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BİLİNÇLİ FARKINDALIK

B�l�nçl� farkındalık (m�ndfulness), k�ş�n�n o anda ne
yaptığını, ne düşündüğünü ve ne h�ssett�ğ�n� b�l�nçl� b�r
şek�lde fark etmes�, d�kkat�n� ş�md�k� ana odaklamasıdır.
Günümüzün hızlı temposunda, b�reyler genell�kle
geçm�şe yönel�k p�şmanlıklar ya da geleceğe da�r
kaygılarla meşgul olurlar. B�l�nçl� farkındalık �se bu
döngüyü kırarak, b�rey�n yaşadığı ana tam anlamıyla
odaklanmasına, duygularını ve düşünceler�n� yargısızca
kabul etmes�ne olanak sağlar.

İhsan ARAK, Ps�koloj�k Danışman

B�l�nçl� Farkındalığın Temel
Prens�pler�

Jon Kabat-Z�nn, b�l�nçl� farkındalığı
“bel�rl� b�r amaçla, şu ana, yargısızca
d�kkat verme” olarak tanımlar . Bu
yaklaşım, b�rey�n düşünce ve
duygularını kontrol etmek yer�ne,
onları yargılamadan kabul etmes�n�
sağlar. B�l�nçl� farkındalık, şu üç
temel prens�p üzer�ne kuruludur:

Anı Yaşamak: B�l�nçl� farkındalık,
geçm�ş�n ağırlığından ve
geleceğ�n bel�rs�zl�ğ�nden
sıyrılarak, k�ş�n�n şu anda olup
b�tenlere odaklanmasını sağlar.
Bu, b�rey�n anda kalma yeteneğ�n�
gel�şt�r�r ve yaşadığı her anı daha
anlamlı kılar.

1.

Yargısız Olmak: B�l�nçl�
farkındalığın temel�nde, düşünce
ve duyguları yargılamadan kabul
etmek yatar. B�rey, olumsuz
düşünceler�yle savaşmak yer�ne,
onları sadece gözlemler. Bu,
k�ş�n�n kend�ne karşı daha şefkatl�
olmasını sağlar.                                          

2.

D�kkat� Odaklamak: B�l�nçl�
farkındalık, d�kkat�n kontrol
altına alınmasını ve
odaklanmasını �çer�r. Günlük
yaşamda, z�h�n çoğu zaman farklı
düşünceler arasında g�d�p gel�r.
B�l�nçl� farkındalık, bu dağınık
d�kkat süreçler�n� kontrol altına
alarak, b�rey�n odaklanma
kapas�tes�n� artırır.

3.

"Mindfulness, hayatı kontrol

etmek değil, hayatı olduğu

gibi kabul etmektir."

Jon Kabat-Zinn



Stres Yönet�m�: B�l�nçl� farkındalık, b�reyler�n
stresl� durumlarda z�h�nsel olarak dengede
kalmalarını sağlar. Harvard Ün�vers�tes�’nde
yapılan b�r araştırmaya göre, b�l�nçl� farkındalık
eğ�t�m� alan katılımcılar, stres düzeyler�nde
anlamlı b�r azalma yaşamışlardır .

1.

Duygusal Zeka: B�l�nçl� farkındalık, b�rey�n kend�
duygularını daha �y� anlamasına yardımcı olur.
Dan�el Goleman, duygusal zekanın temel
unsurlarından b�r�n�n b�l�nçl� farkındalık olduğunu
savunmaktadır. Duygusal zekası yüksek b�reyler,
hem kend� duygularını hem de başkalarının
duygularını daha �y� yönet�r .

2.

F�z�ksel Sağlık: B�l�nçl� farkındalık, f�z�ksel sağlığı
da olumlu yönde etk�ler. Yapılan çalışmalar,
düzenl� m�ndfulness prat�ğ�n�n bağışıklık s�stem�n�
güçlend�rd�ğ�n� ve kron�k ağrıları azalttığını
gösterm�şt�r. Ayrıca, b�l�nçl� farkındalık
med�tasyonunun kalp rahatsızlıkları r�sk�n�
azalttığına da�r bulgular da bulunmaktadır .

3.

