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On Soz

Midyat Rehberlik ve Arastirma Merkezi olarak kuresellesen dinya

anlayigiyla sorumluluk boélgemizdeki Midyat, Dargecit ve Omerli
ilcelerine psikolojik danigsma, rehberlik ve 6zel egitim alanlarinda
ust duzey hizmet sunmak gayesi tasimaktayiz. Calismalarimiz ile
ulkemizde oOrnek teskil edecek oOnct Rehberlik ve Arastirma
Merkezleri arasinda olma vizyonumuz ve sorumluluk bolgelerimize
yeterli hizmetleri sunma misyonumuzla birlikte oOzverili
caligmalarimiza ara vermeden devam etmekteyiz. Bu noktada
calismalarini degisen kosullara gore sekillendirmekten ve islevsellik
arzusuyla dontstirmekten bir adim geri durmayan Psikolojik
Danigma ve Rehberlik Hizmetleri bolimumiz, yeni bir atilim
yaparak kurumumuza 6zgii MIDRAM Dergi yaymina baslamistir,
Inaniyoruz ki kurumumuz Psikolojik Damigsma ve Rehberlik
Hizmetleri bolim baskanlhgi tarafindan titizlikle olusturulan bu
dergi, yaratici igerigi ve yasamsal sorunlara karsi fonksiyonel bakis
acistyla okurlarini aydinlatacaktir. Disiplinler arasi bir yaklagimla
tasarlanan bu derginin ilk sayisinin hazirlanmasinda katkisi olan
yazarlar basta olmak tizere, emegi gecen tim mesai arkadaslarima
tesekkir ediyorum.

Midyat Rehberlik ve Arastirma Merkezi muduru olarak hepinize iyi
okumalar diler, diger sayilar ve caligmalarimiz icin destek ve
onerilerinizi heyecanla bekledigimizi belirtmek isterim.

Ahmet AYGUN
Midyat RAM Miidiiri
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UZMAN KALEMLER

Psikolojik Danisma ve Rehberlik Hizmetleri Boliim Baskanlig

ZORLU YASAM
OLAYLARINDA
HAYATA
TUTUNMAK

Hiseyin GEZER
Psikolojik Danigsman

FAsNBOBOBBRRRBERE N

Biyolojik olarak insanoglunun varhig ¢ok eski zamanlara
dayanir. Avcilik-toplayicilikla baglayan insanin hayatta
kalma siireci, teknolojik hareketlerin gelismesiyle
birlikte bambagka boyutlara evrilmistir. Elbette biyolojik
olarak evrende onemli bir yere sahip olan insan, ruhsal
acidan da bir kimlige sahip olmaya baglamigtir.
Diigtinebilen, akil yiriitebilen ve rasyonelligi kullanan
insanoglu  drettikge dinyadaki toplumsal yapiy:
olusturmus ve bu toplumsal yap1 bir¢cok sorunu da
beraberinde getirmistir. Zorlu yasam olaylar1 ve insanin
ruh saghginin olumsuz etkilenmesi...

Peki nedir bu zorlu yagsam olaylari? Zorlu yasam
olaylarina travma denilmigtir(Ozen, 2017). Yani
beklenmedik anda gelisen, bireylerin deger ve inang
sistemleri ile fiziksel bitiinligine tehdit olusturan
olaylardir diyebiliriz. Trafik kazalari, dogal afet, goc,
teror, taciz/tecaviiz, aile igi giddet ve salgin hastaliklar.
(Covid 19 vb.) Bu gibi olaylara maruz kalan bireyler
biiyiik bir travma yasarlar ve bunun sonucunda bireyler;
caresizlik, gerginlik, agri, korku, uyku bozukluklar1 ve
depresyon gibi istenmedik durumlarla karsilasirlar.



Kota haber, travma hayatin bir gergegidir; iyi haber ise insanin psikolojik direncinin de hayatin bir
gercegi olmasidir(Ozen, 2017). Her ne kadar birey, hayatinda travmatik durumlarla karsilasip ruhsal acidan
agir yaralar alsa da tamamen iyilesmesi mumkiin olabilmektedir. Travmatik yasam olaylarina yénelik
bireyler, psikolojik direncini artirmali ve bu sayede psikolojik saghgini en (st seviyede korumasi
gerekmektedir. Psikolojik saglamlik, diinyada Covid 19 salgin hastahiginin yayginlagsmasiyla birlikte dnemli
bir kavram olmaya baglamistir. Psikolojik saglamlhik, cok zor kosullara karsin kiginin bu olumsuz kosullarin
istesinden basariyla gelebilme ve uyum saglayabilme yetenegi anlamima gelmektedir. Psikolojik
saglamlikla ilgili yapilan caligmalarda, psikolojik saglamlik dtizeyleri yuksek bireylerin, karsilastiklar:
yoksulluk, siddet, hastalik ve daha pek cok stresli yasam olayiyla, daha basarili bir bi¢cimde miicadele
ettikleri saptanmigtir(Oz&Yilmaz, 2009). insan hayati ve ruh saghgi, icinde yagadii toplumdan veya
evrenden soyutlanamayacag: i¢in mutlak bir gercgekliktir ki ¢ok defa etkilenir. Yasanan veya olasi
travmatik durumlarin varhg bireyler tarafindan kabullenilmeli ve psikolojik direncin insan zihninde
hazirbulunuglugu saglanmalidir. Bunun en ¢nemli yolu da psikolojik saglamligimiz: korumamizdan gecer.
Psikolojik saglamlik ise dinamik bir siirectir, gelistirilebilir ve insan hayatina kolayhkla adapte edilebilir
bir olgudur.

