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Idil Rehberlik Ve Arastirma Merkezi



DURAKTA BiZl NELER BEKLIYOR?

Idil Rehberlik Ve Arastirma Merkezi



Sinav donemi, 6grencilerin akademik hayatinda kritik bir donemdir. Ancak bu slreg, ¢ogu
ogrenci icin stres ve kaygi kaynagi olabilir. Belirli bir duzeyde kaygi, bireyi motive ederek daha
iyi bir performans sergilemesine yardimci olabilirken, yogun ve kontrol edilemeyen kaygi,
performansi olumsuz etkileyebilir. Bu yazida, sinav kaygisinin ne oldugu, nedenleri ve basa
ctkma yontemleri detayli bir sekilde ele alinacaktir.
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Sinav kaygisi, bir sinav dncesinde, sinav sirasinda ya da sonrasinda hissedilen yogun endise,
korku ve stres durumudur. Bu kaygl, bireyin zihinsel, fiziksel ve duygusal durumunu etkileyerek
odaklanma, anlama ve oOgrendiklerini hatirlama gibi bir c¢ok beceriyi olumsuz ydnde
etkileyebilir.

Belirtileri Sinav kaygisi genellikle hem fiziksel hem de psikolojik belirtilerle kendini gosterir:
* Fiziksel Belirtiler: Hizli kalp atisi, terleme, mide bulantisi, nefes darligi, kas gerginligi.
* Psikolojik Belirtiler: Endise, korku, oOzguvensizlik, siddetli unutkanlik, dis dlnyaya
kapanma hissi.
* Davranigsal Belirtiler: Kagcinma davraniglari, ders calisma surelerinin kisaltilmasi, cok
calisma ama yetersiz hissetme.



1.Asir1 Beklentiler: Ogrencinin kendisinden ya da gevresinden gelen yiiksek beklentiler, kaygi
seviyesini artirabilir.

2.Yetersiz Hazirlik: Ders calisma silirecinin etkili yonetilmemesi, bireyin sinava hazir olmadigi
hissine kapilmasina neden olabilir.

3.Basarisizlik Korkusu: istedikleri basariyi elde edememe korkusu, bireyin performansini
olumsuz etkileyebilir.

4.Zaman Baskisi: Sinav sirelerinin kisaligl ya da zamani yetirememe korkusu, sinav kaygisini
artirabilir.

5.0lumsuz Gec¢mis Deneyimler: Daha oOnceki sinavlarda yasanan basarisizliklar, bireyin
kendine olan glivenini azaltabilir.

1. Planli ve Sistemli Calisma:

e Dersleri planli ve duzenli bir sekilde ¢calismak, bireyin 6zglivenini artirir. Glinliik, haftalik ya
da aylik calisma programlari olusturarak ders tekrarlara ve soru c¢ozimlerine zaman
ayirilmalidir.

e Hedef belirleyerek ¢alismak, bireyin motivasyonunu artirabilir. Her ders ya da konu sonunda
kisa molalar vererek verimlilik saglanabilir.



2. Nefes Egzersizleri ve Rahatlama Teknikleri:

* Derin nefes almak, viicudun gevsemesine ve kayginin azalmasina yardimci olur. Ozellikle

sinavdan 6nce ya da kaygi hissedildigi anda uygulanan su teknikler etkili olabilir:
o 4-7-8 Nefes Teknigi: Burnunuzdan 4 saniye boyunca nefes alin, nefesinizi 7 saniye tutun
ve 8 saniye boyunca yavasca verin.
o Kas Gevseme Teknigi: Kaslarinizi sikip gevseterek fiziksel rahatlama saglayabilirsiniz.
3. Olumlu Diisiince Gelistirme:

e Kendine giiven asilamaya yonelik olumlu ifadeler kullanmak, bireyin kaygisini azaltabilir.
“Elimden gelenin en iyisini yapacagim” ya da “Bu sinav sadece bir adim” gibi ifadeler
kayginin etkisini azaltabilir.

e Geg¢miste basarilan zorlu gorevleri hatirlamak da olumlu disiinceler gelistirmeyi
kolaylastirabilir.

