�, organ�zasyonel
gel�ş�m uzmanı, nesneler�n �nternet� uzmanı, r�sk yönet�m� uzmanı şekl�nde
sıralanab�l�r. Bunun yanında Tytler ve arkadaşları, Deak�n ve Gr�ff�fth
Ün�vers�teler� ve Ford Ş�rket� (2019) tarafından gerçekleşt�r�len sonuçlardan
hareketle kar�yer b�l�nc� kazanma ve etk�l� meslek� terc�hler çalışmada
geleceğ�n 100 mesleğ� sunulmuştur.

 Aşağıdak� tabloda bu meslekler�n bazılarına �l�şk�n b�lg�ler yer almaktadır.



Yukarıda �fade ed�len meslekler ülkem�zde henüz b�l�nmemekted�r ve hal�yle
b�reyler�n �lg�lend�ğ� meslek grupları arasında yer almamaktadır. Buradan
hareketle meslek seç�m�nde bulunacak öğrenc�lerle bu doğrultuda b�lg�
paylaşımlarında bulunulması oldukça öneml�d�r. Ayrıca farklı kaynaklarda
geleceğ�n meslekler�ne �l�şk�n farklı açıklamalar bulunmaktadır. Bunları da
�ncelemek yer�nde olacaktır.
Geleceğ�n meslekler� olarak �fade ed�len ve çokça d�kkat çeken alanların �lk�
b�l�ş�m teknoloj�ler� olarak �fade ed�leb�l�r. B�lg�sayar mühend�sl�ğ�, b�lg�sayar
programı ve yazılımı vb. meslekler b�rçok farklı sektörde yoğun olarak terc�h
ed�lmekted�r. Bunun yanında popülar�tes� olan meslek gruplarından b�r d�ğer�
�se sağlık b�l�mler�d�r. Hek�ml�k ve d�ş hek�ml�ğ�, anestez� tekn�kerl�ğ�, tıbb�
sekreterl�k, d�ş tekn�syenl�ğ� g�b� meslekler örnek olarak ver�leb�l�r. Bunun
yanında son dönemde f�z�ksel bakım ve görünüme ver�len önem�n g�derek
artması �le b�rl�kte özell�kle estet�k ve kozmet�kle �lg�lenen branşlar d�kkat
çekmekted�r. Ayrıca sağlık h�zmetler�nde gel�şmeler�n ve �lerlemeler�n olması
yaşlı nüfus sayısının g�derek artmasını sağlamıştır. Buradan hareketle
yaşlıların bakımı �le �lg�lenen branşların da ön plana çıkacağından
bahsed�leb�l�r. Evde h�zmet sunan bakıcılar, huzurev� ve bakımev� çalışanları,
hemş�reler, ps�kologlar, ger�atr� uzmanları �lerleyen dönemlerde aranılan
meslek grupları arasında yer�n� alacaktır (Bulut, 2018). Var olan sosyoloj�k
d�nam�kler ve bu d�nam�klerdek� sürekl� değ�ş�m ve dönüşüm sağlık
alanındak� meslekler�n hem �çer�k hem de b�ç�m açısından yen�lenmes�n�
sağlamaktadır. Evde bakım as�stanı, b�lg� as�stanı, solunum terap�st�, kök
hücre araştırmacısı, karyoprakt�k uzmanı, ayak hastalıkları uzmanı, sağlık
ver�ler� anal�st�, sağlık ver�ler� madenc�s�, masaj terap�st�, saç ek�m uzmanı,
med�kal tur�zm rehber�, genet�k danışmanı g�b� meslekler sağlık alanında son
dönemde hızla önem kazanan alanlar arasındadır (Çapar, 2019). 

 Aşağıdak� tabloda bu meslekler�n bazılarına �l�şk�n b�lg�ler yer almaktadır.



YÖK (2019) hızla gel�şen sağlık teknoloj�ler�nden haberdar olmanın ve bunlara
uyum sağlamanın, sağlık alanındak� gel�şmeler doğrultusunda �nsanların bu
alanlardan sağladıkları faydayı aynı ölçüde artırmanın ün�vers�teler�n öncel�kl�
görevler� arasında yer aldığını �fade etmekted�r. Ayrıca d�s�pl�nler arası
çalışmaların ve l�sansüstü eğ�t�mler �le uzmanlaşmayı sağlayacak ve yetk�n
�nsan kaynağı yet�şt�recek düzenlemeler yapılmasının önem�
vurgulanmaktadır. Bu bağlamda geleceğ�n meslekler�n� yet�şt�rmek �ç�n
öner�len l�sansüstü programlar aşağıdak� şek�lde sunulmuştur (YÖK, 2019).

Popülar�tes�n� sürekl� koruyan d�ğer b�r meslek alanı �se eğ�t�md�r. Yaşam
boyu devam eden örgün ve yaygın öğret�m süreçler� düşünüldüğünde eğ�t�m
alanı gündemde olmaya devam edecekt�r. Kend�ne yönel�k farkındalığını
artırmak �steyen b�reyler ps�kolog ve ps�koloj�k danışmanlardan destek almayı
terc�h etmekted�r. Bu durum modern dünyada b�reyler�n hem artan
stresler�yle baş etmeler�n� sağlama hem de kend�ler�ne k�ş�sel yatırım yapma
�stekler�yle �l�şk�l�d�r. Buradan hareketle b�reyler�n ruhsal ve z�h�nsel gel�ş�m�
ve sağlığı �le �lg�l� meslekler�n ön plana çıkması beklenmekted�r (Bulut, 2018).
Eğ�t�m alanında yapılan çalışmalar �ncelend�ğ�nde özel eğ�t�m, dayanışma,
pedagoj� vb. konularla �lg�l� yetk�nl�ğ� olan meslek gruplarının önem�n�n
g�derek arttığından bahsed�leb�l�r (Takala ve d�ğerler�, 2015). Aşağıdak� tabloda
eğ�t�m alanında gelecekte popüler�tes� artması olası mesleklere (Gülen ve
Dönmez, 2021) yer ver�lm�şt�r.



Dünyadak� hızlı değ�ş�mler�n üç öneml� sebeb� olduğundan bahsed�leb�l�r. Bu
nedenler; yen� teknoloj�ler doğrultusunda �ş modeller�n�n değ�şmes�,
küreselleşme, göçler ve demograf�k değ�ş�mler olarak sıralanab�l�r (YÖK,
2019). Yen� yen� meslek ve �ş alanlarının küresel çapta oluşmasında bel�rt�len
üç neden öneml� etkenlerd�r. Ayrıca yen� meslekler�n yanında bazı esk�
meslekler�n gelecekte önem kazanacağı vurgulanmaktadır. Yükseköğret�m
Kurulu geleceğ�n meslekler�ne �l�şk�n oluşturduğu raporda sosyal b�l�mlere a�t
bazı programların gelecekte g�derek önem kazanacağına ve bu bağlamda
yen� fakülte ve programların açılab�leceğ�ne �l�şk�n vurgu yapmıştır. Aşağıdak�
şek�lde bu program ve bölümlere �l�şk�n b�lg�ler yer almaktadır.

Tabloda yer alan mesleklere bakıldığında özell�kle ps�koloj� ve davranış
b�l�mler� �le �lg�l� meslekler�n yer alması oldukça d�kkat çek�c�d�r. N�tek�m
dünyada hızlı ekonom�k ve teknoloj�k değ�ş�mler�n yanı sıra farklı küresel
olaylar, salgınlar, göçler vb. durumlar
yaşanmaktadır. Buradan hareketle b�reyler�n ruh ve mental sağlıklarının
korunması, ps�koloj�k sağlamlık, uyum sağlama, güçlend�rme, yılmazlık vb.
özell�kler�n kazandırılması veya sürdüreb�lmes� �ç�n davranış b�l�mler�n�n
önem� de g�derek artmaktadır. Bunun yanında meslek� çeş�tl�l�ğ�n hat safhaya
ulaştığı şu dönemde ve bunun artarak devam edeceğ� düşünüldüğünde
meslek� rehberl�k ve kar�yer ps�koloj�k danışmanlığına �l�şk�n meslekler�n de
g�derek revaçta olacağından bahsed�leb�l�r. Özell�kle �nsanlarla �let�ş�m
kurmaya yönel�k meslek gruplarını terc�h etmey� düşünen b�reyler �ç�n
ps�koloj� ve �lg�l� alt alanlar terc�h ed�leb�l�r görünmekted�r. Ayrıca STEM ve
�l�şk�l� meslek grupları �le özel eğ�t�me yönel�k meslekler de ön plana
çıkmaktadır.

Yukarıda ver�len tablo �ncelend�ğ�nde yen� b�r fakülte olarak b�l�ş�m
fakülteler�n�n, bölüm olarak; d�j�tal dönüşüm yönet�m�, manev� danışmanlık
ve rehberl�k, d�j�tal ekonom�, STEM-A eğ�tmenl�ğ�, yaşlılık b�l�m�n�n, ön l�sans
programı olarak öğretmen yardımcılığı ve ev eğ�tmenl�ğ�n�n, l�sansüstü
programlar olarak �se pol�t�k ps�koloj�, nöro ekonom� ve tabloda görülen
d�ğer alanların açılması b�r f�k�r olarak düşünülmekted�r.