Zorlu yasam olaylar1 kargisinda hayata tutunmamiz: saglayacak olan psikolojik saglamligimizi korumak igin
neler yapabiliriz?
Gligli yonlerinizi fark edin ve analiz edin. En zor zamanlarinizda sizi neyin korudugunu bulun. Bunun igin
en son ne zaman kotl bir sey yasadigimizi ve sizi neyin tekrar ayaga kaldirdigini tespit edin. Bununla nasil
basa ¢ikmistim sorusunu sik sik kendinize sorup cevabini bulun. Hatta cevaplarinizi bir kenara not edin.
Yalmiz kaldiginiz zamani azaltin. Sosyallesmek koruyucu bir faktérdir. Arkadaslariniz, akrabalariniz, aileniz
ve yakin ¢evreniz ile gegirdiginiz zaman ve onlarla olan paylagimlariniz psikolojik saglamhginmizi artirir,
Psikolojik saglamhigi destekleyen rutinleriniz olsun. Size iyi gelen kisileri, kitaplari, sarkilari ve filmleri
yakinlarinizda bulundurun. Bunlari rutinleriniz haline getirin ve bu rutinlerin size umut, iyimserlik ve yagsam
becerisi saghyor olduguna dikkat edin.
Umudu hayatimzdan ¢ikarmayin. Umut psikolojik saglamligin en dnemli yordayicilarindandir. Bizi her gecenin
sabahi, her karanhgin aydinligi olacag diisiincesine yonelten i¢imizdeki umuttur ve bu umut
psikolojik saglamhiginda gelismesine yardime: olur(tzv.org.tr).
Biizenli beslenmeye ve saglikl yiyecekler yemege dikkat ederek saghginizi koruyun.-
Degistiremeyeceginiz olaylari, olgulari kabullenin.
Hissettiginiz acilarin, yasadiginiz duygu durumlarin normal oldugunu bilin.
Baga cikamayaca@inizi diigtindiiglintizde mutlaka bir uzmana bagvurun.

insan olarak bizleri ayakta tutan yegine sey, yagama bagh umutlarimizdir. Gelecege dair planlarimiz,
sevdiklerimizle birlikte mutlu yasama hedeflerimizdir. Travmatik olaylarda karamsarlhiga dismek kolay ve
karanhk olan taraftir. Bizleri Tuhsal agidan ayakta tutacak, psikolojik iyi olusu saglayacak olan ise zor ve
aydinhk olandir. Secim sizin. =
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Bir yerde zeka oyunlarindan soz agilmissa, Silvia
BUNGE'dan s0z etmeden gecmek yanlig olur.
Clinkii o, Zeka Oyunlarinin bilimsel olarak faydali
oldugunu ve 6zellikle IQ puanina katk: sagladigini
herkese kanitlayarak zekd Oyunlarini akademik
alanda kullanmak i¢in bir ates yakti.

Berkeley Universitesinde Norolog olarak galigan

Silvia BUNGE, 6n testlerde IQ puanlari ortalama
90 olan 2, 3 ve 4. siniftan sectigi bir grup
Oogrenciyle 8 hafta boyunca haftada 2 saat ve
toplamda 20 saat zeka oyunu oynadi. Bunge ve
arkadaslari, ayn1 6grenci grubuna yaptiklar: son
testlerle cocuklarin mantikh disiinme
becerilerinde %32’lik bir artig ve IQ karsiligl
yaklasik 13 puanlik bir fark tespit ettiler. isin
ilging yani bilim bize bir ¢ocugun, bir egitim yili
boyunca 12 puan yiikselebilecegini gosterirken
Bunge ve arkadaslar1 8 hafta ve 20 saat sonunda
12 puanin gecebilecegini kanitladilar.

Bunge ve arkadaglarinin yaptigr c¢aligmanin,
alandaki atesin alevlenmesine neden oldugunu
rahatlikla sdyleyebiliriz. Tirkiye'de 90h yillarin
basinda bir hareketlenme olsa da Zeka Oyunlari,
2010 ve sonrasinda hizli bir gekilde hayatimiza
girmeye basladi. Bunge'nin c¢aligmasinin [Q
puanina vurgu yapmig gibi algilanmas: ve
Tirkiye'de zeka oyunlarinin zekay: gelistirecegi,
bunun da direkt olarak c¢ocugun derslerine
yansiyacagi  beklentisi olusturdu.  Aslinda
Tirkiye'de zeka oyunlarinin hizla yayilmasinin
altinda yatan sayilti da tam olarak buydu. Fakat
zeka oyunlarinin aslinda ¢ocugu bir biitiin olarak
gelistirdigi, bu durumun dolayli olarak derslere
de yansidigim1 bilmemiz gerekiyor. §imdi bu
alanlardan birkag¢ tanesine goz atalim.

........ @

YALNIZCA ZEKAYI
MI GELiSTiRiR?

M. Selim YIGIT
Rehber Ogretmen

Cocuklarin geligim basamaginin ilki olarak kabul
edilen ve agirlikli olarak ince motor kaslarinin
gelistigi psikomotor donemde; uygun zeka
oyunlari  kullanildiginda  ¢ocuklarin  tutma
birakma, sikma, firlatma ve daha sonraki
asamalarda dizme, belli bir 6zellige gore siralama,
yigma, dengede tutma gibi ince-motor becerilerin
yaninda el goz koordinasyonu yer-yon gibi temel
becerilerin de gelistigini gozlemlemek
mimkindir.