4. Diizenli Uyku ve Beslenme:

e Yeterli uyku almak zihinsel performansin artmasinda biiylik bir rol oynar. Sinav déneminde
en az 7-8 saat uyumaya 6zen gosterilmelidir.

* Dengeli beslenmek, beynin ihtiyac duydugu enerjiyi saglar. Ozellikle Omega-3 iceren gidalar
(ceviz, balik) ve kompleks karbonhidratlar (tam tahilli gidalar) tercih edilmelidir.

5. Zaman Yonetimi:

e Ders calisma sirasinda etkili zaman yonetimi saglanmalidir. Asiri uzun ya da verimsiz
calisma sureleri, motivasyonu disurebilir. Pomodoro Teknigi gibi zaman yodnetimi
stratejileri uygulanabilir.
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/ 6. Deneme Sinavlari

' Deneme sinavlari, sinavlara hazirlik siirecinde 6grencilere gercek bir sinav deneyimi sunarak
kaygilarini kontrol etmelerine yardimci olur. Bu sinavlarin duzenli araliklarla yapilmasi,
ogrencilerin eksik olduklari konulari tespit etmelerini ve bu eksikleri gidermeleri icin bir yol
haritasi olusturmalarini saglar.

Deneme sinavlarinin faydalari ve etkili kullanimi icin dneriler:

e Zaman Yonetimi Gelistirme: Deneme sinavlari, sinav siiresini nasil yonetebileceginizi
gérmenizi saglar. Ozellikle zamani yetistirme konusunda sorun yasiyorsaniz, deneme
sinavlari bu becerinizi gelistirmek icin firsat sunar.

e Soru Cozme Stratejileri: Cozdiigiinliz denemelerde hangi tir sorularda zorlandiginizi
belirleyerek bu konulara ydnelik stratejiler gelistirebilirsiniz. Ornegin, zor sorulara
takilmadan diger sorulara gecmek ve zaman arttiginda geri donmek gibi yontemler.

o Ozgiiven Artisi: Gercek sinav formatinda calismak, sinav giinii yasanabilecek gerginlik \
hissini azaltabilir. Deneme sinavlarinda basari elde etmek, 6zguveni artirarak sinav kaygisini |
kontrol etmenizi kolaylastirir.

* Performans Analizi: Denemelerin sonunda yanlislarinizi analiz etmek ve nedenlerini
incelemek, eksik konulari 6grenmenizi ve tekrar yapmanizi saglar. Bu siireg, genel basariyi
artirmak icin onemlidir.

e Diizenli Takip: Haftalik veya aylik deneme sinavlari diizenleyerek ilerlemenizi izleyebilir ve
calisma programinizi buna gore glincelleyebilirsiniz.

Deneme sinavlarindan maksimum verim almak icin, gercek sinav ortamina uygun sekilde sessiz
bir ortamda ve siireye dikkat ederek ¢cozmeniz onerilir.

\\ Kaynak: Baltas, A., & Baltas, Z. (2013). Stres ve Basa Cikma Yollari. Remzi Kitabevi.
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BACIMLILIR: OZCURLIGU
SINIRLAVAN ZiNCiRLER

e
Rumeysa TETIK, Psikolojik Danigman - Mustafa DUMAN, Psikolojik Danigman

Bagimlilik Nedir? o

Bagimhilik, bir mgddenin ya da davranisin kisinin giinlik yasamini kontrol alfina
alacak sekilde sirekli ve zorlayici bir ihtiyac haline gelmesidir. Bu yalpizca
madde kullanimiyla ssinirli degildir; teknolojik araclar, yemek, oyunsalisveris
gibi davranislar da.bagimhilik yapabilir. -

Bagimhiliklar fiziksel, psikolojik ve sosyal acidan bireyleri olumsuz etkiler.