Mesleklerdek� hızlı değ�ş�m ve dönüşüm beraber�nde yen� yeterl�l�kler� ve
becer�ler� get�rmekted�r. Bu yeterl�l�kler� ve becer�ler� �ncelemek faydalı
olacaktır. Türk�ye Teknoloj�
Gel�şt�rme Vakfı’nın (TTGV) (2018) raporuna göre çalışanlardan gelecekte
beklenen yeterl�l�kler ve becer�ler aşağıdak� tabloda �fade ed�lm�şt�r.

Yukarıda ver�len tablo �ncelend�ğ�nde çalışanlardan beklenen b�lg� ve
becer�ler�n k�ş�sel ve tekn�k olarak �k�ye ayrıldığından bahsed�leb�l�r. Tekn�k
yeterl�l�k ve becer�ler �ncelend�ğ�nde b�l�ş�m teknoloj�ler�n�n y�ne ön planda
olduğu ve bunun yanında �stat�ksel b�lg�ler�n de ön plana çıktığı
görülmekted�r. Özell�kle endüstr� sektöründe çalışanların tüket�c�
memnun�yet�, beklent�ler� ve �ht�yaçlarına yönel�k yaptıkları araştırmalarda da
�stat�ksel b�lg� son derece gerekl�d�r. Bu bağlamda çalışanların ve çalışan
adaylarının yeterl�l�kler� ve becer�ler� arasına teknoloj� ve �stat�st�k� b�lg�ler� de
eklemeler� öneml� b�r detaydır. K�ş�sel yeterl�l�k ve becer�lere bakıldığında �se
özell�kle uyum sağlama, k�ş�ler arası �l�şk� becer�ler�n� artırma ve yaşam boyu
kend�n� gel�şt�rme g�b� faktörler d�kkat çek�c�d�r. Yaşam boyu kar�yer gel�ş�m�
yaklaşımı doğrultusunda b�reyler�n artık farklı farklı meslek ve �ş denemeler�
yaptıkları bu dönemde ve gelecekte yen�l�klere açık olmak ve öğrenmey�
sürekl� hale get�rmek son derece gerekl�d�r.



Tabloda ver�len becer�lere bakıldığında TTGV’n�n bel�rled�ğ� yeterl�l�kler ve
becer�lerle benzerl�kler olduğu görülmekted�r. B�l�ş�m teknoloj�ler�nde özell�kle
okuryazarlık kavramı da d�kkat çek�c�d�r. Bu sebeple meslek seç�m�ne hazırlık
sürec�nde olan veya hal� hazırda mesleğ�n� seçm�ş bulunan b�reyler�n de b�lg�,
teknoloj� ve medya okuryazarlığı hususlarında kend�ler�n� güncellemeler� ve
gel�şt�rmeler� gerek�r. Bunun yanında özell�kle �ş b�leşenler�n ve görevler�n�n
g�derek kompleks b�r yapı göstermeye başladığı düşünüldüğünde yaratıcılık,
elde ed�len ürüne ve ürünü elde etme sürec�ne yönel�k eleşt�rel bakış açısı, etk�l�
problem çözme becer�ler�ne sah�p olma, grup ve takım olarak sürec�
yürüteb�lme ve bunun yanında l�derl�k özell�ğ� serg�leyeb�lme, var olan
değ�ş�mlere uyum sağlama, etk�l� �let�ş�m kurab�lme vb. becer�lere sah�p olmak
kr�t�kt�r. Bunun yanında 21. yy. becer�ler�ne �l�şk�n b�r çalışma da Wagner
tarafından yapılmıştır. Wagner; eleşt�rel düşünme ve problem çözme, �ş b�rl�ğ�
yapma, hız ve uyum, g�r�şkenl�k ve g�r�ş�mc�l�k, etk�l� sözlü ve yazılı �let�ş�m,
b�lg�ye er�şme ve b�lg�y� anal�z etme, merak ve hayal gücü şekl�nde yed�
becer�n�n özell�kle 21. yüzyıl öğrenc�ler�n�n �ş�ne yarayacağını bel�rtm�şt�r. WEF
(2020) 2025 yılı �ç�n meslek profesyoneller�nde 15 becer�n�n aranacağını �ler�
sürmüştür. L�derl�k, eleşt�rel düşünme, dayanıklılık, tolerans, akt�f öğrenme, öz
yönet�m, esnekl�k, özgünlük ve �n�s�yat�f, teknoloj� kullanımı, duygusal zekâ
bel�rt�len becer�lerden bazılarıdır.

Ayrıca Gülen ve Dönmez (2021), Çeleb� ve Altuncu (2019) �le Çeleb� ve Sen�nç
(2019) çalışmalarına dayanarak 21. yy. becer�ler�n� derlem�şlerd�r. Bu becer�ler
aşağıdak� tabloda sunulacaktır.

Tüm bunlar düşünüldüğünde geleceğ�n meslekler�n�n b�l�ş�m teknoloj�ler�
alanında b�r yoğunluk gösterd�ğ� ve bunun yanında eğ�t�m, sağlık, mühend�sl�k
vb. alanlarda yaşanan
gel�şmelerle b�rl�kte bazı meslekler�n varlığını koruyacakken bazı meslekler�n
�se yapısının g�derek değ�şeceğ� �fade ed�leb�l�r. Öğrenc�ler�n ya da daha genel
b�r �fadeyle meslek seç�m�nde bulunacak b�reyler�n geleneksel b�r bakış açısıyla
hareket etmekten z�yade gel�şmeler� yakından tak�p etmeler�, teknoloj�ye �l�şk�n
b�lg� ve becer�ler� �le kend�ler�n� donatmaları, seçecekler� mesleklerde, kend�
k�ş�l�k özell�kler�n� ve becer�ler�n� nasıl kullanab�lecekler�ne �l�şk�n üretkenl�k
göstermeler� gerekmekted�r. İnsanlarla �ş b�rl�ğ� yapmak, b�r grup �nsanı etk�l�
b�r şek�lde yönetmek ve o �nsanlarla etk�l� b�r �let�ş�m kurab�lmek, uyum
sağlayab�lmek vb. becer�ler özell�kle gelecektek� çalışanlardan beklenen
vazgeç�lmez becer�ler olarak karşımıza çıkacaktır.
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KAYNAKÇA



Sınav Kaygısı Ned�r?

   Sınav kaygısı, sınav veya değerlend�rme sırasında veya önces�nde yoğun b�r
korku veya pan�k anı h�ssetme deney�m�d�r. İk� tür end�şe vardır:
-Düşük kaygı: Düşük kaygı yaşayan öğrenc�ler yaklaşmakta olan sınavlar �ç�n
b�raz gerg�n olab�l�rler ancak d�kkatler�n� çalışmalarına veya sınav sırasında
sorulan sorulara odaklayab�l�yorlar. Genell�kle düşük kaygı yaşayanlar c�dd�
düzeyde b�r problemle karşılaşmazlar ancak sınavda kend�ler�n� �y�
h�ssederler.
-Yüksek kaygı: Yüksek anks�yete (kaygı) yaşayan öğrenc�ler, kaygıyı tet�kleyen
duruma maruz kaldıklarında anks�yete reaks�yonu göster�r. Yüksek end�şe,
pan�k h�ss�n� ve kontrol bende değ�l düşünceler�n� tet�kleyeb�l�r.

         SINAV KAYGISI VE BAŞA ÇIKMANIN 
STRATEJİLERİ

                 Sınavlar sırasında aklınızın sank� durduğunu düşünüyor musunuz?
Kend�n�z�   “Bu soruyu gerçekten yapamam” d�ye düşünürken buluyor
musunuz? Kalp r�tm�n�z hızlanıyor, hatta sınavlar sırasında nefes almayı zor
buluyor musunuz? Çoğu k�ş� sınava g�rerken end�şe h�ssed�yor ancak
araştırmalar bazı k�ş�ler�n sınav kaygısı yaşayarak, d�ğerler�nden daha fazla
muzdar�p olduğunu göster�yor. Pek� neden böyle? Kaygıyı kontrol edeb�lmek
�ç�n ne yapab�l�rs�n�z? Bu yazıda, sınav kaygısına da�r detaylı b�lg�ler ver�p, bu
kaygıyla başa çıkmanın yollarını b�rl�kte ele alacağız. 

  Yüksek veya düşük kaygı düzey� olan
öğrenc�ler, sınavlara farklı şek�llerde yanıt
vereb�l�r. Ancak araştırmalar, kaygının etk�l�
b�r şek�lde yönet�lmes�n�n sınav
performansında gerçekten yardımcı
olab�leceğ�n� göstermekted�r.
Buradak� zorluk, end�şen�z�n nasıl
dengeleneceğ�n� ve bunun sınavı
tamamlama durumunuza nasıl etk� ett�ğ�n�  
 anlamaktan geçer. 

    Yüksek kaygının f�z�ksel tepk�ler� arasında hızla atan b�r kalp, t�treyen eller,
hızlı nefes alışver�ş� ve rahatsızlık h�ss� vardır. F�z�ksel tepk� genell�kle “savaş
ya da kaç” tepk�s� tet�klend�ğ�nde yüksek kaygı düzeyler�nde yaşanır.
Vücudumuzun algılanan b�r tehd�de tepk�s� bu olab�lmekted�r. 