Zihinsel Gelisim alani1 ele alindiginda bircok
becerinin birlikte gelistigini soylemek yanlg
olmaz. Bunlardan ilki Bunge ve arkadaslarinin da
tespit etmis oldugu mantiksal disinme
becerisidir. Buna bagh olarak matematiksel
islem gerektiren problemlerin ¢6ztimiinde farkh
yollar1 deneme ve kolay yoldan ¢déziime ulagma
becerisi gelir. Hizli diiginme becerisi, birden
fazla durum veya nesne arasindaki farki daha
erken bulma, goérsel hafiza, renk desen algisi,
uzamsal distinme, dikkat ve algisal beceriler
belirgin bir gsekilde fark edilir.

Psikomotor ve =zihinsel becerilerin; sikca
gozlenmis ve {izerinde durulmus olmasindan
dolayr on plana g¢iktiklarint goriiyoruz. Oysa zeka
oyunlari; c¢ocugun kendini elestirilmeden, bir
etkinligin; kaybedeni olmayan zevkli ve eglenceli
bir yarigin. anlamh bir rekabetin i¢inde bulmasi
kendine glivenmesi ve cesaret kazanmasi igin
miikemmel bir ortam saglar.
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Yaziy1 yazmaya baglamadan 6nce sadece zeka oyunlari ve degerler egitimi Gzerinde durmay: distntyordum.
Sonra diger alanlara deginmeden direkt olarak degerler egitimine girmenin biraz eksik kalacagini disiinerek
kisa kisa degindim. Yillardir okullarda pano siisleyerek degerler egitimi veremeyecegimizi anladim. Yine son
yillarda egitimde oyun temelli bir yaklagim tarzi bakanhgin istegiyle tabandan yani 6gretmenler arasinda ve
ogretmenler aracihifiyla benimsenmeye baglandi. Bu yaklagim egitimde; oyunu, dramayi, zeka oyunlarini,
masali, hikayelestirmeyi beraberinde getirdi. Ashin1 séylemek gerekirse ¢ocugun dogasina déonme cocugun
yliregine dokunmaya bagladik desem dogru ve yerinde olur.

Cocuklar oyun oynayarak sira olmayi, sirasin1 beklemeyi, rakibine basari dilemeyi, bir oyunun (¢ ihtimali ve
aslinda hayatin da buna benzer oldugunu anlamayi, yenilince rakibini tebrik etmeyi 6grenebilir. Hile yaparsa
yun disinda kalacagini boéylece hile yapmanin koétd ve diriist olmanin iyi oldugunu, takim arkadaslariyla
yardimlagmasimi saglayarak yardimsever bir insan, insan sever, hayvan sever ve vatansever olmayi, baskalarina
1 duymayi, oyunlarin kurallari varsa hayatinda kurallar: oldugunu anlayabilir ve 6grenebilir. Basta da
soyledigim gibi ¢ocugu sadece zekd anlaminda degil bir butiin olarak gelistirir. Konu ile ilgili olarak bir
zamandir bu igin i¢inde olmamdan dolayr bazi tecriibeler yasadim ve kisa kisa birka¢ tanesinden s6z etmek
istiyorum.

Ilkokulda galistigim ve ¢ocuklarin hayatina zeka oyunlarini soktuktan kisa bir siire sonra 3. siniflar1 okutan bir
Ogretmen arkadasim odama geldi. “Birbiriyle hi¢ anlagsamayan ve her teneffiis kavga eden iki 6grencisinin uzun
zamandir kavga etmediklerini ve her teneffiis masaya oyunu koyup hic tartismadan oynadiklarini” soyledi. Ayni
doénemde bir veli “Zeka Oyunlarinin ¢cocugumun hayatina girmesi, cocugumun paragraf ¢ézme becerisine kadar
etki etti.” dedi. Velimiz kce 6gretmeniydi.

Sézlerime son verirken ebeveynlerin ¢ocuklariyla kaliteli zaman gegirmesi, dogru iletigsim kanallar
olusturmasi, cocugun yetenegini, kisiligini anlamasi agisindan oyun ve zeka oyunlari biiyiik bir firsattir.

\
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EBEVEYN VE
COCUKLARDA
SORUMLULUK

DENGESI

Seda KAYA
Psikolojik Danisman _B

Psikolojik danigsma ve rehberlik hizmetleri kapsaminda ¢ocuklarin aile i¢i hak ve sorumluluklar:
benimsemekte zorlanmasi sik karsilagilan problemler arasindadir. Genelde ebeveynlerin
cocuklarda davranis problemi olarak getirdikleri bu sorunun temeli ¢ogu kez ebeveynlerin kendi
sorumluluklar: ile ¢ocuklarin sorumluluklarini birbirine karistirmas: ya da kendi beklentilerini
“sorumluluk” zannetmeleri sonucu ortaya ¢ikmaktadir.

Yetigkinlerin sorumluluk smirlarimi igsellestiremedikleri bir ortamda ise c¢ocuklarin olumsuz
davraniglar: ikincil probleme donigmekte, ¢6zliimu i¢in davraniga degil davranisi ortaya ¢ikaran asil
probleme odaklanmak gerekmektedir. Yetigkinlerde gortilen sorumluluk karmasasi basta algisal olarak
ortaya ¢ikmakta, akilcr olmayan ya da olumsuz otomatik distincelerle davranisa déniigmektedir. Cocuk
ise yetiskin davranigina istinaden kendine bir rol ¢izmekte, sorumluluklarini yanhsg biligsel semalarla
sekillendirmektedir. Ebeveyn ile ¢cocuk arasindaki ger¢ek sorumluluk dengesi ise su sekilde olmahdair:

........ SO OOOBRERE T s s @ R T T T T T I Y L L L



Cocuklarin Sorumluluklar: Ebeveynin Sorumluluklar:

1.Yemek yemek ¢ocuklarin sorumlulugundadir. . 1.Keyifli bir sofranin nasil kurulacagim gostermekten,

yemek kltirint 6gretmekten ve saglikli besin

2yumak cocukiam sorimiuiugundadis. gesitlerini onlara sunmaktan ebeveynleri sorumludur.