B�l�nçl� Farkındalığın Faydaları

B�l�nçl� farkındalık, hem ps�koloj�k hem de f�z�ksel
sağlığa b�rçok olumlu katkı sunar. Araştırmalar,
düzenl� olarak m�ndfulness prat�ğ� yapan b�reyler�n
daha düşük stres sev�yeler�ne, daha güçlü duygusal
dayanıklılığa ve daha sağlıklı �l�şk�ler kurma yet�s�ne
sah�p olduklarını göstermekted�r.

B�l�nçl� Farkındalık
Prat�kler�

B�l�nçl� farkındalığı günlük
yaşama entegre etmek �ç�n
b�rçok bas�t prat�k
uygulanab�l�r. İşte bu
prat�klerden bazıları:

Nefes Egzers�zler�: B�l�nçl�
farkındalıkta, nefes�n
farkında olmak ve ona
odaklanmak yaygın b�r
tekn�kt�r. B�rey, nefes alıp
ver�rken sadece nefes�n
r�tm�ne ve vücudunda
yarattığı h�ss�yata
odaklanır.

1.

Yavaşlama: Günlük �şler�
yavaş ve d�kkatl� b�r
şek�lde yapmak, b�rey�n şu
ana odaklanmasına
yardımcı olur. Yemeğ�n
tadına vararak yemek,
yürürken çevrey�
gözlemlemek g�b� bas�t
akt�v�teler, b�l�nçl�
farkındalık prat�ğ� olarak
kullanılab�l�r.

2.

Beden Taraması: Beden
taraması, b�rey�n
beden�ndek� her b�r
bölgeye d�kkat�n� sırayla
yönlend�rmes� �le yapılır.
Bu egzers�z, vücuttak�
gerg�nl�kler� fark etmeye ve
serbest bırakmaya
yardımcı olur.

3.



B�l�nçl� Farkındalık Eğ�t�m�n�n Önem�

Eğ�t�mde b�l�nçl� farkındalık, öğrenc�lere yalnızca akadem�k başarı sağlamaktan öte, onların
duygusal ve sosyal gel�ş�m�n� desteklemek �ç�n de kullanılmaktadır. Örneğ�n, ABD’de yapılan
b�r çalışma, okullarda m�ndfulness eğ�t�m� alan öğrenc�ler�n d�kkatler�n� toplamada, stresle
başa çıkmada ve akadem�k başarılarında olumlu gel�şmeler yaşadıklarını ortaya koymuştur .

Sonuç olarak, b�l�nçl� farkındalık, modern yaşamın get�rd�ğ� stres, kaygı ve d�kkat
dağınıklığı g�b� sorunlarla başa çıkmak �ç�n güçlü b�r araçtır. Hem b�reysel hem de toplumsal
düzeyde b�l�nçl� farkındalık uygulamalarını artırmak, daha sağlıklı, dengel� ve anlamlı b�r
yaşam sürmem�ze yardımcı olab�l�r. Rehberl�k ve ps�koloj�k danışmanlık süreçler�nde de bu
tekn�k, b�reyler�n �çsel dünyalarını daha �y� tanımalarına ve bu farkındalıkla daha sağlıklı
kararlar almalarına destek olab�l�r.
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ÇOCUKLARDA DİJİTAL OYUN BAĞIMLILIĞI

Yeş�lay’a göre “Bağımlılık; k�ş�n�n kullandığı b�r madde, alkol, nesne veya
yaptığı b�r davranış (eylem) üzer�nde kontrolünü kaybetmes�d�r.” B�rçok şeye
karşı bağımlılık gel�şt�r�leb�l�r. Oyun oynama bozukluğu da teknoloj� ve
�nternet�n b�l�nçl� olmayan, kontrolsüz b�r şek�lde kullanımına bağlı olarak
ortaya çıkan teknoloj� bağımlılığının alt kategor�s�nde yer alan b�r bağımlılık
türüdür. Çocuklarda d�j�tal oyun çağı, günümüzde artan b�r sorun hal�ne
gelmekted�r. Teknoloj�n�n her geçen gün hayatımıza daha fazla g�rmes�yle,
çocuklar d�j�tal oyunlarla daha çok vak�t geç�rmekted�r. Bu durum bağımlılıkla
sonuçlanab�l�r.

D�j�tal oyunlar tamamen kötü değ�ld�r, hatta bazıları yaratıcılığı gel�şt�reb�l�r ve
problem çözme becer�ler�n� artırab�l�r. Ancak dengey� sağlamak ve çocuğun
sağlıklı b�r yaşam sürmes� �ç�n bu oyunların nasıl ve ne kadar oynandığını kontrol
etmek öneml�d�r.