Ornegin: v

* Madde bagimlilig: (sigara, alkol, uyusturucu): Saglik sorunlarma/yol acar,
sosyal iliskileri\zedeler ve bireyin kontrolini kaybetmesine nédeWolur.

e Teknoloji bagimhhgs (telefon, oyun, sosyal medya): Duygusal fyoksunluk,
dikkat eksikligi ve sosyal izelasyon gibi sonuclara neden olabilir!

e Yeme bagimhilig: Obe%iteye, 6zsaygi kaybina ve saglik problemlerine yol
acabilir. . @,
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Bagimlilikla Miicadele

Bagimlilikla miicadele, bireyin yasamini yeniden kontrol altina almasini saglayan
zorlu ancak olduk¢a onemli bir siirectir. Bu miicadelede bireysel farkindalik kadar,
aile, toplum ve profesyonel destek mekanizmalarinin isbirligi de biiyiik rol oynar.

Bagimlilikla miicadelenin ilk ve en
onemli adimi, bagimliligin varligini
kabul etmek ve bunun hayat
iizerindeki olumsuz etkilerini fark
etmektir.

1 e Durum Analizi Yapin: Kendinize

g bagimlilik yaratan

davranislarin hayatinizi nasil
etkiledigini sorun. Ornegin:

o Fiziksel sagliginizda bir
gerileme var mi?

o Aile veya ig iliskileriniz
zayifladi mi?

o Hedeflerinizi ve
sorumluluklarinizi ihmal
ediyor musunuz?

« Bagimliligin Nedenini Anlayin:
Bagimlilik genellikle bir stres,
mutsuzluk ya da bosluk hissine
tepki olarak gelisir.
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2. Gerc¢ekci Hedefler Belirleme

Miicadelede basarili olmak icin hedeflerinizi net ve ulasilabilir sekilde belirlemeniz
onemlidir.
e Kisa Vadeli Hedefler: Giinliik veya haftalik hedefler koyarak bagimliligi azaltmaya
yonelik adimlar atin. Ornegin:
o Eger teknoloji bagimliliginiz varsa, sosyal medya kullaniminizi giinde 1 saate
indirmeyi hedefleyebilirsiniz.
e Uzun Vadeli Hedefler: Saglikli bir yasam tarzi olusturmayi ve bagimliliktan
tamamen kurtulmayi planlayin.
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Bagimlilikla miicadele, kararlilik, destek ve saglikli bir yasam tarzi benimsemeyi gerektirir. Bu
siirecte zorlandiginizi hissetseniz bile unutmayin: Bu miicadelenin sonunda kazanacaginiz sey,
ozgiirliigiiniiz ve saglkli bir hayattir. Ozgiirliigiiniizii geri almak icin bugiinden adim
atabilirsiniz! '

KAYNAK: https://tbm.org.tr/
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Ozhan BOZKURT- Neziha Nur ASKIN, Ozel Egitim Ogretmeni

Ozel gereksinimli cocuklarla saglikli ve etkili bir iletisim kurmak, onlarin gelisimini desteklemek ve sosyal
uyumlarini artirmak igin ¢ok onemlidir. Her ¢ocugun farkli ihtiyaglan oldugu icin, iletisim yontemlerini
bireysellestirmek gerekir.

Ozel gereksinimli cocuklarla etkili iletisim kurmak, onlarin kendilerini daha iyi ifade etmelerine yardimci olur
ve sosyal uyumlarini artirir. Her cocugun farkli bireysel ihtiyaglar ve iletisim tarzi oldugu icin, esnek ve duyarli
bir yaklagsim benimsemek 6nemlidir.

Bu rehberde, 6zel gereksinimli bireylerle iletisimi giiclendirmek icin kullanabileceginiz yontemleri detayli
sekilde ele alacagz.

Iste bazi etkili iletisim stratejileri

1.Cocugun Bireysel ihtiyaclarini ve Ozelliklerini Taniyin

Her 6zel gereksinimli cocugun iletisim tarzi ve gereksinimleri farklidir. Oncelikle cocugun hangi alanlarda
zorlandigini ve hangi alanlarda gii¢li oldugunu anlamak gerekir.