SABRİ ÇAKAR
PSİKOLOJİK DANIŞMAN

OSMANGAZİ RAM



 Sınav kaygısına dah�l olan düşünceler genell�kle performans hakkında
olumsuz düşünme ve / yaklaşan sınav esnasında veya önces�ndek� f�z�ksel
tepk�y� �çer�r. Örneğ�n: “başarısız olacağım”, “yeters�z olacağım”, “Kalb�m
yer�nden çıkacak g�b�, odaklanamıyorum”. 

Yüksek Kaygının Performansa Etk�s�
Araştırmalar, sınavlarda yüksek düzeyde kaygı yaşayan k�ş�ler�n sınav
performanslarının bu sebeple düştüğünü gösterm�şt�r. Sınavları tehd�t ed�c�
olarak algılamaya ve yoğun duygusal tepk�lerle cevap vermeye çalışmak
sınava ve çözüme odaklanmayı zorlaştırır.
Düşünce, duyguyu; duygu da davranışı tet�kled�ğ�nden k�ş�n�n sınavda
performansını c�dd� anlamda etk�ler. Sınav kaygısı, akadem�k ve b�l�şsel
yetenekler�n�z� gösterme yeteneğ�n� de etk�lemekted�r.

 Sınav Kaygısıyla Başa Çıkma Yolları
 

 1. Sak�nleşerek Rahatlamayı Öğren�n

   D�kkat, b�r öğrenc�n�n sınav esnasındak�
en öneml� durumudur. D�kkat�n
dağılmaya başladığı ve toplanamadığı
durumlarda gevşeme egzers�zler�
oldukça faydalı olmaktadır Buna ek
olarak �maj�nasyon tekn�kler� de sınav
önces�nde b�reye katkı sağlamaktadır.
Sınava g�rerken kend�n�z� �maj�ne etmek,
sınava g�rd�ğ�n�zdek� duygu durumunun
rahatlamasını sağlayacaktır. . 

2. Vakt�nde ve Yeter�nce Tekrar Yapmak – Planlı
Çalışmak

 
   Planlı ve yeter�nce çalışan b�rey�n “Ben hazırım”
düşünces�, duygu ve davranışlarını da
etk�lemekted�r. Zamanı ver�ml� kullanan,
mot�vasyonu düşürücü eylemlerden kaçınan
b�rey�n odak noktası sınav olacaktır. “Ben hazırım”
düşünces�n�n daha da güçlenerek devam etmes�
de b�rey�n sınav esnasında veya önces�nde
yaşayab�leceğ� kaygı durumunu kontrol etmeye
katkı sağlayacaktır. Plansız çalışan, yeterl� çalışma
stratej�ler�n� kullanmayan b�rey temel duygusu
yeters�zl�k olacaktır. Yeters�zl�k h�sseden b�rey�n
de kaygı duyması gayet normal b�r durum
olacaktır. 



4. Vücudunuza İy� Davranın 
 

  F�z�ksel tepk�ler�n�z� fark ederek
anks�yeten�z� erken bel�rley�n. End�şel� ve
olumsuz düşünceler�n�ze meydan okuyarak,
yardımcı olmayan düşünceler� daha cesaret
ver�c� kend� kend�ne konuşma �le değ�şt�rmey�
deney�n. Anks�yeten�n f�z�ksel reaks�yonlarını
azaltmak �ç�n gevşeme stratej�ler�n�
öğrenmek faydalı olacaktır. Tüm bunlar,
yüksek düzeyl� kaygı �le başa çıkmada s�ze
yardımcı olacaktır.  
  

3. Kaygı Nedenler�n�z� Anlamaya Çalışın
 

   Yüksek düzeyl� kaygıyla baş etmen�n b�r yolu
da kaygı kaynaklarını öğrenmekt�r. Gerçekten
sınava �l�şk�n kaygılarınız olab�l�r. Ancak yüksek
düzeyl� kaygınızın başka nedenler� olmadığına
em�n m�s�n�z? Örneğ�n derste b�r sunum
yapacak olan öğrenc�n�n kaygısının gerçek
neden� �nsanlar önünde konuşmaya cesaret
bulamayışı olab�l�r. Öğrenc�n�n bu kaygısı
“sunum korkusu” olarak adlandırılsa da aslında
kaygının kaynağı sosyal alandadır. Öyleyse,
öğrenc�n�n yapması gereken sunumun değ�l
“�nsanların önünde konuşma” kaygısına
odaklanmaktır. 

Bunlarla b�rl�kte vücudunuza �y� davranmayı da alışkanlık hal�ne
get�rmel�s�n�z. Uyku düzen�n�zden beslenmen�ze, egzers�zler�n�zden
rahatlama rut�nler�n�ze kadar gen�ş b�r alanda yapab�leceğ�n�z çok şey
bulunur. Tüm bunlar, yalnızca sınav önces�nde değ�l hayatınızın tümünde s�z�
rahatlatacak ve kend�n�ze daha �y� bakmanıza yardımcı olab�lecek konulardır. 

5. Uzman Desteğ� Alın
 

Sınav kaygınızı yönetmede en yararlı
bulduğunuz becer�ler, hang� tet�kley�c�ler�n
yüksek kaygı düzey�n�ze katkıda
bulunab�leceğ�ne bağlı olarak değ�şecekt�r.
Tet�kley�c�ler�n b�reye etk�ler�n� b�r uzman
desteğ�yle kontrol altına alab�l�rs�n�z. Bu
noktada ruh sağlığı profesyoneller�nden
destek almak �y� gelecekt�r



          
                Özel eğ�t�me �ht�yacı olan b�reyler�n özel eğ�t�me aday gösterme
sürec�n�n �lk basamağı taramadır. Ülkem�zde b�reyler�n özel eğ�t�me aday
göster�lme süreçler�nde b�reyler taramalar yapılarak değerlend�r�l�r. Toplumda
yeters�zl�ğ� olan veya yeters�zl�ğ� olma r�sk� bulunan b�reyler�n erken sürede fark
ed�lmes� �ç�n yapılan değerlend�rmeye tarama den�r (Sola Özgüç, 2019). Aday
gösterme sürec�nde yapılan taramaların temel amacı r�sk grubunu
bel�rlemekt�r.

    Aday göster�len her öğrenc� özel gereks�n�ml� değ�ld�r. Okul önces� dönemde
ve okul dönem�nde öğrenc�ler�n özel eğ�t�me aday gösterme süreçler�nde
taramalar hastanelerde okullarda ve rehberl�k araştırma merkezler�nde yapılır.
Taramada kullanılan b�lg� toplama tekn�kler� ve testler� �ler� düzeyde eğ�t�m�
gerekt�rmeyecek ve uygulaması da kısa sürecek şek�lde seç�lmel�d�r. Gel�ş�m
alanlarını yapılan taramalar genelde norm bağımlıdır. Öğrenc�ler�n gel�ş�m
alanlarındak� performansı normal gel�ş�m gösteren akranlarının performansı �le
karşılaştırılır. Tarama süreçler�nde standartlaştırılmış bağıl testler formal ve
�nformal değerlend�rme araçları ve ölçüt bağımlı ölçü araçları kullanılab�l�r.
Tarama süreçler�nde gözlemler yapılarak ve a�leler �le görüşmeler yapılarak r�sk
grubundak� b�reyler bel�rleneb�l�r.  Tarama araçları sadece şüphe uyandırır ve
r�sk grubundak� k�ş�ler� bel�rlemek �ç�n kullanılır. Tarama araçları kolay
uygulanab�l�r, hızlı ve mal�yet� düşük olmalıdır.

,
Okul Önces� Dönemde Özel Eğ�t�me Aday Göster�lme

Sürec� 
 

   Ülkem�zde okul önces� dönemde b�reyler�n özel
eğ�t�m sürec�ne aday göster�lmes� sürec� ham�lel�k
dönem�nden �t�baren yapılan taramalar �le
başlamaktadır. Anne adaylarının ham�lel�k dönem�nde  
yaptırdıkları tarama testler� �le doğacak olan
çocuklarının özel eğ�t�me aday gösterme sürec� başlar.
Ham�lel�k dönem�nde yapılan bazı tarama testler�
şunlardır: İk�l� tarama test� üçlü tarama test� ve dörtlü
tarama testler�. Yapılan tarama testler�nde yüksek r�sk
çıktığı durumlarda kes�n tanıyı koymak �ç�n koryon
v�llus b�ops�s�, amn�osentez veya kordosentez
yapılması gerek�r.

ÖZEL EĞİTİME ADAY GÖSTERME SÜRECİ

HAMZA ALPEREN ŞAHİN
ÖZEL EĞİTİM ÖĞRETMENİ  

OSMANGAZİ RAM



   Ülkem�zde doğumdan sonra fen�lketonür� tarama test� topuktan alınan b�r
damla kan �le uygulanır. Gel�ş�msel ger�l�kler� ve z�h�nsel yeters�zl�kler�n
taranması �ç�n temel kab�l�yetler test� 5-7, goognenogh-adam ç�zme test� ve
peabody res�m yorumlama testler� kullanılmaktadır. 
Yen� dünyaya gelen b�reyler�n özel eğ�t�me aday göster�lme sürec�nde �ş�tme
yeters�zl�ğ� olup olmadığının bel�rlenmes� �ç�n yen� doğan �ş�tme test� yapılır.
Erken tanıda yen� doğan �ş�tme taramaları büyük rol oynamaktadır. Yen� doğan
�ş�tme taramalarında �ş�tme kaybının yaşamın �lk 3 ay �ç�nde saptanması ve
bebek 6 aylık olana kadar �ş�tme c�hazı ve uygun rehab�l�tasyon programına
başlanması hedeflenmekted�r. Yen�doğan �ş�tme taramalarında �k� yöntem
kabul görmekted�r. Bunlar; uyarılmış otoakust�k em�syonlar (Evoked
Otoacoust�c Em�ss�ons, EOAEs) ve �ş�tsel bey�n sapı cevabı (Aud�tory Bra�nstem
Response, ABR) yöntemler�d�r (Beken ve ark. 2014). 
3 yaşından küçük b�reyler�n görme kesk�nl�ğ�n� bel�rlemek �ç�n mum test�
uygulanab�l�r. Eğer üç yaşından büyükse parmak testler� de uygulanab�l�r. 