 Rumeysa TETİK, Ps�koloj�k Danışman

Dünya Sağlık Örgütüne göre (ICD 11) Oyun Oynama Bozukluğu şu
özell�klerle tanımlanmaktadır:

1. Çevr�m �ç� ya da çevr�m dışı oyun oynamanın (buna v�deo oyunları da dâh�l)
k�ş�n�n hayatında öncel�kl� yer etmes�, her şeyden daha değerl� olması.

2. K�ş�n�n d�j�tal oyun oynama davranışı üzer�nde kontrolünü kaybetmes�.

3. F�z�ksel, z�h�nsel ve sosyal olarak olumsuz sonuçların varlığına rağmen k�ş�n�n
uzak duramaması. Okula, �şe g�dememes�, dersler�nde, �ş�nde problem yaşaması
ve a�le yaşamını aksatması.



D�j�tal Oyun Bağımlılığının Olumsuz
Etk�ler�

D�j�tal oyun bağımlılığı, çocuklar üzer�nde çeş�tl�
olumsuz etk�ler yaratab�l�r. Bu etk�ler, hem f�z�ksel hem
de ps�koloj�k açıdan öneml� sorunlara yol açab�l�r.
Duruş bozuklukları, obez�te ve göz sağlığının bozulması
g�b� f�z�ksel olarak etk�ler�n�n yanında okul başarısının
düşmes�ne de sebep olmaktadır. D�j�tal oyun bağımlılığı,
çocukların gerçek dünyadak� sosyal �l�şk�ler�n�
zayıflatab�l�r. A�le ve arkadaşlarıyla daha az vak�t
geç�rerek yalnızlaşab�l�rler. Bu durum, sosyal becer�ler�n
gel�ş�m�n� de olumsuz etk�leyeb�l�r. Bunların yanında
ş�ddet �çer�kl� ögeler�n etk�s�yle çocuklarda öfkel� ve
saldırgan davranışlar artab�l�r.

D�j�tal oyun bağımlılığıyla mücadele 
etmek ve çocukların daha sağlıklı
b�r yaşam tarzı ben�msemeler�n� 
desteklemek �ç�n neler yapılab�l�r?

Çocuğun oyun süres�n� sınırlamak, bağımlılık r�sk�n�
azaltmanın �lk adımıdır. Günde ne kadar süre d�j�tal
oyun oynayab�leceğ�n� bel�rley�n ve buna sadık kalın.

Çocukların günlük akt�v�teler�n� planlayarak
zamanlarını nasıl ver�ml� kullanacaklarını
öğrenmeler�ne yardımcı olun. Oyun dışında ders
çalışma, f�z�ksel akt�v�te ve a�leyle vak�t geç�rme g�b�
etk�nl�klere de zaman ayırmaları sağlanmalıdır.

Çocukları �lg� alanlarına uygun spor dallarına
yönlend�rmek, hem f�z�ksel akt�v�tey� teşv�k eder
hem de enerj�ler�n� sağlıklı b�r şek�lde harcamalarını
sağlar. Spor yapmak, d�s�pl�n kazandırdığı g�b� ekran
başında geçen sürey� de azaltır.

Araştırmalar �ncelend�ğ�nde
d�j�tal oyun bağımlısı
çocukların a�le �ç� �let�ş�mde
eks�kl�kler�n olduğu, a�leler�n
çocuklarıyla daha az �lg�len�p
duygusal �ht�yaçlarını daha az
karşıladığı, a�leler�n
çocuklarına teknoloj�
konusunda gereken kısıtlama
ve kuralları koymadıkları
gözlenm�şt�r.

D�j�tal oyun bağımlısı
olmayan çocukların �se tam
ters� a�le �ç� �let�ş�m�n daha
sağlıklı olduğu, a�lecek
geç�r�len kal�tel� vak�tler�n
fazla olduğu ve ebeveynler�n
çocuklarına koydukları
kurallarda tutarlı ve �st�krarlı
oldukları gözlenm�şt�r. Bu
araştırmalar sonucunda
bağımlılık gel�şt�rmede
a�len�n ne kadar öneml� b�r
role sah�p olduğu
görülmekted�r.