3.Kendi sorunlarini ¢ézmek ¢ocuklarin 2.Cocuklara huzurla uyuyabilecegi saghkli bir ortamin
sunulmasindan ebeveynleri sorumludur.

serumlutugundadir. 3.Bir problemle karsilastiklarinda bunlarla bas etme

4 Kendi hayatlarim kolaylagtirmak ¢ocuklarin » yontemlerini onlara 6gretmekten ebeveynleri
likigiidad - sorumludur.
sorumlulugundadir.
g 4 Hayat1 eksi ve artilariyla onlara gostermekten
5.Bir sey istiyorsa bunu temin etmek gocuklarin ebeveynleri sorumludur.
5.Isteklerini nasil belirleyeceklerini ve bunlara ulagmak
sorumlulugundadir. 5 -
icin neler yapmalar1 gerektigini 6gretmekten
6.Sorumluluklarinm yerine getirmek ¢ocuklarin +  ebeveynleri sorumludur.
: 6.Sorumluluklarini onlara 6gretmekten ebeveynleri
sorumlulugundadir.

sorumudur,

Ayrica ebeveynler ¢ocuklarinin 6fkelenmemesinden sorumlu degildir fakat 6fkesini nasil kontrol
edecegini onlara O0gretmekten sorumludur. Cocuklar mutlu olsun diye tiim imkéanlarini onlarin
ayaklar1 altina sermekten sorumlu degildir fakat eldeki imkéanlarla mutlu olmay1 onlara 6gretmekte
sorumludur(Erdogan, 2016).

Yetigkinler ¢ocuklarinin sorumluluklarini tstlendiklerinde sorumluluk bilinci gelismeyen ¢ocuklar
yetigtirirler, kendi sorumluluklarini onlara yiiklediklerinde ise c¢ocuklugu gasp edilmis bireyler...
Kisacasi sorumluluk dengesini saglayabilmek ebeveyn olmanin altin kuralidir. —

SN\ L A7

orey, D, G. 5). Psikolojik Damgma, Psikoterapi Kuram ve ulamalart J. (DL T, Ergene, Cev.) Ankara: Mentis Yayineihk.
Corey, D, G. (2015). Psikolojik Damg Psiki pi K Uygul it 8b.). (D.T. Erg Ank Mentis Yay ik

Erdogan, G. (2016). istila Edilen Cocuklar. istanbul: Destek Yayinlari.
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UZAKTAN
EGITIM
SURECINDE
SINAVA
HAZIRLANMAK

Zeynep ULUSOY

Psikolojik Danisman

2020 yili tim insanhik tarihi i¢in bir d6nim
noktast oldu. Cin'de baslayan bir virtis tim
diinyayr etkisi altina aldi ve insanlarin yasam
alanlarinda koklt degisikliklere sebep oldu.
Baglangicta tiim insanlar pandemi nedir, nasil
bununla yasanilir gibi konulara adapte olmaya
calisti. Maske kullanimi, sosyal mesafe kurallar:
gibi yeni normallerin hayatimiza girmesiyle bu
strecteki degisiklikleri benimseyip
kabullenmemiz ve buna uygun bir bigcimde
yasamamiz saghgimiz i¢in kac¢inilmaz hale geldi.

Pandemi stireci e@itim/68retim sureclerinde,
saghk alaninda ve bir¢cok kamu c¢ahsmalarinda
birtakim zorunlu degisiklikleri de beraberinde
getirdi.  Egitim-0gretim  kurumlart  salgin
nedeniyle uzaktan egitim yaklagimini
benimsemeye basladi. Uzaktan egitim, bireylere
kendi kendine 6grenme imkani saglayan 6grenme
ortaminin daha esnek kosullara sahip oldugu bir
egitimdir.  Ogrenciler bu  siiregte  kendi
ogrenmelerinin sorumlulugunu almigtir.
Bir¢cogumuzun agina olmadigr bu yeni sistemin
ogrencilerin zihinlerinde de gesitli soru isaretleri
uyandirmasi olasidir. Ogrencilerimiz bir {ist
ogrenim kurumuna gecebilmek igin sinavlara
kendi bagina hazirlanmak zorundadirlar. Siireci
saglikli ytirtitebilmeleri ve sinavlarinda istedikleri
basarilar1 elde edebilmeleri icin evde kaldigimiz
bu glinleri verimli degerlendirmeleri,
motivasyonlarini koruyabilmeleri her
zamankinden daha dnemlidir.

Peki bu donemde uzaktan egitime devam eden
ve sinavlara hazirlanan Ogrenciler, yasadiklar:
zorluklarla nasil bag edebilirler?

........ @

Uzaktan egitim slirecinde motivasyonlarini
kaybetmeden sinavlara nasil hazirlanabilirler?