     Okul dönem�ndek� öğrenc�ler�n özel eğ�t�me
aday göster�lme sürec�n�n asıl amacı a�le
tarafından fark ed�lemem�ş b�reyler�n özel
eğ�t�m h�zmetler�ne dah�l ed�leb�lmes� �ç�n
erken tesp�t�n yapılab�lmes�d�r. Öğrenc�ler�n
okulda akranları g�b� öğrenemed�ğ�nde ve
davranamadığında, sosyal akadem�k �let�ş�m
alanlarında yaşıtlarından anlamlı farklılık
gösterd�ğ�nde öğrenme ve davranışlarını
etk�leyen �şlev kayıpları duyu organlarıyla, 
 bey�nle, bedenle ve ruhsal �şlevlerle �l�şk�l�
olduğu düşünüleb�l�r. 

  Bu durumlarda okullarda sağlık personeller� tarafından görme �ş�tme
taramaları yapılır. Taramalar �ç�n öğrenc�ler gözlemlen�r a�leler �le görüşmeler
yapılır. Okullarda taramalar �ç�n kaba değerlend�rme formları kontrol l�steler�
kullanılır. Okullarda tarama �ç�n vel� görüşme formları kullanılır. A�le tarafından
fark ed�lmem�ş b�reyler�n tarama sürec�nde okul sınıf öğretmen� ve rehber
öğretmen� öğrenc�y� gözlemler öğrenc� �le �lg�l� kontrol l�steler� oluşturur
gerek�rse öğrenc�n�n a�leler� �le görüşmeler yapılır. Öğretmenler öğrenc�ler
hakkında topladıkları b�lg�ler� eğ�tsel değerlend�rme �stek formunu doldurarak
öğrenc�n�n özel eğ�t�m h�zmetler�ne dah�l olup olmayacağının bell� olması �ç�n
yan� tanılama �ç�n rehberl�k ve araştırma merkez�ne yönlend�r�r. 
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   Ruh sağlığı term�noloj�s�nde, potans�yel�n� tam kullanma ve kend�n�
gerçekleşt�rme �fadeler�yle sıkça karşılaşılmaktadır. Maslow’un İht�yaçlar
H�yerarş�s�'n�n güncel hal�ne baktığımızda kend�n� gerçekleşt�rmen�n b�r üst
basamağı olan kend�n� aşmışlık �fades�n� göreb�l�r�z. Kend�n� gerçekleşt�rme;
k�ş�n�n kend� potans�yel�n� ortaya çıkarmasını tems�l ederken, b�r üst boyutu
olan kend�n� aşmışlık (self-transcendence) �se k�ş�n�n potans�yel�n� aşıp
kend�s�nden öte kazanımlar elde etmes� olarak anlaşılab�l�r.

BİR HAYAT MÜCADELESİ
İNSAN OLMAK

  İş�n�n kend�s�nden beklenen�n fazlasını
vermes�, çevreye ve sosyal hayata faydalı olması
olarak da tanımlanab�l�r. K�ş� kend�n� aşmışlıkta
kend�s� ve çevres�yle �lg�l� olarak daha öteye
g�tmeye başlamıştır. Tüm �nsanlığın
oluşturduğu ortak b�l�nçle, kend� türüyle, d�ğer
canlı türler�yle, doğayla ve doğadak� s�stemlerle
sürekl� b�r �l�şk� �çer�s�nde olduğunun b�l�nc�ne
varmıştır. 

   Kend�n� aşmışlık, �nsan olmak bakımından en üst derecey� �fade etmekte ve
kam�l �nsan, savaşçı olarak da n�telend�r�lmekted�r. B�zler f�zyoloj�k olarak
bakıldığında �nsan olarak doğarız. Fakat anlamsal olarak �nsan olab�lmem�z b�r
süreç doğrultusunda gerçekleş�r. Bu sürec�n k�ş�n�n aldığı kararlar, yaptığı
seç�mler ve gösterd�ğ� çaba �le sıkı b�r şek�lde etk�leş�m �ç�nde olduğu açıktır. Bu
süreç �nsan olma mücadeles� olarak da değerlend�r�leb�l�r. İnsan olma
mücadeles� aslında yaşamın kend�s�d�r. Bu mücadele farkındalıkla başlayıp
sonrasında eyleme geçerek ve çaba göstererek gerçekleşen b�r süreçt�r. İnsan
olma mücadeles�nde k�ş�sel, çevresel ve �nsan üstü s�stemler farkındalıklarımızı
gel�şt�rme ve çabaya geçme yükümlülükler�m�z vardır. Kend�n� aşmış k�ş�ler�n
yaşamlarını �nceled�ğ�m�zde bu k�ş�ler�n önce kend�ne sonra da topluma ve
çevreye fayda sağlayan k�ş�ler olduğunu göreb�l�r�z. İlk basamak olan kend�m�ze
fayda sağlamak adına yapab�lecekler�m�z� �nceleyeb�l�r�z. 
  Kend�m�ze fayda sağlayab�lmek �ç�n kend�m�z� tüm s�stemler�m�zle b�rl�kte
bütünsel olarak tanımamız gerek�r. Böylece hayatımızı s�stem�m�ze uygun
olarak tasarlayab�l�r�z. F�z�ksel ve ruhsal s�stemler�m�z b�r bütündür ve
b�rb�rler�nden çok fazla etk�len�rler. Öncel�kle bu bütünlüktek� temel f�zyoloj�k
s�stemler�m�z� �nceleyeceğ�z ve yaşadığımız dönem�n get�rd�ğ� zorluklar
�çer�s�nde neler yapab�lecekler�m�ze odaklanacağız.

DUYGU PEKDAĞ
PSİKOLOJİK DANIŞMAN



  B�zler f�zyoloj�k olarak bakıldığında �nsan olarak doğarız. Fakat anlamsal
olarak �nsan olab�lmem�z b�r süreç doğrultusunda gerçekleş�r. Bu sürec�n
k�ş�n�n aldığı kararlar, yaptığı seç�mler ve gösterd�ğ� çaba �le sıkı b�r şek�lde
etk�leş�m �ç�nde olduğu açıktır. Bu süreç �nsan olma mücadeles� olarak da
değerlend�r�leb�l�r. İnsan olma mücadeles� aslında yaşamın kend�s�d�r. Bu
mücadele farkındalıkla başlayıp sonrasında eyleme geçerek ve çaba
göstererek gerçekleşen b�r süreçt�r. İnsan olma mücadeles�nde k�ş�sel,
çevresel ve �nsan üstü s�stemler farkındalıklarımızı gel�şt�rme ve çabaya
geçme yükümlülükler�m�z vardır. Kend�n� aşmış k�ş�ler�n yaşamlarını
�nceled�ğ�m�zde bu k�ş�ler�n önce kend�ne sonra da topluma ve çevreye
fayda sağlayan k�ş�ler olduğunu göreb�l�r�z. İlk basamak olan kend�m�ze
fayda sağlamak adına yapab�lecekler�m�z� �nceleyeb�l�r�z. 

 Kend�m�ze fayda sağlayab�lmek �ç�n kend�m�z� tüm s�stemler�m�zle b�rl�kte
bütünsel olarak tanımamız gerek�r. Böylece hayatımızı s�stem�m�ze uygun
olarak tasarlayab�l�r�z. F�z�ksel ve ruhsal s�stemler�m�z b�r bütündür ve
b�rb�rler�nden çok fazla etk�len�rler. Öncel�kle bu bütünlüktek� temel
f�zyoloj�k s�stemler�m�z� �nceleyeceğ�z ve yaşadığımız dönem�n get�rd�ğ�
zorluklar �çer�s�nde neler yapab�lecekler�m�ze odaklanacağız.             
B�zler; günlere, gecelere, mevs�mlere, �kl�mlere uyum sağlayab�lmek �ç�n b�r
s�steme sah�b�z. 