Çocukların arkadaşlarıyla yüz yüze zaman geç�rmes�, sosyal becer�ler�n� gel�şt�rmeler�ne ve
ekran başında geç�rd�kler� zamanı azaltmalarına yardımcı olur. Akran grupları �ç�nde
sosyalleşmek, duygusal ve sosyal gel�ş�m �ç�n de öneml�d�r.

A�le �ç� akt�v�teler, çocukların oyun yer�ne gerçek dünyada key�fl� deney�mler yaşamasını
sağlar. B�rl�kte oyun oynama, f�lm �zleme ya da yemek yapma g�b� etk�nl�kler çocuğun sosyal
bağlarını güçlend�r�r.

Çocuğunuzun çevr�m�ç� arkadaşlarını ve etk�nl�kler�n� yakından tak�p etmek, d�j�tal ortamda
güvende kalmalarını sağlar. B�lg�sayarlarda güvenl� �nternet uygulamaları kullanmak,
çocukları uygunsuz �çer�klerden korumaya yardımcı olur.

Çocuklar genell�kle ebeveynler�n�n davranışlarını takl�t ederler. S�z de teknoloj�
kullanımınızı dengel� hale get�rerek onlara �y� b�r örnek oluşturab�l�rs�n�z.

Eğer d�j�tal oyun bağımlılığı bel�rt�ler� ş�ddetl�yse ve evde yapılan müdahaleler yeterl�
gelm�yorsa, b�r uzmandan (ps�koloj�k danışman, ps�kolog, pedagog...) yardım almak
gerekeb�l�r. Uzmanlar, bu süreçte çocuklara ve a�leler�ne doğru rehberl�ğ� sağlar.
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A TİPİK OTİZM

At�p�k ot�zm bazı yönler�yle ot�zme benzeyen ancak
Yaygın Gel�ş�msel Bozukluklar spektrumundak�
bozukluklardan b�r�n�n altında sınıflandırılamayan
bozukluğa ver�len addır. Ot�zmden daha az
ş�ddetl�d�r. Bazen ot�zmden oldukça uzak
görüneb�l�r.

At�p�k ot�zm; d�l ve sosyal �let�ş�mle �lg�l� sorunlar,
d�l�n amaca yönel�k kullanımındak� problemler,
aşırı çek�ngenl�k, aşırı utangaçlık, gündel�k ve özel
yaşamında bell� �lkelere aşırı bağlılık g�b�
durumlarla kend�n� göstereb�l�r. İlerleyen yaşla
tanı özell�kler� değ�şeb�l�r.. Bu açıdan, erken tanı
ve tedav�ye süratl� geç�ş önem taşır. Ağır formu
yoktur ve haf�f ot�zmden ayrılması zordur. Bu
nedenle normal gel�ş�m�n b�r parçası olarak
görüleb�l�r

Özhan BOZKURT, Özel Eğ�t�m Öğretmen�
A t�p�k Ot�zm Neden Olur?

At�p�k ot�zm ot�zm çevresel, genet�k,
hormonal sebepler�ne sıklıkla atıf
yapılab�lmekted�r ve nörogel�ş�msel b�r
farklılık olmaktadır. At�p�k ot�zm neden
olur bakıldığında genell�kle nedenler�
henüz tamamen kanıtlanmaz ve ayrıca
çalışmalar hala devam edeb�lmekted�r.

At�p�k ot�zm nedenler� konusunda y�ne
de bazı nedenler bakıldığında gen
b�rleş�m�nde meydana gelen mutasyon,
�lerleyen yaşlardak� ebeveynl�k,
sezaryen doğum, anneler�n ham�leyken
madde kullanması, tam olarak neden�
b�l�nmeyen b�r durumdur ve anneden
çocuğa ağır metal geç�ş� veya sonradan
b�r�kt�rme g�b� sebepler arasında
olab�l�r.



3 Yaş A t�p�k Ot�zm

Ot�zm bel�rt�ler�; çocukların bazılarında doğum sonrasında �lk b�rkaç ay �çer�s�nde
gözlemleneb�l�r olurken, bazı çocuklarda �se bu durum 2-3 yaş arasında kadar
kend�n� bell� etmeden �lerleme kaydedeb�l�r. Bel�rt�ler�n ş�ddet�n�n haf�f olmasından
kaynaklı anne babalar tarafından fark ed�lmeyeb�l�r.3 yaş ot�zm bel�rt�ler� arasında
en sık karşılaşılan bel�rt� �se çocuğun kend� �sm�ne karşı b�r tepk� vermemes�d�r.