Uzaktan egitim déneminde bazi duygusal
zorluklarin yaganmasi ve bu zorluklarin bag
edilemez olarak algilanmas: olasidir. Ogrencilerin
bu siiregte uzaktan egitime aktif olarak katilimlar:
hem stireci anlamalar1 hem de sinavlara
hazirlanabilmeleri i¢in olduk¢a énemlidir.
Uzaktan egitimin tanidik olmayan yapisi ve
derslerin degisen gereklilikleri (6rn. sinavlar,
canl dersler vb.) 6grencilerin yasamlari
uzerindeki kontroli kaybettiklerini
distinmelerine neden olabilir. Belirsiz kosullarin
netlestirilmeye ¢alisildig: bugtinlerde, kendilerini
stirecin pasif bir parcasi olarak algilayan
ogrencilerin kaygi ve 6fke gibi olumsuz duygulari
daha fazla hissetmesi olasidir. Bu tiir olumsuz
duygulara yogunlagmak da siireg iginde
magduriyet duygusunun artmasina ve
motivasyonun diigmesine neden olur. Bu
duygularin i¢inde kaybolmak yerine, hissedilen
duygularin egitim ve 6gretim stirecine iligkin
hangi ihtiyaglariniza igsaret ettigini anlamak ve bu
ihtiyaclara gore slireci planlamak daha faydal
olacaktir. Evde yapabilecegimiz alternatif
etkinlikler ile sinav kaygisindan uzaklasabilirsiniz.
Sinava hazirlanirken yagadiginiz tiim olumsuz
duygu ve distinceleri, alternatif olumlu
diisiinceler ile degistirmeniz silire¢ icerisinde sizi
rahatlatacak ve daha iglevsel kilacaktir. Mesela
"Anlamiyorum, ne kadar ¢aligsam da
yapamayacagim." dlsiincesi yerine "Bu
diisiincenin bana ne faydasi var? Biraz daha
calisirsam daha basarili olacagima inaniyorum."
diistincesini alternatif olumlu diigiince olarak
koyabilirsiniz.
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Pandemi stirecinde fiziksel anlamda da birtakim gii¢liikkler yasamaniz normaldir. Normale oranla uyku
diizeniniz bozulabilir, yeme i¢cme rutinlerimiz degisebilir. Bu giicliiklerle etkili bir sekilde bas edebilmeniz bu
stirecteki bagarimizi dogrudan etkileyecektir. Diizenli ve verimli ¢aligmak i¢in okul giinlerinde oldugu gibi
vaktinde uyumak, giine erken baglamak ve diizenli yemek aliskanliklarinizi devam ettirmek oldukc¢a 6nemlidir.

Pandemi siirecinde calisma aligkanliklarimizin korunmas: icin dikkat etmemiz gereken noktalar vardir.
Oncelikle siire¢ igerisinde motivasyonumuzu korumak i¢in mutlaka kendimize somut, ulagilabilir hedefler
koymamiz gerekir. Hedefler, bireyin yasamini anlamli kilarken, ona hayata sikica baglanma motivasyonu
kazandirir ve dolayisiyla bireyi zorluklar karsisinda direncli kilar. Hedeflerimiz bu siirecte bizlere rehberlik
ederek kendimizi daha motive hissetmemizi saglayacaktir. Ayrica bu siire¢te kendimize uygun bir ¢caligma plam
isimizi oldukga kolaylagtiracaktir. Geligiglizel calismak verimimizi diigtirerek istedigimiz sonucglari almamizi
engelleyecektir. Zamam iyi degerlendirmeyi 6grenmek, herkes icin stresi azaltacak yararh bir beceridir,
Aragtirmalar etkili zaman yénetimine sahip 0Ogrencilerin daha az akademik stres yasadiklarini ortaya
koymaktadir,

Sinavlara hazirlanirken belirli bir program dahilinde ¢aligmak daha etkili sonuglar almay: saglar. Caligma
plant hazirlanirken dirist ve gercekgi olunmali, ders ¢alisma ile ilgili goérevlerin yani sira sosyal aktiviteler
ve egzersiz i¢in de zaman ayrilmahdir. Calisma plani hazirlanirken 6zellikle hangi derslere agirhk
vereceginiz, hangi dersleri giin iginde ¢aligsacaginiz belli olmalidir. Calisma planinizda dizenli olarak kitap
okumaya yer ayirmak okuma anlama becerinizi arttirarak paragraf sorularimin ¢éziimiine de yardimci olur.
Sinava hazirlanirken verimli ders calismak icin dikkati toparlamak 6nemlidir. Zamani planlama silrecinde
hedeflere ulagsmay: engelleyecek televizyon programlari, sosyal medya, uzun telefon konugmalari, bilgisayar
oyunlar1 gibi zaman tuzaklarimi fark etmek ve planh c¢alismayr engelleyen kisilere HAYIR diyebilmek
onemlidir. Elektronik aletler ile gecirdiginiz stre artacag: bunlarin kullaniminin kontrolint saglamaniz
gerekir. Basarinin ¢ok ders calisarak degil, calismanin strekli hale getirildigi zaman kacinilmaz olacagim
unutmamaniz gerekir. Tim ruhsal ve fiziksel slire¢lerin yani sira ders calisilan ortamin da motivasyonu
arttiracak sekilde diizenlenmesi 6nem arz etmektedir.

Sinava hazirlanirken odaginizi dogru yone ayarlamaniz, slre¢ icerisinde ve sonunda sizi daha basarili hale
getirecektir, Odak noktanmiz hedefleriniz hayalleriniz olmahdir. Tim diinyanin benzer bir sirecten gectigini
unutmayalim. Bu bir siirectir ve silirecte neler yaptiginiz dnemlidir. Bu siirecin sonundaki aydinligi gorip
kendinize inanmak hedeflerinize ve basariya gotiiren en 6nemli adim olacaktir, —

-

SN\ /
/5( N\ s
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f copes.tedu.edu.tr/sites /default /files /content _files /pandemi_surince_ogrenci_olmak.pdf
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PSiKOLOJiK
DANISMA
VE
REHBERLIK
SERVISI

Iyi Uygulamalardan Kesitler...