 Ornek: Eger bir cocuk isitme engelliyse isaret dili veya yazili iletisim yontemleri kullanilabilir.
e Nasil Uygulanir? Aile, 6gretmenler ve terapistlerle goriiserek ¢cocugun ozel ihtiyaclarini belirleyin ve
iletisim kurarken bunlari g6z 6ntinde bulundurun.

2.Acik ve Basit Dil Kullanin

Ozel gereksinimli cocuklarin cogu, uzun ve karmasik climleleri
anlamakta zorlanabilir. Bu nedenle iletisimi olabildigince sade ve R G
anlasilir hale getirmek 6nemlidir.

| o
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* Ornek: "Oyuncagini getirir misin?" yerine "Litfen oyuncagini
getir" gibi kisa cimleler kullanin.

* Nasil Uygulanir? Kelimeleri yavas ve net bir sekilde soyleyin,
gerekirse tekrar edin.




3.Beden Dili ve Gorsel Desteklerin Kullanimi

Cocuklar, sozlii ifadelerin otesinde, beden dili ve yiiz ifadelerinden de biiyiik 6lciide faydalanarak
iletisim kurar.

e Beden Dili: Sadece sozlii iletisim degil, ayni zamanda jestler ve mimikler de onemlidir. Cocuga
daha yakin durarak ve net bir sekilde goz temasi kurarak iletisimde bulunmak, ona giiven
verebilir.

* Ses Tonu: Neseli veya yumusak bir ses tonu kullanmak, ¢cocugun daha rahat etmesine yardimci
olabilir. Sesinizin tonu, mesajinizi daha anlasilir hale getirebilir.

» Gorsel Destekler: Cocuklarin bilgiye gorsel olarak ulagmasi daha kolay olabilir. Ornegin, resim
kartlan veya sembollerle ogretilen kelimeler, ¢ocugun anlamasini hizlandirabilir. Giinliik
etkinlikler icin gizelgeler hazirlamak da faydali olabilir.

Alternatif iletisim Yontemlerinin Kullanilmasi

Her ¢ocuk sozlii iletisim kuramayabilir veya sinirli kelime dagarcigina sahip olabilir. Bazi cocuklar,
geleneksel konusma yollarini kullanmakta zorlanabilir. Bu durumda alternatif iletisim yontemlerine
basvurmak faydali olabilir. Konusma zorlugu yasayan cocuklar icin alternatif iletisim yontemleri
kullanilabilir. Bunlar arasinda gorsel destekler, resimli kartlar, isaret dili veya artirilmig ve alternatif
iletisim (AAC) cihazlari yer alir.

* PECS (Resim Degisim lletisim Sistemi): Bu yontem, 6zellikle otizm spektrum bozuklugu olan
cocuklar icin yaygin bir iletisim aracidir. Cocuklar, ihtiyaglarini belirten resimleri bir araya
getirerek ifade ederler. Ornegin, yemek istediginde yemek resmini gosterir.

« lIsaret Dili veya Makaton: Cocuk konusamiyorsa, isaret dili veya Makaton (basit isaret dili)
kullanarak kendilerini ifade etmelerini saglamak miimkiindiir. Bu yontemler, sozlii iletigimi
gelistirebilir.

» Teknolojik iletisim Araclari: Konusma giicliigii ceken ¢ocuklar icin tabletler ve telefonlar gibi
cihazlar iizerinden sesli mesajlar ya da semboller kullanarak iletisim kurmalarini saglayabilirsiniz.

Sabirli ve Empatik Olmak

Ozel gereksinimli cocuklar bazen duygusal olarak daha hassas olabilir ve iletisim kurmak icin daha fazla
zamana ihtiyag duyabilirler.

Nasil Yapilir?

e Zaman Taniyin: Cocugun konusmalarini ya da
reaksiyonlarini beklerken sabirli olun. Hizli bir yanit
vermek baski yaratabilir.

e Empatik Olun: Cocugun hislerini anlamaya calisin.
Eger zor bir durumdaysa, ona duygusal destek
verin ve duygusal ihtiyaclarini fark etmeye calisin.

e Guvenli Bir Alan Yaratin: Cocuk kendini rahat
hissetmediginde geri ¢ekilebilir. Bu ylizden stres
yaratmadan, glivenli bir ortam saglayin.