Semptomlar genel olarak 2-3 yaş arasında kend�n� bell� ederken, anne ve baba
tarafından d�kkat çekmeye başlar. Ayrıca çocuğun göz teması kurmaktan kaçınması,
sosyal becer�ler�n�n gel�şmem�ş ya da eks�k olması g�b� durumlar da yer alır. Ayrıca
hastalığın tanısı sadece alanında uzman doktorlar tarafından konulab�l�r. Bunların
yanında sosyal �l�şk� konusunda zayıf olması, d�ğer çocuklarla oyun oynamak yer�ne
tek başına oynamayı terc�h etmes�, paylaşma duygusunun h�ç olmaması, f�z�ksel
temas kurmaktan hoşlanmaması, arkadaşlık �l�şk�ler�n�n zayıf olması, akranlarına
göre daha geç konuşma ve d�l becer�s� kazanması g�b� durumlar olab�l�r. 3 yaş at�p�k
ot�zm tanısı konulduktan sonra vak�t kaybetmeden uygun tedav� ve terap�ler�n
hayata geç�r�lmes�, çocuğun daha sağlıklı b�r yet�şk�n olması ve gel�ş�m olarak
akranlarını yakalanmasına yardımcı olur.

A T�p�k Ot�zm Tedav� Nasıl Yapılır?

A t�p�k ot�zm bakıldığı zaman ot�zm çeş�tler�nden daha haf�f b�r şek�lde seyredeb�l�r
ve her yaşta tedav� alınab�lecek b�r spektrum olmaktadır. A t�p�k ot�zm tedav�s� erken
b�r şek�lde tanısı konulduğu zaman eğ�t�m ve rehab�l�tasyon �le beraber özel eğ�t�m
uzmanları �le ver�l�r. A t�p�k Ot�zm tedav� nasıl yapılır bakıldığı zaman bazı tedav�
yöntemler� şu şek�lde yapılır,

Gel�ş�m terap�ler� �le beraber genell�kle duygusal entelektüel ve sosyal becer�lere
odaklanılır.
Ergoterap�st �le beraber f�zyoterap�st eşl�ğ�nde yapılan ergoterap� �şlemler� �le
denge egzers�z�, spor, denge, g�b� b�rçok kaba motor becer� çalışmaları yapılır.
Beslenme d�yet uygulamaları yapılır, çocuk ps�koloj�s�, müz�k sanat çalışmaları
konusunda eğ�t�m çalışmaları yapılır.
A t�p�k ot�zml� olan a�lelere de tedav� çalışmaları konusunda b�lg� ver�l�r.
D�yet tedav�ler� �le beraber çocukların alerj� durumuna bağlı şek�lde d�yetler
uygulanır.
A t�p�k ot�zml� olan b�reylerde her çocuğa özgün özell�kler barındırır ve tedav�
yöntemler� her k�ş�ye özel olarak olması gerek�r.



A T�p�k Ot�zm İy�leşme
Bel�rt�ler�

Bütün zorluklara rağmen tünel�n
sonunda ışığı göreb�l�rs�n�z. İy� b�r
eğ�t�mle çocuğunuzda aşağıdak�
gel�şmeler� görmen�z mümkün.

A t�p�k ot�zm �y�leşme bel�rt�ler�;

Çocuğun daha uyumlu davranışlar
serg�lemes�,
Esk�ye oranla daha az kaygılı ve
agres�f olması,
Akadem�k başarı düzey�nde
düzelme,
Temel bakımını yapab�lme,
Değ�ş�kl�klere adapte olmayı
öğrenme,
İlet�ş�m becer�ler�nde düzelme
K�ş�sel sorumluluklarını yer�n
get�reb�lme şekl�nde kend�n�
göster�r.

At�p�k ot�zml� çocuklar, duygusal
düzenleme konusunda yeters�zd�r.
Aldıkları eğ�t�m sayes�nde duygularını
kontrol etmey� kademe kademe
öğreneb�l�rler. Ot�zml� çocukların
�let�ş�msel anlamda sorun yaşamasının
b�r d�ğer neden� de empat� konusunda
zorluk yaşamalarıdır.

Çocuğuma A t�p�k Ot�zm Tanısı Konuldu,
Ş�md� Ne Yapacağız?