SUPER KAHRAMANLAR
SUPER GOREVLER

Cocuk gelisiminde sosyal duygusal alandaki en
onemli hedeflerden biri; kendi ayaklan tstiinde
durabilen, kendine glivenen bir birey olma
yolundaki cocugun kisilik gelisimini
destekleyecek  davramglarin ~ birer  birer
kazandirilmasidir.  Bu  davramiglar  arasinda
¢ocugun sorumluluk bilinci edinmesi en 6n

siralarda yer alir.

YASEMIN AY

Psikolojik Danisman




Bireyin kendi becerilerini geligtirmesi ve
davranmiglarinin sonucunun farkinda olmasi ile
yakindan iligkili olan sorumluluk duygusunu
ogrencilere  kazandirma ve Ogrencilerde
istendik davraniglar olusturma adina her sinifta
her hafta (duruma gore siire uzayabilir) bir
ogrenci stper kahraman segilir ve secilen her
siiper kahramanin bir goérevi olur. Oncelikle iki
kutu hazirlanir;  kutulardan  biri  stiper
kahramanlar kutusu, digeri ise siiper gorevler
kutusudur. Stiper kahramanin kim olacagin ve
gorevinin ne olacagim sinif 6gretmeni belirler.
Stiper  kahramanlar  kutusunda  sadece
ogretmenin belirledigi 6grencinin adi yer alir.

Stiper gorevler kutusunda ise oOgretmenin
sectigi O0grenci igin belirledigi gorev yer alr.
(Buradaki amag istendik davranig gostermede
zorlanan ya da gosteremeyen Ogrencilerin
istendik davramslan kazanmalarim saglamak.)
Stiper kahramanin goérevi, sinifta olusturulan
bir panoda belirtilir. Ogrenci siiper gorevini
yerine getirdiginde madalya ile odllendirilir..
Madalya ilk basta tiim sinifin gorebilecegi bir
yerde asih bir sekilde durur. Ogrencinin
istendik davranist kazanmasinin ardindan
madalya, 6grencinin velisi c¢agirnlarak okul
idaresi, simf  Ogretmeni  ve rehber
o6gretmen/psikolojik ~ damigman  esliginde
ogrenciye  takdim  edilir.  Ogrencinin
fotograflar1  cekildikten sonra hem okul
sitesinde hem de okul medyasinda diger
ogrencilere ornek tegkil etmesi acisindan
paylagilir, ==
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Bu galisma, anasinifi ve
ilkokul diizeyindeki
ogrencilere uygundur.




SAGLIK POSTASI

PANDEMI ILE YASAMAK

Uzm. Dr. Mehmet CELIiK
Midyat Devlet Hastanesi Bashekimi



Diinya tarihinde daha once benzerlerini yasamistik. Tecriibemiz vardi. Ancak o
tarihlerde yerkire insanoglu i¢in bu kadar kii¢iik degildi. Yolculuklar daha uzun siireli,
kitalar ve tilkeler arasi1 hatta sehirler arasindaki baglantilar bu denli fazla degildi. Bir
bolgede yasanan salginlar, genel itibari ile orada simirh kalir ve etkiledigi insan sayisi
kigik olurdu. Dinya gelistikce ve teknoloji ilerledik¢e mesafeler kisaldi. Birkag saat
icerisinde binlerce kilometre kat etmek basit bir olay haline geldi. Evet, uzaklar yakin
oldu. Gurbet kelimesi belki de hi¢ bu kadar az can sikic1 olmamist. Isin kéti yani, bu
durum salgin hastaliklarin daha fazla yayihm gostermesi i¢in bulunmaz bir ortam
olusturuyor olmasiydi. Diinyanin bir ucunda hastalanan bir kisi, birkag saat sonra diger
uctaki kiginin yamina varip hastaligi ona bulastirabilmektedir. Maalesef boyle de oldu.
Kisa zaman icerisinde diinya tarihinin en fazla risk altinda nifusa hitap eden bagka bir
deyigle biitlin diinya niifusunu tehdit eden bir salgin hastalik ile kars: karsiya kaldik.

Nasil olabilirdi ama? Bu kadar geligmig bir diinyada, bir hastalik engellenemez miydi?
Bu sorularin cevabr ashnda gelismigligin hangi konularda oldugunda gizli. Bizler /
zamanimizi ve eforumuzu saghk alaninda ilerlemekten c¢ok teknolojik alanda
ilerlemekte kullanmig gibiyiz. Bir yil icerisinde dzellik acisindan kendisini iki ya da bese
katlayan cep telefonlari, otomobil, bilgisayar ve benzeri teknolojik cihazlar yaptik ancak
saghk alaninda 6zellikle korunma ve hastaliga karsi 6nlem anlaminda bu kadar mesafe
maalesef kat edemedik. Gelistirdigimiz cihazlar ve vyapmis oldugumuz riinler
icerisinde ¢ok az sayida 6zellikli koruyucu olanlar bulunmakta. Ornegin 0.8 megapiksel
bir telefon kamerasinin hem daha kig¢tik boyutlarda hem de 48 megapiksel bir telefon
kamerasina doniismesi ortalama 5 yilda olmus iken ortam dezenfeksiyonu ya da
mikroorganizmalara karsi ge¢irgen olmayan filtrelerde bu diizeyde bir gelisme ne yazik
ki s6z konusu olmamistir.