Oyun ve Etkilesimli Aktiviteleri
Kullanarak Iletisimi Gii¢lendirin

Oyun, ¢cocuklarin en iyi 6grenme
yontemlerinden biridir. Oyunlar ve
etkilesimli etkinlikler, iletisim
becerilerini gelistirmeye yardimci
olabilir.

e Ornek: Kuklalar, yapbozlar ve hikaye
anlatma oyunlari kullanarak iletigimi
tesvik edin.

e Nasil Uygulanir? Eglenceli
aktivitelerle iletisimi dogal bir siireg
haline getirin.

Duyusal Hassasiyetleri Goz Diizenli ve Yapilandirilmis
Oniinde Bulundurma Iletisim
Ozel gereksinimli cocuklar igin rutinler biiyiik 6nem
Bazi cocuklar, cevrelerinde yasanan duyusal tasir. Onlar, giiniin belirli bélimleri ve yapilacak
uyaranlara karsi daha hassas olabilirler. aktiviteler hakkinda éngériide bulunmak isterler.
Nasil Yapilir? Nasil Yapilir?

* Duyusal Uyaranlari Yonetme: Parlak isiklar, e Giinliik Rutinler: Cocuk icin bir giinliik program

yliksek sesler veya karmasik gorseller bazi hazirlayarak, her giin ne yapacagini bilmesini
cocuklar icin zorlayici olabilir. Bu tir

durumlarda, sakin ve sessiz bir ortam

saglayin. Bu, kayglyr azaltabilir ve given
duygusunu pekistirebilir.

yaratmak onemlidir. e Gegisler: Bir aktiviteden digerine gecerken

* Alternatif vesieiEn Seeulden gorsel destekler  kullanarak  gecisleri
rahatlamasina yardimcr olacak stres topu kolaylastirin. Ornegin, oyun oynamakla yemek
veya fidget oyuncaklar gibi duyusal destek vakti arasinda  gorsel bir  zamanlayic
araclari kullanabilirsiniz. kullanabilirsiniz.

e Gorsel Cizelgeler: Sabah uyanma, yemek yeme,

Bu Yazi igin “Teori ve Uygulama Grnekleri ile tuvalete gitme gibi temel rutinleri resimlerle
OZEL EGITIMDE DiL VE iLETi$iM BECERILERI Kl
Editor: Dr. Ogr. Uyesi Fatih KOCAK, (Egiten Kitap 2024)” gl
Kitabindan Yararlanilmistir




Miinir ASLAN - Gizem Nur POLAT, Ozel Egitim Ogretmeni /

ihtiyaglarini erken yaslarda taniyip, bu ihtiyaglara uygun desteklerin
saglandigi bir siirectir. Ozellikle 6zel egitim alaninda, erken miidahale
kritik bir rol oynamaktadir. Erken donemde yapilan midahaleler,
cocuklarin hayatlari boyunca alacaklari egitim ve gelisim sireglerini
olumlu yonde etkileyebilir.

\ -
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Erken midahale, cocuklarin gelisimsel, 06grenme ve davranigsal
®

Erken midahale, cocugun gelisimsel, dilsel, bilissel veya davranigsal 4
herhangi bir zorluk yasamasi durumunda, bu zorluklarin hentz
belirginlesmeden 6nce tani konulup, uygun destek ve tedavi I

sureclerinin baslatilmasidir. Bu mudahaleler genellikle dogumdan
itibaren ilk U¢ yas icinde daha etkili olur, ¢linkii beyin bu donemde \N
en yuksek gelisim hizini gosterir. Bu slreg, yalnizca egitimsel degil,,

ayni zamanda psikolojik ve duygusal gelisimi de kapsar.