 Bu s�stem "b�yoloj�k �ç saat�-s�rkad�yen
r�t�m" olarak adlandırılır. Jeffry C.Hall,
M�chael Rosbash ve M�chael W. Young
2017 yılında bu saat�n nasıl çalıştığını
ortaya koyarak Nobel Tıp Ödülü'nü
aldılar

  Yaptıkları çalışma �le �ç saat�n dünyanın r�tm�ne nasıl senkron�ze olduğunu
b�ze gösterd�ler. Artık b�l�yoruz k� �ç saat�m�z tüm gün boyunca farklı f�zyoloj�k
mekan�zmaların ayarlanmasını sağlıyor. Örneğ�n; davranışlarımız, hormonal
sev�yem�z, vücut ısımız, öğrenme faal�yetler�m�z, onarım �şlemler�m�z, s�nd�r�m
s�stem�m�z yan� tüm metabol�zmamız b�yoloj�k saate göre ayarlıdır. 
Ayrıca dünyanın r�tm�ne tüm hücreler�m�zde bulunan b�yoloj�k �ç saat
reseptörler� sayes�nde ışığın dalga boyunu algılayarak uyab�ld�ğ�m�z� de
b�l�yoruz. Bu reseptörlerle güneş�n var olup/olmadığını b�l�yor yan� gündüz
gece ayrımını yapab�l�yoruz. 47 yıllık çalışması sonucunda Nobel Ödülü alan
Az�z Sancar, vücudumuzun CYT 1 ve CYT 2 �s�ml� prote�nler� sayes�nde ışığın
farklı dalga boylarına farklı reaks�yon verd�ğ�n� keşfetm�şt�r. Kısacası
vücudumuzdak� tüm �şlemler güneşe göre ayarlıdır. Bu ayarlama s�rkad�yen
r�tm�m�z sayes�nde olmaktadır.



 Yaşamımızı s�rkad�yen r�tm�m�z� bozmayacak şek�lde güneşe göre
tasarladığımızda dengem�z� korumamız çok daha kolay olacaktır. S�rkad�yen
r�tm�m�z� ayarlayan �k� temel hormon vardır: melaton�n ve kort�zol. Melaton�n
r�tm�n gece bölümünü başlatır, kort�zol r�tm�n gündüz bölümünü başlatır.
Kort�zol böbreküstü bezler�nde salgılanır. Sabah çalar saat�m�zd�r. B�z� güne
hazırlar. Enerj� dolu ve sağlıklı olmamızı sağlar. F�z�ksel ve ps�koloj�k stres�m�z�
düzenler. Sabah uyandığımızda güneşe bakmak kort�zol sev�yes�n� yükselt�r.
Melaton�n, ep�f�z bez�nde üret�len b�r hormondur. 
  Uykuyu düzenleme, kaygıyı azaltma, bağışıklığı uyarma, ruh hal�n�n
düzenlenmes�, sağlıklı yaşlanma, kanser� önleme, tümör gel�ş�m�n� baskılama
g�b� çok kr�t�k görevlerde yer alır. Çocukların gel�ş�m�nde öneml� rolü olan
büyüme hormonunun salınımını hızla uyarır. Geceler� karanlıkta salgılanır.
Karanlığın çökmes�nden hemen sonra başlar (20.00-23.00), gecen�n ortasında
(23.00-05.00) z�rve yapar, sabah ışıklarıyla (07.00-09.00) sona erer.Bu sebeple
23.00 �le 05.00 arasında uykuda oluyor olmamız ve uyku ortamımızın karanlık
olması çok öneml�.

An�den ışığa çıkılması ve gece mav�
ışığa (led veya florasan aydınlatma,
ekran) maruz kalınması melaton�n
üret�m�n� durdurur. Dolayısıyla
güneş�n batışı �le uykuya geç�ş
arasındak� zaman d�l�m�nde parlak
yapay ışıklardan ve ekrandan uzak
durmamızın önem� de çok büyüktür. 

   Gece kullandığımız mav� ışık kaynağı olan elektron�kler gerçek b�r kron�k
hücresel stres kaynağıdır. Çünkü kort�zol salınımına sebep olurlar. Kort�zol
gündüz hormonudur, sempat�k s�stem� akt�ve eder. B�z�m gece d�nlenmem�z�
ve gevşemem�z� sağlayan parasempat�k s�stem� akt�ve eden melaton�n
hormonuna �ht�yacımız vardır. Bu �k� hormon s�rkad�yen �ç saat kurucuları
olduğu �ç�n �deal salınım zamanlarını bozmamamız gerek�r. 
   Ayrıca melaton�n hormonunun üret�ld�ğ� yer olan ep�f�z bez�n�n de sağlıklı
olması gerekt�ğ� açıktır. Bu bez anatom�k yapısı ve fonks�yonları neden�yle
k�reçlen�r. Ep�f�z bez� vücudumuzda tüm organlar ve dokular arasında en
yüksek k�reçlenme oranına sah�pt�r. Bu k�reçlenmen�n ana nedenler�nden b�r�
florürdür. Florürlü d�ş macunları kullanmaktan ve çocukluk dönem�nde d�ş
çürükler�n� önleme amacıyla uygulanan florürden vazgeçmek ep�f�z bez�m�z�n
sağlığı �ç�n çok öneml�d�r. Sadece melaton�n hormonunun üret�m yer� olduğu
�ç�n b�le büyük b�r öneme sah�p olan bu bez� Fransız f�lozof, matemat�kç� ve
b�l�m adamı olan René Descartes (1596-1650), ruhun ana koltuğu ve tüm
düşünceler�n oluştuğu yer olarak tanımlayarak aslında b�ld�ğ�m�zden çok
daha büyük b�r öneme sah�p olduğunu b�ze anlatmak �stem�şt�r. 



  Sağlıklı b�r yaşam �ç�n öner�len 8 saat uykumuzu alıyor olmak, uykusuzluk
problemler�m�z varsa çözmek de dengem�z �ç�n çok öneml�d�r. Uyuma
amacımız gecen�n karanlığından tam kapas�te faydalanab�lmekt�r. Uyku �le
beyn�m�z resetlen�r, z�h�nsel kapas�tem�z yüksel�r, ps�koloj�k olarak
dengelen�r�z, �mmün s�stem�m�z güçlen�r, tam�r ve yen�lenme mekan�zmamız
akt�fleş�r.  Ayrıca uyku zamanımızda dönem�n en büyük r�sk� olan elektron�k
k�rlenmeden etk�lenmemek �ç�n uyuduğumuz odada cep telefonu ve
modem�n olmaması, modem�n kapalı olması öneml�d�r.  Gün �çer�s�nde
telefonla konuşurken kulaklık kullanmak, saç kurutma mak�nes� ve
m�krodalga fırın kullanımından vazgeçmek de yapılab�lecekler arasındadır.

Beslenmem�z ve s�nd�r�m s�stem�m�z de s�rkad�yen
r�tm�m�z �le bağlantılıdır. 2016 yılında Nobel
Ödülü’nü alan Japon b�l�m �nsanı Yosh�nor�
Ohsum�, otofaj� kavramı �le vücudumuzun açlık
durumunda tam�r �şler� �ç�n gereken enerj�y� en
kötü hücreler� yakıta çev�rerek sağladığını b�zlere
gösterd�. Uyuma saat�m�zden en az 3-4 saat önce
yeme faal�yet�m�z� sonlandırmamız bunun �ç�n
öneml�d�r. Dr. Ayşegül Çoruhlu, otofaj�n�n akşam
açlığında daha etk�l� b�r şek�lde gerçekleşt�ğ�n�,
güneş battıktan sonra yemen�n kes�lmes�n�n
s�rkad�yen r�t�m �ç�n en doğru yol olduğunu
söylemekted�r.  

   İnsan olma mücadeles� çokça çaba gerekt�rd�ğ�nden enerj�ye de �ht�yaç
vardır. B�z �nsanlar bu �ht�yacı gerçek enerj� kaynağımız olan güneşten
alıyoruz. Y�yecekler�n �ç�ndek� güneş ışığını enerj� santraller�m�z olan
m�tokondr�lerde atp ye dönüştürüyoruz. Yan� yeme amacımız doymak değ�l,
yaşamımızı devam ett�rmek �ç�n gerekl� olan enerj�y� elde etmekt�r. Ancak
�ç�nde güneş ışığı olmayan �şlenm�ş ve paketl� gıdalardan yaşam enerj�s�
alamıyoruz. Bu gıdalara çöp gıdalar den�lmes�n�n sebeb� budur. B�ze enerj�
sağlayan m�tokondr�ler�m�z �ç�n sağlıklı beslenmen�n önem� çok büyüktür. 
Toparlayacak olursak �ç�nde güneş ışığını barındıran y�yecekler� güneş�n
olduğu saatlerde tüketmek, gece vücudumuzu aç bırakmak, florürden uzak
durmak, güneşle b�rl�kte uyanmak ve sabah uyandığımızda güneşe bakmak,
güneş battıktan sonra yapay ışıklara maruz kalmamak, 8 saatten az
olmayacak şek�lde karanlık b�r ortamda uyumak, elektron�k k�rlet�c�ler� en
aza �nd�rmek �ç�n önlemler almak kend�m�z �ç�n akıllıca görünüyor. Böylece
tüm canlıların ve tüm s�stemler�n b�rb�r�ne bağlı olduğu bu gerçekl�ğ�n
�ç�ndek� �nsan olma sürec�m�zde daha rahat �lerleyeb�l�r�z.  