Hal boéyle iken ig tabi ki basa diigtiyor. Her zaman oldugu gibi bizler ¢6ziim bulup
hastaliga kars1 hem kendimizi hem de sevdiklerimizi korumak durumundayiz. Diinya
tarihinde benzeri ¢ok az olan, biitiin uluslarin tek bir amag¢ ugruna birlestigi bu
giinlerde, ¢oziim arayiglar basladi ve devam etmekte. ilag ve asi galigmalari son hiz
devam ederken bizler, siradan vatandaslar ne yapabiliriz? Hastalia kars: etkili as:
veya ilag dretilene kadar zaman kazanmamiz ve hastaligin bize bulagmasini
engellememiz gerekiyor.

Cok zor gibi gériinen bu ugrasin ashnda pratik ve son derece kolay yollar1 mevcuttur.
Baz1 yonleri ile ozglrliklerimizi kisitlayici olsa da hepimiz tarafindan gecici bir
streligine kendimizi ve sevdiklerimizi koruyacak énlemleri almak bizim elimizde.
Atalarimiz adeta her olay1 6nceden kestirmis olacaklar ki bu duruma da bire bir uyan ve
bize kilavuz olan sozleri ve peygamber efendimizin hadisleri mevecuttur. “Sabreden
Dervig, muradina ermis.” “Temizlik, imandandir.” Ne kadar basit ve giizel! Oyle ise her
onlemi almak ve sonucunda zafere ulagsmak bizim elimizde. Peki bunu nasil
bagaracag@iz? Son gilnlerde neredeyse her televizyon ve radyo kanalinda, tim
kurumlarin afiglerinde, biitiin sosyal medya hesaplarinda, her yanimizda ortak bir

paylasim mevcut. “Temizlik, maske, mesafe” iste isin sirr1 bu {i¢ kelimede.

13
vecsseseenesrtttiin.. @ ...... vesesesnseesnritti.t.



Oncelikle ana kural olarak evden cikmadan once
mutlaka maskemizi Tek
basimiza olsak dahi, evimizin diginda kaldigimiz siirece
maskemizi kesinlikle ¢ikarmamamiz gerekmektedir. Olur

takmamiz gerekmektedir.

da maskemiz kirlenir veya nemlenip 1slanirsa mutlaka
yenisi ile degistirmemiz gerekmektedir. Yiiksek riskli
alanlara  girmemiz durumunda ¢ift kat
takmamizda fayda vardir. Maske takmamiz o kadar
onemli ki her iki tarafin maske taktigi bir yliz yfize
gortismede solunum yolu ile hastaligi karsi tarafa
bulagtirma riski yok denecek kadar azdir. Ancak maske
hastaligin ~ bulagmasindan

takilmamasi  durumunda

korunmak neredeyse miimkiin gériinmiyor.

./-

degil, giin icerisinde aralikli olarak ve farkh bir alana her temastan sonra mutlaka bol sabunla ellerimizi yeteri

kadar siire boyunca ve uygun sekilde yikamaktir, Yani sadece ellerimiz degildir. Ozellikle toplu alanlarda

¢alisan veya toplu tagima kullanan kigilerin evlerine girdikten sonra mutlaka kiyafetlerini tamamen ¢ikarmasi,

evin ic¢ine ge¢meden banyo yapmasi gerekmektedir. Bu sekilde kiyafetlerimizin tzerine, saclarimiza ve

viicudumuza bir gekilde yapigmis olan mikroorganizmalari temizlemis olacagiz.

Uciincii kosul ise mesafenin korunmasi veya baska bir
deyisle sosyal mesafenin gerekliligidir. Giin igerisinde

-
maske
~ . ‘
~ & L)
Bir diger husus temizlik konusudur. Burada kasit ellerimiz kirlendiginde veya sadece gerek duydugumuzda
Mesafe konusunda ashnda en iyi yontem mecbur
olmadikca sokaga c¢ikmamak ve toplu yerlerde
bulunmamaktir. Boylece kendimizi korurken ayni

herhangi bir ortam veya kogulda, kendimiz ile diger
insanlar arasinda iki buguk metrenin (zerinde bir
mesafe birakmamiz gerekmektedir. Bu mesafenin
korunmasi bizleri karsi taraftan gelebilecek ya da bizden
kargi tarafa gecebilecek mikroorganizmalarin ulagsma
imkamim ciddi diizeyde azaltmig olacagiz. Konferans ve
toplant: salonlarinda bir koltuk bog birakacak ve ondeki
kigi ile ¢apraz olacak sekilde oturmak, otobis ve diger
ikili koltuklarda tek kisi
oturmak, yirime alanlarinda mutlaka dort tarafimizda

toplu tasima araclarinda

bulunan insanlarla aramiza yeteri kadar mesafe koymak
gerekmektedir.
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zamanda zorunlu olarak sokaga ¢ikmig diger insanlari da
korumusg olacagiz.
Sosyal varliklar olan biz insanlarin bu dnlemleri
uygulama stiresince ozgirlikleri anlamli diizeyde
kisitlanmis olacaktir. Ama atasoziinde de belirtildigi gibi
daha giizel glinler gorebilmek i¢in simdilik biraz sabir
gostermemiz gerekmektedir. Bu sabir ve dikkati
gostermemiz durumunda ileriye daha giizel giinlere
¢itkmamiz i¢in hi¢bir engel kalmayacaktir, Saglikh, gtzel
gilinlere hep birlikte erigsmek dilegiyle. e
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KOSELI PARANTEZ

Okuma Parcasi

Bireyler kararlarini
olustururken
ne dereceye kadar kiilttirel
degerlerden etkilenmektedir?