At�p�k ot�zml� çocuklar, duygusal düzenleme konusunda
yeters�zd�r. Aldıkları eğ�t�m sayes�nde duygularını
kontrol etmey� kademe kademe öğreneb�l�rler. Ot�zml�
çocukların �let�ş�msel anlamda sorun yaşamasının b�r
d�ğer neden� de empat� konusunda zorluk yaşamalarıdır.
Eğ�t�m ve tedav� sonrası b�le empat� kurma konusunda
zorluk yaşayab�l�rler. Y�ne de kat ett�kler� aşama takd�re
şayan olab�l�r.

At�p�k Ot�zmde A�le Yaşantısı

At�p�k ot�zm teşh�s� konulan çocukların tedav� yöntemler�
ve terap�ler�n yanı sıra a�le �çer�s�ndek� yaşantısı ve
ebeveynler�n tutumları da son derece öneml�d�r.
Çocuğun tedav� sürec�nde ebeveyn desteğ�n� h�ssetmel�,
hoşlandığı akt�v�teler önemsenmel� ve çocuk teşv�k
ed�lmel�d�r. Çocuğun �lg� alanlarına ve hoşlandığı
akt�v�telere yönelerek çocuğa güven duygusu
h�ssett�r�lmel�d�r. Çocuk, eylemler� sonucunda h�çb�r
şek�lde suçlanmamalıdır onun yer�ne yapıcı �let�ş�m
sağlanmalıdır. A�leler yeterl� b�lg�ye sah�p olmalıdır ve ev
�çer�s�nde de terap�y� destekley�c� uygulamalar yaparak
terap�st �le �ş b�rl�ğ� �çer�s�nde olmalıdır. Aynı zamanda
ebeveynler özel eğ�t�m uzmanı veya �lg�l� terap�st �le
düzenl� �let�ş�m kurarak çocuğun gel�ş�m�n� tak�p
etmel�d�r.



A T�p�k Ot�zm�n Asperger Sendromundan Farkları

At�p�k ot�zm�, Asperger sendromundan ayıran en temel özell�k, asperger sendromunda
konuşma sorununun h�ç görülmemes�d�r, yan� aspergerl�ler bebekl�kten �t�baren çok
güzel ve gramere uygun b�r konuşmaya sah�pt�r.

At�p�k ot�zmde �se, konuşma sonrak� yıllarda düzeleb�lmekted�r, yan� �lk başlarda
konuşma bozuklukları görülürken, yaşın �lerlemes� ve alınan eğ�t�mle konuşmada
düzelmeler görüleb�l�r. Bazı b�reyler�n konuşma bozuklukları �lerleyen yaşlarda da
devam edeb�l�r

At�p�k ot�st�klerde, zam�rler� ters kullanma, konuşmaları anlamama, ekolal� konuşma
g�b� bozukluklar yoğun olarak görüleb�l�r. Asperger sendromlularda motor gel�ş�m�ne
bağlı becer�ks�zl�k ve el-göz koord�nasyon bozukluğu olab�l�rken, at�p�k ot�st�klerde el
becer�ler� daha �y� gel�şm�şt�r.

Aspergerl�ler at�p�k ot�st�klere oranla daha sosyald�rler ve toplumsal �l�şk�lere daha
yatkındırlar. Yapılan bazı testlerde, Aspergerl�ler�n sözel puanları yüksek çıkarken
at�p�k ot�zmde tam ters� b�r durum görülmüştür. Erken okuma, at�p�k ot�zmde sık
görüleb�l�rken, Asperger sendromunda az görülmekted�r.
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EVRENSEL TASARIM 
Mün�r ASLAN, Özel Eğ�t�m Öğretmen�

Engeller� ortadan kaldırmak ve kullanımı daha
kolay hale get�rmek �ç�n tasarım hakkında
düşünmen�n en �y� yolu evrensel tasarımdır. Bütün
toplumun faydası adına; engeller� ortadan
kaldıracak koşullar oluşturmak, rehab�l�tasyon /
destek h�zmetler�, yeterl� sosyal koruma, kapsayıcı
pol�t�kalar ve programlar oluşturmak, var olan ve
yen� standartlar �le yasaları yürürlüğe sokmak �ç�n
bütün �lg�l� paydaşlara bu çabaların merkez�
er�ş�leb�l�rl�k olmalıdır.