Bütünlüğümüzdek� ruhsal s�stemler� �nceleyerek �nsan olma sürec�nde
kend�m�ze nasıl fayda sağlayab�l�r�z sorusunu sorduğumuzda karşımıza bell�
başlıklar çıkmaktadır: anı farkındalıkla yaşayarak yüksek b�l�nç sev�yes�ne
ulaşma, muhasebe (gözleyen ben oluşturma), k�ş�sel bütünlüğün sağlanması,
zıttı �le tedav�, tam-yetk�n k�ş�lerle yen� nesne �l�şk�ler� kurma (terap�st ya da
kend�n� aşmış b�r k�ş� �le) başkalarına yardım edeb�leceğ�m�z b�r sosyal
s�stem�n �ç�nde olma, meşgul�yet, haz duygusunu gec�kt�rme.
İnsancıl bakış açısına göre, her �nsanın �çer�s�nde kend�s�n� aşacağı b�r
potans�yel vardır. Bu potans�yel� tam kullanab�lmes� �ç�n kend�s�n� ve yaşamını
olduğu g�b� kabul etmey� öğrenmes� ve her anını farkında olarak yaşaması
gerekl�d�r. Geçm�ş ya da gelecek üzer�ne gerekt�ğ�nden fazla düşünmek kayıp
zamandır. Çünkü hayatın dolu dolu yaşanmasının tek yolu ş�md� ve burada
yaşamaktır. 

  Doğan Cüceloğlu, "Savaşçı" k�tabında yaşamın
anlamlı ve coşkulu b�r yaşam olab�lmes� �ç�n anda
kalmanın, farkında olmanın, farkına varılan
konularda çaba göstermen�n önem�n� b�zlere çok
güzel açıklamıştır. Savaşçıyı gözlemleyen b�l�nc�n�
sürekl� canlı tutab�lmey� başaran k�ş� olarak
tanımlamıştır.

  K�ş�n�n kend�s�n� muhasebe etmes�/gözleyen ben� oluşturması �nsan olma
sürec�nde �lerlerken kullanacağı güçlü ve etk�l� araçlardan b�r�d�r. Her gün
kend�m�zle baş başa geç�receğ�m�z 30 dak�ka çok değerl�d�r. Bu 30 dak�ka
�çer�s�nde muhasebeler�m�z� yazmak, hang� davranışı neden yaptığımızı
düşünmek, h�ssett�ğ�m�z duygulara odaklanmak, bu duyguları neden böyle
h�ssett�ğ�m�z� düşünmek gözleyen ben� güçlend�r�r. Bu prat�k gözleyen ben�
hayatın �ç�ndeyken daha etk�l� kullanmaya başlamamızı sağlar. Kend�m�zle
olan �l�şk�m�z ve kend�m�z üzer�nde çalışmalarımız arttıkça k�ş�sel
bütünlüğümüz de artacaktır. Gerçek kend�m�z� tanıdıkça, hayatımızdak�
sahteler� fark ed�p uzaklaştıkça gerçekle olan bağımız da güçlenecekt�r.
K�ş�sel bütünlüğün temel�nde gerçeğ�n farkında olmak ve gerçeğe saygı
duymak yatar. Kend�m�z �le gerçek arasındak� �l�şk�y� ne kadar güçlü tutmaya
çalışırsak k�ş�sel bütünlüğümüzü o denl� koruyab�l�r�z. Bu sebeple yaşamda
kend�m�z�, d�ğer �nsanları ve olayları gözleyen ben�m�z �le değerlend�r�rken
kıstasımız her da�m gerçek olmalıdır. Özde, sözde ve davranışta tutarlılığın
olması da k�ş�sel bütünlükte öneml�d�r. Doğan Cüceloğlu'na göre k�ş�sel
bütünlük �çer�s�nde olmanın temel� sözler�m�zle davranışlarımızın tutarlı
olması gerekt�ğ�d�r. Tüm d�nlerde özde ve sözde aynı olmanın üzer�nde neden
fazlaca durulduğunu bu açıdan değerlend�rd�ğ�m�zde tutarlılığın önem�n�
daha �y� fark edeb�l�r�z. 



  K�ş� kend� muhasebes�n� yaptığında farkındalığı yüksek ve b�l�nc� açıksa
kend�s�nde gördüğü olumsuzlukları değ�şt�rme yollarını arayacaktır. Bu
aşamada uzman b�r�nden destek almak her zaman faydalıdır. Ancak yardım
alamama durumunda da k�ş�n�n kend�s� �ç�n yapab�lecekler� yok değ�ld�r.
Teknoloj�den faydalanıp b�rçok uzman k�ş�n�n söyleş�ler�n� d�nlemek,
k�taplarını okumak kend�ne yardım yolunda yapılab�leceklerden b�rkaçıdır.
Bu yollardan b�r tanes� de zıttı �le tedav�d�r. Bu anadolu kültüründe tekamül
�ç�n kullanılan b�r tekn�kt�r. Farkındalıkla keşfett�ğ�m�z olumsuz b�r
davranışımızın aks�n� yaparak ortadan kaldırılmaya çalışılmasıdır. K�ş�n�n
değ�şt�rmek �sted�ğ� huyunun tam ters�n� yapmaya kend�s�n� zorlamasıdır.
Örneğ�n eşyaya fazlaca değer verme ve paylaşamama özell�ğ�n� değ�şt�rmek
�steyen k�ş�n�n tam zıddı davranışı serg�leyerek çok değerl� olan b�r şey�
başkasıyla paylaşmasıdır.

 Hayatımızda örnek aldığımız güçlü rol modeller�n varlığı da ruhsal
s�stemler�m�z açısından çok kıymetl�d�r. K�ş�sel bütünlük �çer�s�nde olan,
potans�yel�n� tam kullanab�len k�ş�/k�ş�ler� örnek almak, her haller�n�
�ncelemek, o k�ş�lerle hemhal olmak yen� nesne �l�şk�ler�n kurulması ve
�çselleşt�r�lmes�, olumlu kend�l�k algısının oluşması, sağlıklı b�r süperego
yapılanmasına katkı sunması açısından öneml�d�r. Bu yaşamda tanıdığımız
b�r k�ş�, b�r terap�st veya tar�hten b�r k�ş� de olab�l�r. 
Başkaları �le bağlantıda olma, başkalarına yardım etme, üret�mde bulunma
ruhsal olarak kend�m�ze fayda sağlayab�lmek �ç�n yapab�lecekler�m�z�n
arasındadır. İş yaşamında olmak koruyucu b�r faktördür. Ancak bu faydayı
sadece �ş �le sınırlamak doğru değ�ld�r. Çalışmayan k�ş�ler�n
komşuluk,arkadaşlık ve akrabalık �l�şk�ler�n� güçlü tutması, s�v�l toplum
kuruluşlarında ya da okul a�le b�rl�kler�nde gönüllü faal�yetlerde bulunması da
aynı �şleve sah�pt�r. 
  Meşgul�yet �çer�s�nde olmanın da ruhsal

s�stemler�m�z �ç�n koruyucu b�r faktör
olduğunu b�l�yoruz. Bu konuyla �lg�lenen b�r
terap� yöntem� de vardır: Uğraş Terap�s�.
Uğraş;  yemek yapmak, örgü örmek, res�m
yapmak, müz�k alet� çalmak, bahçe ve ev
�şler�yle �lg�lenmek, d�n� �badet yapmak,
çocuk-torun �le �lg�lenmek, yürüyüş yapmak 
 g�b� boş zamanımızı etk�l� ve ver�ml�
geç�rmem�z� sağlayacak her türlü akt�v�te
olab�l�r. Yapılan araştırmalar uğraşı olan
k�ş�lerde depresyon ve anks�yete oranının
daha düşük olduğunu göstermekted�r



 "Marshmallow Test�" �le tanınan
Walter M�schel'ın deney� yakın
zamanda uzun vadel� b�r
çalışmaya dönüştürülmüştür.
Anaokul çağında hazzı
erteleyeb�len çocuklar
ergenl�kler�nde �ncelend�ğ�nde
daha özgüvenl�, stresle daha �y�
baş edeb�len k�ş�ler olduğu, b�l�şsel
ve z�h�nsel �şlevler�n�n de daha �y�
olduğu görülmüştür. 

   Ruhsal sağlığımızın dengede oluşunun d�ğer b�r gösterges� de egonun güçlü
olmasıdır. Egosu güçlü olan b�reyler�n duygularını düzenleyeb�lme becer�ler�,
yen� durumlara karşı uyum kapas�teler� ve öz denet�m becer�ler� yüksekt�r.
Egonun güçlü olmasını �raden�n güçlü olması olarak da değerlend�reb�l�r�z.
Yapılan araştırmalar göster�yor k� hazzı erteleyeb�lme becer�s� egoyu
güçlend�r�r.

  Kend�m�ze f�z�ksel ve ruhsal olarak fayda sağladıktan sonra doğadak�
s�stemlerle etk�leş�m �ç�nde olduğumuz b�l�nc� �çer�s�nde çevrem�ze nasıl fayda
sağlayab�leceğ�m�ze bakab�l�r�z.
Dünyamız yaşayan b�r hücred�r. Kend�ne a�t b�r �şley�ş mekan�zması vardır ve
bu mekan�zmalar b�rb�rler�yle sürekl� etk�leş�m hal�nded�r. Tıpkı vücudumuzun
b�rçok organının etk�leş�m hal�nde olduğu bütünlüğü g�b�. İnsan vücudunun
normal metabol�zma çalışmasına bağlı oluşan toks�nlerden arınmaya
programlı olduğunu b�l�yoruz. Dünyada da aynı program vardır. B�zler bunu
bağışıklık s�stem� �le başarırken, dünyamız bunu b�yosfer �le yapmaktadır.
Dünyadak� denge bu şek�lde sağlanmaktadır. Vücudumuzun denges�n�
sağlamak �ç�n onu bütünsel olarak tanımakla başladıysak dünyamız �ç�n de
aynısını yapmalıyız. Dünyamızın denges�n� nasıl sağladığını öğrenmel�y�z. 
Etrafımızda gördüğümüz tüm maddeler�n ortak alt bazı karbondur. Karbon
bazlı b�r gezegende yaşıyoruz ve �ç�nde b�r karbon döngüsü vardır. Havada gaz
formunda bulunan karbon, fotosentez �le b�tk�ler vasıtasıyla katı formuna yan�
maddeye dönüşür. Bunu y�yen hayvan ve �nsanlar maddey� tekrar gaz
formuna dönüştürerek yan� karbond�oks�t olarak atmosfere salar. Bu döngü
hayatın ortaya çıkması �ç�n elzemd�r. Ancak son zamanlarda bu döngünün
bozulmaya başladığı görülmekted�r. Toprakta katı formda bulunması gereken
karbon atmosferde gaz formunda b�r�kmeye başlamıştır. Havada gaz
formunda bulunan karbon arttıkça güneşten gelen ışınlar daha çok tutulmaya
ve yeryüzünün ısınmasına sebep olmaktadır. Karbon döngüsünün
bozulmasının sebepler�n�n yarısından fazlasının (%78’�) �nsan kaynaklı olduğu
vurgulanmaktadır.  