R T T L T
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Karar verme birden ¢ok segenek ig¢inden tercih yapmaya
dayanir (hangi televizyon kanalini izleyelim, hangi marka stt
almali, DVD oynatict m1 alayim, parami tatile mi saklayayim ve
benzeri). Farz edelim, lise mezuniyeti yaklasan Can,
tiniversitede hangi dalda egitim alacagina karar verme
agsamasinda. Psikoloji mi, Muhasebe-Finans mi, Sanat Tarihi mi
okumali?  Canin  kararmmin  asagidaki denkleme  gore
sekillenecegini diistinebiliriz:

Toplam fayda = (Basar: olasihg) x (Algilanan deger)

@ 4T s eeeeee000eeREEIE IS
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Diyelim Can, en c¢ok Sanat Tarihi'nde basarili olma ihtimali
gormekte (Sanat Tarihi'nde basari olasiligi .80, Psikoloji'de
.70, Muhasebe-Finans'ta .50 olsun). Ancak, iclerinde en
begendigi dal Psikoloji (20 puan karsgilig1), sonra Sanat Tarihi
(15 puan) ve en son olarak Muhasebe-Finans (10 puan). Bu
durumda Can, toplam faydas: en yiiksek olan Psikoloji'yi
sececektir (denkleme goére Psikoloji'nin toplam faydasi .70
carpi 20 esittir 14 olacaktir. Ayni1 hesaba gore, Sanat Tarihi 12,
Muhasebe Finans 5 olmakta). Aslinda Can’in sorunu bundan
cok daha
secenekle

karmasik ciink gercekte karari yalnizca bu iig
sinirli degil. Isterse Hukuk, Tip, isletme veya
Bilgisayar Programlama da yazabilir! Peki, basariy1 nasil
tanimlayacagiz? lIyi bir bélim bitirmek mi, saygin bir
tiniversitede okumus olmak mi, mezuniyet sonrasinda iyi bir
is bulmak m? Ustelik her zaman buradaki gibi en yiiksek
faydayr saglayan secenege yonlenmeyiz. Bazi dgrenciler
arkadaslarinin gittigi Gniversiteyi secebilmektedir. Farkh
lilkelerde (Turkiye, ABD, Venezuela, Almanya, Hindistan)
benzer bir sorunla yiiz yiize olan bes 6grenciyi hayal edelim.
Her biri 16-17 yasinda tniversite
egitimine ayiracak maddi imkédnlar1 bulunuyor olsun. Sizce bu

olsun ve ailelerinin

ogrencilerin kararlar1 benzer bir yol mu izleyecektir yoksa

bulunduklar: ilkenin kiiltirel degerlerinden etkilenecek

midir?

=y

R R R R L L L L L L L

L N N N N N N N N N

2 9900 0

L ]

L L B B N N B N

Bireycilik-toplulukguluk olarak
adlandirilan  ve  birgok  arastirmanin
kiltir boyutunun bazi
durumlarda karar siireclerine etki ettigini

bilmekteyiz. Bilimsel arastirmalar ABD ve

konusu olan

Almanya'nin  daha  bireyci;  Turkiye,
Venezuela ve Hindistanin toplulukgu
degerlere sahip oldugunu gosteriyor.

Toplulukgu degerlere sahip kilttrdeki bir
ogrenci, karar verme asamasinda ailesine
ve arkadaslarina danigsmaz ise bunun
cevresinde bir parca garip karsilanacagim

diistinebiliriz. Gerci kendisi de ayni
kiltiirden oldugundan, anne-babasinin
fikrini almayr biyiik ihtimalle 6nemli
addedecektir. :
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Kaynak: Anadolu Universitesi AOF Psikoloji Kitabn, 2018, Eskigehir.
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ETKINLIK
YELPAZESI

Nedir, Nasil Oynanir?

Japon dilinde tek say1 veya saymin tek olmasi anlaminda kullanilan
“suuji wa dokishin ni kagiru" ifadesinin kisaltilmasindan tiretilen
“SUDOKU” ilk kez 1984 yilinda Japonya’da bir gazetede bulmaca
olarak vyayinlanip ragbet gormesinden sonra yayginlagmis ve
cesitlenmistir. Klasik, toplamh, bolgesel, tek-cift gibi oynama
cesitleri bulunmaktadir.

nxnl (n:satir, nlistitun) kareler lizerinde 1'den n'e kadar olan
sayilar1 her satir ve her siitunda bir kez kullanarak oynamr, Aym
satir ve aym siitun (izerinde ayni sayi birden fazla kullanilamaz.
4x4 yani 4 satir, 4 stitundan olusan bir diyagram tlizerinde 'den 4'e
kadar, 6x6 olan bir diyagram tizerinde 1'den 6'ya kadar ve 9x9 olan
bir diyagram tizerinde 1'den 9'a kadar olan sayilar ketlanilabilir.
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PDR Boliim Baskanligi olarak hazirladigimiz MIDRAM Dergi,
yayin hayatina ilk sayisini cikartarak baslamistir.
Ogrencisinden uzmanina kadar pek cok okuyucu kitlesi
distinilmiis ve dergi icerigi ona gore hazirlanmistir.

Emegi gecenlere tesekkiirlerimizle...
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midyatram.meb.k12.tr
0482 477 1078

Yeni Mah. Av. Talat Oguz Cad. No:7
Midyat/MARDIN
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