Ozel Egitimde Erken Miidahalenin Onemi

Ozel egitim, gelisimsel farkliiklar gosteren bireylerin egitim ihtiyaclarina
yonelik ozel olarak tasarlanmis bir yaklasimdir. Erken miidahale, dzel
egitime ihtiya¢ duyan cocuklarin potansiyellerini en iist diizeye ¢ikarmak
icin temel bir adimdir. Erken miidahale, cesitli becerilerin kazanilmasinda,
sosyal becerilerin gelistirilmesinde, akademik basarida ve davranissal
diizenlemede onemli bir rol oynar.

Cocuklarin gelisimsel giicliikleri erken donemde tanindiginda, miidahale
siireci daha etkin olur. Bu, cocugun yasami boyunca daha bagimsiz ve
basarili olabilmesinin oniinii acar. Erken miidahale sayesinde, zorluklar
biiyiimeden, daha kiiciik ve yonetilebilir agamalara indirgenmis olur.

Erken Miidahale Yontemleri ve Stratejiler

Erken miidahale siiregleri, her cocugun ozel ihtiyaclarina gore dzellestirilmis
olmalidir. iste bu siirecte uygulanan bazi temel yontemler:
1.Bireysellestirilmis Egitim Planlari (BEP): Erken donemde ozel egitim
ihtiyaci olan bir cocuk icin bireysellestirilmis egitim planlar hazirlanir. Bu
planlar, cocugun gelisimsel ihtiyaglari dogrultusunda egitim stratejilerini
belirler.

2.Dil ve Konusma Terapisi: Dil gelisiminde giicliik ¢eken cocuklar i¢cin ozel
terapiler uygulanir. Bu terapi, cocuklarin dil becerilerini gelistirir ve etkili
iletisim kurmalarini saglar.

3.Duyusal Entegrasyon Terapisi: Cocuklarin ¢evrelerindeki duyusal bilgileri
nasil isledikleri iizerine yapilan terapi, duyusal algilarini diizenlemeyi
hedefler. Bu, 6zel egitimde onemli bir yer tutar.

4.Davranigsal Mudahale: Davranissal giicliikler yasayan c¢ocuklar icin ozel
egitimciler, olumlu davranislari pekistirme ve olumsuz davranislari
azaltma stratejileri uygular.

5.Aile Egitimi ve Katiimi: Aileler, ¢ocuklarinin gelisim siireclerine aktif
olarak katilmalidir. Erken miidahale, sadece okulda degil, evde de
siirdiiriilmelidir. Ailelerin bilinclenmesi ve egitilmesi, cocugun gelisim
siirecini pekistirir.



Erken Midahale ile Basari Hikayeleri

Erken miidahale ile yapilmis bircok basarili 6rnek, bu siirecin onemini gozler
oniine seriyor. Bircok cocuk, sadece birkag¢ yil icinde biiyiik gelisim gostererek,
okulda daha bagimsiz ve ozgiivenli bireyler haline gelebiliyor. Erken donemde
baslayan uygun egitim, cocugun hem oOgrenme becerilerini hem de sosyal
becerilerini gelistirerek, genellikle genel egitim siniflarina entegrasyonunu
kolaylagtirir.

Sonuc: Erken Miidahale, Gelecege Yatirnmdir

Erken miidahale, sadece o6zel egitimle ilgili bir konu degildir, ayni zamanda
toplumda her ¢cocugun daha saglikli, mutlu ve bagimsiz bir birey olabilmesi icin
atilacak onemli bir adimdir. Egitimde, erken miidahale siireglerinin 6nemi her
gecen giin daha fazla anlasilmaktadir. Cocuklarin gelisimsel ihtiyaclari ne kadar
erken fark edilirse, onlara saglanacak destek ve egitim o kadar etkili olacaktir.
Gelisen bilimsel arastirmalar ve egitim yontemleriyle, her c¢ocuga uygun,
bireysellestirilmis bir egitim modeli sunulabilir ve bu, onlarin yasam kalitelerini
artirmada biiyiik bir fark yaratir. Erken miidahale ile, cocugun potansiyelinin en
iist seviyeye ¢cikmasi saglanabilir.
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