   Bozulan karbon denges�n� düzeltmen�n en temel yolu ormanlaştırmayı
arttırmaktır. Çünkü ormanların karbon döngüsünün tamamlanmasında çok
öneml� görevler� vardır. Kend� olanaklarımız dah�l�nde f�dan d�k�m� yapmanın
ve bunu yapan kuruluşlara destek olmanın etk�s� çok büyüktür.  D�ğer en
temel şey �se kompost yapmaktır. Kompost, m�kroorgan�zmaların maddey�
(evler�m�zde yemek yaparken çıkan organ�k atıkları) moleküller�ne ayırarak
toprağa döndürme operasyonudur. 

B�tk� ve bahçe artıkları, mutfak atıkları, kağıt ve
karton g�b� malzemeler, kısa b�r sürede
çözünerek doğaya yen�den kazandırılab�lecek
değerl� kaynaklardır. Üstel�k bu değerler, kend�
ev�m�zde yapab�leceğ�m�z komposto yöntemler�
sayes�nde hızla toprağa ger� döner.

  Komposto yapmanın b�r çok yolu vardır. Bokash� komposto evde
kullanılab�lecek kolaylıkta b�r yöntemd�r. Bokash� komposto �le organ�k atıklar
gömüldükten 15 gün sonra toprağa dönüşmekted�r. Youtube'da ve sosyal
medyada komposto yapımı �le �lg�l� b�rçok b�lg�ye ulaşılab�l�r. Buğday
Derneğ�'n�n komposto rehber�nden de faydalanılab�l�r.

      İht�yacımız kadar tüketmek ve tüket�mler�m�z� akıllıca yapmak da doğa �ç�n
yapab�lecekler�m�zdend�r. Kıyafet alırken kal�tel� hammadde kullanılan
ürünler� ve pamuk yün �pek g�b� petrol ürünü olmayan kumaş türler�n� terc�h
etmek, hızlı moda ürünler�nden uzak durmak çok öneml�d�r. Hızlı moda
ürünler� yen�den kullanılab�lecek kadar dayanıklı olmadığı �ç�n Gana ve Ş�l� g�b�
ülkelerde dev kıyafet çöplükler� oluşmuş durumdadır. Google görsellerden bu
kıyafet çöplükler�ne bakmanızı tavs�ye ed�yorum. B�r gömleğ�n üret�m�nde b�r
�nsanın 3.5 yılda tüketeb�leceğ� kadar su harcandığını da göze alırsak
tüket�mler�m�z� m�n�muma �nd�rmen�n b�r seç�m değ�l zorunluluk olduğu
açıktır.  Ruhsal s�stemler�m�z� �ncelerken bahsed�len zıttı �le tedav� yöntem�n�
burada da uygulayab�l�r�z. Hayatlarımızda üret�mler�m�z� arttırmaya
çalıştığımızda tüket�mler�m�z de aynı oranda azalacaktır.  

Komposto sayes�nde hem metan gazına
dönüşen atıklarımızı azaltmış oluruz hem de
havada fazla m�ktarda bulunan karbonun
toprağa çek�leb�lmes�n� kolaylaştırab�l�r�z.
Kompost ayrıca toprağın havalanmasını sağlar,
toprağın yapısını �y�leşt�r�r, b�tk�lere gereken
bes�n� sağlar ve b�tk�ler� güçlend�r�r, toprağın
PH denges�n� düzenler, topraktak� toks�nler�
etk�s�z hale get�r�r.
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B�l�mler� Enst�tüsü

   Ger� dönüştürüleb�l�r atıkları ayrıştırmak bu yolda yapab�lecekler�m�zdend�r.
Sadece sıfırdan kağıt üret�m�ne göre ger� dönüşüm %60 enerj� tasarrufu, %80
su tasarrufu ve %95 hava k�rl�l�ğ� azaltımı sağlayab�lmekted�r. İş yerler�m�zde
ve evler�m�zde atıkları ayrıştırmalı, beled�yeler�m�ze tesl�m etmel�y�z.
Seç�mler�m�z� ger� dönüştürüleb�l�r malzemelerden yana kullanmalıyız. 
Dünyamız b�z�m var olab�lmem�z ve kend�m�z� aşab�lmem�z �ç�n mükemmel
b�r şek�lde tasarlanmış durumdadır. Yeter k� b�z b�l�nçl� farkındalığımızı
gel�şt�rel�m ve çabaya geçeb�lel�m. İnsanlık sev�yes�ne çıkab�lmem�z ve �nsan
kalab�lmem�z d�leğ�yle.



 K�taptak� başlıca karakterler�m�zden olan Lenn�e Small soyadının tam aks�ne
f�z�k� olarak büyük b�r bedene sah�pt�r ve hafıza sorunları neden�yle kas
gücünü asla kontrol edemeyecek b�r �radeye sah�pt�r. Bu güç Lenn�e’n�n
başını b�rçok kez derde sokmasına neden olmaktadır. Yakın dostu George
M�ll �se bu h�kayem�zde zek� olan karakter�m�zd�r. George ve Lenn�e ç�ftl�kte
b�rl�kte çalışırlar. K�tabımız bu �k� gezg�n ç�ftç�n�n Büyük Buhran sırasında
Kal�forn�ya’da yaşadıkları traj�k olayları anlatır. Kend�ler�ne a�t b�r ç�ftl�k
kurmanın hayal� �le b�r sürü ç�ftl�kte çalışan kahramanlarımızın bu hayaller�n�
gerçekleşt�rmeye en çok yaklaştıkları en son çalıştıkları ç�ftl�kte başlarına
gelen olayları okuruz. 
 Yavaşça h�kayem�z� anlatacak olursak, k�tabımız Lenn�e ve George’un
çalıştıkları esk� ç�ftl�kten başlarını derde soktukları �ç�n yen� b�r ç�ftl�ğe
g�d�şler� �le başlıyor. Yol boyunca �k�l� �ler�de sah�p olacakları ç�ftl�ğ�n hayal�n�
kurarak b�rb�rler�ne anlatırlar. Lenn�e yumuşak şeylere dokunmayı çok
sevd�ğ� �ç�n b�r sürü tavşanının olmasını ve onlara bakmayı hayal eder.

          
  Fareler ve İnsanlar k�tabı Amer�kan edeb�yatının büyük ustası John
Ste�nbeck’�n en öneml� eserler�nden b�r�d�r. F�lmlere, t�yatrolara konu olmuş
bu kısa ama büyük eser, her kes�mden ve yaştan �nsanın okuması gereken
k�taplardan b�r tanes�d�r. Bunda h�kâyen�n akıcı ve bas�t üslubunun büyük
etk�s� vardır.ABD’de orta öğret�mlerde okunması zorunlu olan eser ayrıca
ülkem�zde de M�llî Eğ�t�m Bakanlığı’nın 100 Temel Eser’den b�r tanes� olarak
kabul ed�l�r. 

FARELER VE İNSANLAR
 

 Ayrıca 21. yüzyılın en çok sorgulanan
k�tapları arasındadır. Ste�nbeck bu k�tabında
bol bol umuda ve yalnızlığa vurgu yapmıştır.
Bütün karakterler b�r sebepten dolayı yalnız
ve güçsüzdür. K�tapta ayrıca ırkçılığa ve
kadının o zamanın toplumundak� konumuna
da değ�n�lmekted�r. 
    K�tap b�rb�r�n�n zıddı olan �k� karakter�n
dostluğunu, hayaller�n�, zaaflarını, güçlü
yanlarını ve tab�� k� b�r dönem�n sosyal
yapısının �çer�s�nde ırkçılığı, ekonom�k
durumu çok �nce b�r şek�lde anlatıyor. 

EMİNE MUTLU
ÖZEL EĞİTİM ÖĞRETMENİ
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   Ç�ftl�kte erkekler�n olmadığı b�r gün patronun eş� koca cüssel� ancak b�r
çocuk kadar masum olan Lenn�e �le konuşmak �ster. Lenn�e’n�n yumuşak
şeylere dokunma zaafı olduğunu öğren�nce ondan saçlarına dokunmasını
�ster. Dokunurken gücünü kontrol edemeyen Lenn�e kadının canını yakar
ve kadın bağırdığı zaman da George’n�n kend�s�n�n tavşanlara bakmasına
�z�n veremeyeceğ� korkusuyla gücünü kontrol edemez ve kadının ölümüne
sebep olur. Bu olaydan sonra kahramanlarımızın hayatı artık esk� g�b�
olmayacaktır.   Sonunu paylaşmadığımız Ste�nbeck’�n bu muhteşem eser�n�
kend�n�ze ayıracağınız b�rkaç saatte el�n�zden düşürmeden okuyacağınıza
em�n�m. 