Evrensel tasarım, tüm tasarım süres�nce farklı
�ht�yaçları ve yetenekler� göz önüne alarak,
�nsanların �ht�yaçlarını karşılayan mekanlar,
ürünler ve h�zmetler� kapsar aynı zamanda
b�reyler�n topluluklara katılımını sağlar. En büyük
yanılgı evrensel tasarımı sadece engell� b�reyler �ç�n
olduğunu düşünmekt�r. Halbuk� evrensel tasarım
temel olarak herkese yarar sağlayan en �y�
tasarımdır. Çünkü b�r yapıya, ürüne h�zmete
k�ş�ler�n yaşlarına, boyutlarına, yetenekler�ne ve
özell�kler�ne bakılmaksızın toplumdak� herkes
tarafından kolayca er�ş�leb�lecek, anlaşılab�lecek
şek�lde tasarlandığı �le �lg�l�d�r.

1) Ad�l, eş�tl�kç� kullanım 
Tasarım, farklı becer� düzeyler�ndek�
�nsanlar �ç�n kullanılab�l�r ve
pazarlanab�l�r olmalıdır.

2) Kullanımda esnekl�k 
Tasarım, çok gen�ş b�r b�reysel terc�h
ve becer� yelpazes�ne h�tap
edeb�lmel�d�r. Farklı kullanım b�ç�mler�
sunulmalı, kullanma yöntem�n� seçme
olanağı sağlanmalıdır.

3) Bas�t ve sezg�sel kullanım 
Tasarımın kullanımı, kullanıcının
tecrübe, b�lg�, d�l becer�ler� ya da o
ank� konsantrasyon ve d�kkat düzey�ne
bağlı olmaksızın, kolay anlaşılmalı,
rahat olmalıdır.

İLKELER 



İnsan çevres�n� düzenler ve �nşa ed�lm�ş çevrey� elde
eder. İnşa ed�lm�ş çevredek� şartların b�r engell� �ç�n
önem�, sağlıklı b�r �nsan �ç�n olduğundan çok daha
fazladır. İnşa ed�lm�ş çevredek� olumsuz şartlar, onların
hayata ve topluma katılmalarını önleyeb�l�r. Ev�nden
çıkıp, toplum hayatına katılmaya, üretken olmaya
hazırlanan h�çb�r �nsan �ç�n, şeh�rsel çevre engelley�c�
olmamalıdır. Herkes�n; engell�ler, yaşlılar, çocuklar,
“ötek�” d�ye adlandırılan b�reyler, kısıtlı b�reyler ve
daha b�rçoğunun; başta b�rer b�rey ve �nsan olduğu
unutulmamalıdır. Tasarımcılar tasarımlarının önem�n�
kavramalı ve tasarımlarıyla tüm b�reyler�n çeş�tlenen
�ht�yaçlarına cevap vermel�d�r. Tasarım sürec�nde,
tasarımcı ve tüm ötek�leşt�r�len b�reyler el ele hareket
edeb�lmel�d�r. Bu yüzden, ötek�leşt�ren,
kurumsallaşmaya neden olab�lecek her türlü
düzenlemeden de kaçınılmalıdır. Herkes dünyayı
kend�ler� ve başkaları �ç�n daha �y� b�r yer hal�ne
get�rmeye katkıda bulunab�l�r.

7) Düşük f�z�ksel çaba 
Tasarım, çok az b�r çabayla,
yorulmadan, etk�n ve rahat b�ç�mde
kullanılab�lmel�d�r. Kullanıcı, vücudunu
rahatsız poz�syonlarda tutmak zorunda
kalmamalıdır. Kullanmak �ç�n gerekl�
güç makul düzeyde olmalıdır.

4) Algılanab�l�r b�lg� 
Tasarımı, gerekl� b�lg�y� kullanıcılara, ortam
koşullarından bağımsız ya da kullanıcının
farklı düzeydek� duyusal algılama
becer�ler�ne uygun olarak, etk�n b�ç�mde
�letmel�d�r.

5) Hatalara tolerans 
Tasarım, kazaen muhtemel eylemler�n kötü
ve tehl�kel� sonuçlarını en aza �nd�recek
şek�lde olmalıdır.

6) Yaklaşmaya ve kullanıma uygun ölçüler
ve mekân 
Kullanıcının bedensel ölçüler, duruş
poz�syonu ya da hareketl�l�ğ�nden bağımsız
olarak, yaklaşmaya, uzanmaya,
yönlend�rmeye ve kullanmaya uygun
boyutlar ve alanlar sağlanmış olmalıdır.

SON SÖZ
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