                                                   Ş�md�den �y� okumalar…  

  George da Lenn�e’n�n kontrolsüz gücünü
frenleyeb�lmek �ç�n tavşanlara onun
bakmasına �z�n vermeyeceğ� �le tehd�t eder.
Geld�kler� ç�ftl�kte sakat b�r �şç� olan Candy �le
tanışırlar ve onun da desteğ� �le hayaller�ne
b�r adım daha yaklaşırlar. Ç�ftl�ğ�n
patronunun eş�, kocası kend�s�yle
�lg�lenmed�ğ�nden dolayı ç�ftl�ktek� çalışanlar
�le sürekl� sohbet eder ve bu durum patronun
çalışanlara daha da kötü davranmasına
sebep olur. 



 A�lem Robotlara Karşı
 

 M�tchell a�les�n�n başından geçen kom�k maceraları anlatan f�lm 2021 yılında
ülkem�zde göster�me g�rd�. Yaş gözetmeks�z�n herkes�n key�fle �zleyeceğ� b�r
f�lm olmayı başarmış. F�lmde, nes�ller arasındak� farktan dolayı babası
tarafından anlaşılmadığı �ç�n üzülen Kat�e, ün�vers�tey� kazanıp evden
uzaklaşmak �stemekted�r. Ün�vers�tey� kazanıp evden ayrılacağı gün babası ona
b�r sürpr�z yapar ve ün�vers�tey� kazandıkları şehre a�lecek g�tmek durumunda
kalırlar. Tam bu sırada Pal adlı teknoloj� ş�rket� dünyayı ele geç�rmeye
çalışmaktadır. Dünyayı kurtarmak artık M�tchell a�les�n�n el�nded�r. Bu f�lm
sosyal medya ve teknoloj�n�n hayatımızdak� etk�s�ne d�kkat çekmekted�r. 

          
  “Çocukların hem gerçek yaşamlarını hem de hayal güçler�n�
zeng�nleşt�rmen�n pek çok yolu vardır. Bu yollardan b�r tanes� de, f�lmlerd�r.
Çocuklar kend� yaşlarına uygun f�lmler �zled�ğ�nde dünyaları farklılaşır ve
deney�mleyemed�ğ� konuları anlamlandırab�l�r hale gel�rler. Ayrıca f�lm �zlemek
çocuklarla yapılacak en �y� akt�v�telerden b�r tanes�d�r.
  A�leler çocuklarla b�rl�kte �zlenecek f�lme karar ver�p, patlamış mısırla b�rl�kte
f�lm seremon�s� gerçekleşt�rerek, durumu daha eğlencel� hale get�reb�l�r ve
s�nema tadında kal�tel� zaman geç�reb�l�rler.

ÇOCUKLARLA İZLENEBİLECEK 
FİLMLER

 Rafadan tayfa(1-2)
 

 Ülkem�zde severek �zlenen ç�zg� f�lmler�n başında gelen Rafadan Tayfa’nın,
“Rafadan Tayfa Dehl�z Macerası” ve “Rafadan Tayfa Göbekl� Tepe” adında �k�
an�masyon f�lm� bulunuyor. Dehl�z macerası f�lm�nde Tayfanın mahallen�n
altında yer alan dehl�zler� keşfetmeler�nden sonra yaşadıkları maceraları konu
ed�nmekted�r. Göbekl� tepe f�lm�nde �se, Rafadan tayfa ek�b� tren �le Şanlıurfa’da
bulunan göbekl� tepey� z�yaret�n� ve zaman yolculuğunu anlatıyor. Eğlencel�, bol
aks�yonlu hem çocukların hem yet�şk�nler�n severek �zleyeceğ� b�r yapım
olduğundan Türk�ye’de �zlenme rekoru kırdı.

RAMAZAN YAKUT 
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Arabalar (1-2-3) 
 

           Ş�mşek McQueen, sadece kend�n� düşünen ve başarılı olmak �steyen b�r
yarış arabasıdır. Yarışmalarda kend� ek�b�n�n d�kkate almaz çünkü başarıya
koşullanmıştır. Çalıştığı ek�pler, bu özell�kler�nden dolayı sürekl� �ş�
bırakmaktadır. 

Lego F�lm�
 

    Lego f�lm�, legolarla oynamış herhang� b�r�n� fazlasıyla
memnun edecek b�r f�lmd�r. Hayatı boyunca kurallara
uyan, sıradan b�r lego �nşaat �şç�s� Emmet’�n özel alana
düşmes�yle bütün durum değ�ş�r. F�lm, Emmet’�n sıradan
b�r� olmaktan Lego dünyasını kurtaracak sıradışı b�r�s�ne
dönüşümü güzel b�r kurguyla �şlemekted�r. 

 Wall-E
 

           İnsanların dünyayın bütün kaynaklarını
tükett�ğ�, canlı yaşamın kalmadığı dönemde
Wall-E adlı �şç� robot açık unutulmuş ve tek
başına yıllarca dünyayı tem�zlemekted�r. Wall-E
senelerce her gün aynı �ş� yapar ve çöpler�
�st�fler. Devasa çöp yığınları arasında b�r gün
yeş�l b�r b�tk� bulur ve yaşadığı yere götürür. 

  Beklenmed�k b�r anda kend�s�n� küçük b�r
kasabada bulan Ş�mşek McQueen, hayatın sadece
kazanmaktan �baret olmadığını anlar. Kasabada
kend�n� tanıma fırsatı bulur ve arkadaşlığın, b�r
yere a�t olmanın değer�n� anlar. Ser�n�n d�ğer
f�lmler�nde Ş�mşek McQueen ve arkadaşı Mater �le
serüvenler� eğlencel� b�r şek�lde �şlenmekted�r. Bu
f�lm çocuklara b�reysell�kten farklı olarak
arkadaşlığın ve ek�p ruhunun önem�ne vurgu
yapmaktadır. 

Ters Yüz
 

     A�les�yle b�rl�kte yen� b�r eve taşınan b�r
kızın �ç dünyasını anlatan eğlencel� b�r
an�masyon f�lm�. Çocuklar �ç�n duygu kavramı
f�lmde başarılı b�r �şlen�yor. Olumlu duygular
kadar olumsuz olarak n�telend�r�len
duyguların da değerl� olduğunu anlatan f�lm
kes�nl�kle �zlenmes� gereken f�lmler l�stes�ne
g�r�yor



,
İnceleme: 

 
  F�lmler� seyrett�kler�m�z ve yaşadıklarımız d�ye �k� kategor�ye ayıracak  olursak
Baba, s�nema tar�h�nde çok az f�lme nas�p olan bu �k�nc� kısma g�rer. B�r
alzhe�mer hastasının hayatına onun z�hn�ne g�rerek tanık oluyoruz. F�lm
�lerled�kçe de çıkmazlarla, seraplarla dolu bu lab�rentte kayboluyoruz. Şahıslar,
olaylar, zaman, mekân b�rb�r�ne karışıyor. 

Yapım Yılı: 2020
Süre: 97 dak�ka
Yönetmen: Flor�an ZELLER
Oyuncular: Anthony HOPKINS, Ol�v�a COLMAN, Mark
GATISS

Konu: Baba, yaşlılığı �le başa çıkmaya çalışan b�r adamın
h�kâyes�n� konu ed�yor. 80 yaşında huysuz b�r adam olan
ve yaşlılığın etk�ler�n� gün geçt�kçe daha çok h�sseden
Anthony, bu süreçte yanında  olmaya çalışan kızının tüm
yardımlarını reddeder. 

    Bunda f�lm�n kurgusu kadar 30 yıl aradan sonra bu f�lmdek� rolüyle �k�nc� kez
Oscar ödülünü kucaklayan (�lk� 1991’de "Kuzuların Sess�zl�ğ�"ndek� rolüyle)
Anthony HOPKINS’�n de payı var. 
  90 dak�ka boyunca boğazımızı düğümleyen huysuz �ht�yarımız f�nalde yaşadığı
beklenmed�k patlamayla b�ze de duygu patlaması yaşatıyor. Ama kend� adıma
en çok tokatlandığı sahnede kahrolmuştum. Son olarak bu f�lm� kend� yazdığı
t�yatro eser�nden uyarlayan Flor�an ZELLER’�n Anne (The Mother) ve Oğul (The
Son) �s�ml� eserler�n� de s�nemaya uyarlayacağının müjdes�n� verel�m

   Ancak zamanla Anthony’n�n gerçekl�k algısının sarsılmaya başlaması ve
kızının da günlük olarak onu z�yaret edememes� üzer�ne b�r yardımcı bulmak
zorunlu hale gel�r. Hafıza problemler� yaşayan Anthony, sevd�kler�nden, kend�
z�hn�nden hatta gerçekl�ğ�nden şüphe duymaya başlar.

                      FİLM ÖNERİSİ: BABA                     
(ORİJİNAL ADI: THE FATHER)
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