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Idil Rehberlik Ve Arastirma Merkezi



BILINCLI FARKINDALIK Bilingli Farkindaligin Temel

Prensipleri

ihsan ARAK, Psikolojik Danisman

Jon Kabat-Zinn, bilincli farkindalig

Bilincli farkindalik (mindfulness), kisinin o anda ne “belirli bir amacla, su ana, yargisizca
yaptigini, ne diisiindiigiinii ve ne hissettigini bilingli bir dikkat verme” olarak tanimlar . Bu
sekilde fark etmesi, dikkatini simdiki ana odaklamasidir.| /Gl S Eel il s
Glintimiziin hizli temposunda, bireyler genellikle duygularini kontrol etmek yerine,
gecmise yonelik pismanliklar ya da gelecege dair
kaygilarla mesgul olurlar. Bilingli farkindalik ise bu
dongliyl kirarak, bireyin yasadigi ana tam anlamiyla

onlari yargilamadan kabul etmesini
saglar. Bilingli farkindalik, su ¢
temel prensip uzerine kuruludur:

odaklanmasina, duygularini ve disuncelerini yargisizca

kabul etmesine olanak saglar. 1.Ani Yagamak: Bilincli farkindalik,

gecmisin agirligindan ve
gelecegin belirsizliginden
siyrilarak, kisinin su anda olup
bitenlere odaklanmasini saglar.

"Mindfulness, hayat1 kontrol Bu, bireyin anda kalma yetenegini
etmek degil, hayat: oldugu gelistirir ve yasadigl her ani daha

gibi kabul etmektir." anlamli kilar.
2.Yargisiz Olmak: Bilingli

jon Kabat-Zinn farkindaligin temelinde, diistince
ve duygulari yargilamadan kabul
etmek yatar. Birey, olumsuz
duslinceleriyle savasmak yerine,
onlari sadece gozlemler. Bu,
kisinin kendine karsi daha sefkatli
olmasini saglar.

3.Dikkati Odaklamak: Bilingli
farkindalik, dikkatin kontrol
altina alinmasini ve
odaklanmasiniigerir. Glnluk
yasamda, zihin cogu zaman farkli
dusiinceler arasinda gidip gelir.
Bilingli farkindalik, bu daginik
dikkat sureclerini kontrol altina
alarak, bireyin odaklanma
kapasitesini artirir.




Bilin¢li Farkindaligin Faydalari Bilin¢li Farkindalik

Pratikleri
Bilingli farkindalik, hem psikolojik hem de fiziksel
sagliga bircok olumlu katki sunar. Arastirmalar,
dizenli olarak mindfulness pratigi yapan bireylerin
daha dislik stres seviyelerine, daha gli¢lii duygusal
dayanikliliga ve daha saglikli iliskiler kurma yetisine

Bilingli farkindaligi glinlik
yasama entegre etmek icin
bircok basit pratik
uygulanabilir. iste bu
pratiklerden bazilari:

sahip olduklarini gostermektedir.

1.Nefes Egzersizleri: Bilingli
farkindalikta, nefesin
farkinda olmak ve ona
odaklanmak yaygin bir
tekniktir. Birey, nefes alip
verirken sadece nefesin
ritmine ve vicudunda
yarattigi hissiyata
odaklanir.

2.Yavasglama: Ginluk isleri
yavas ve dikkatli bir
sekilde yapmak, bireyin su
ERERCEIERINENIGE

1.Stres Yonetimi: Bilingli farkindalik, bireylerin
stresli durumlarda zihinsel olarak dengede
kalmalarini saglar. Harvard Universitesi’nde
yapilan bir arastirmaya gore, bilingli farkindalik
egitimi alan katilimcilar, stres diizeylerinde

yardimci olur. Yemegin

tadina vararak yemek,
yurirken gevreyi
gozlemlemek gibi basit
aktiviteler, bilingli

anlamli bir azalma yasamislardir . o
farkindalik pratigi olarak

2.Duygusal Zeka: Bilingli farkindalik, bireyin kendi
duygularini daha iyi anlamasina yardimci olur.
Daniel Goleman, duygusal zekanin temel

kullanilabilir.
.Beden Taramasi: Beden

unsurlarindan birinin bilingli farkindalik oldugunu
savunmaktadir. Duygusal zekasi yliiksek bireyler,
hem kendi duygularini hem de baskalarinin
duygularini daha iyi yonetir .
.Fiziksel Saglik: Bilincli farkindalik, fiziksel saglig
da olumlu yonde etkiler. Yapilan calismalar,
diizenli mindfulness pratiginin bagisiklik sistemini
guclendirdigini ve kronik agrilari azalttigini
gostermistir. Ayrica, bilingli farkindalik
meditasyonunun kalp rahatsizliklari riskini
azalttigina dair bulgular da bulunmaktadir .

taramasi, bireyin
bedenindeki her bir
bolgeye dikkatini sirayla
yonlendirmesi ile yapilir.
Bu egzersiz, viicuttaki
gerginlikleri fark etmeye ve
serbest birakmaya
yardimci olur.




Bilincli Farkindalik Egitiminin Onemi

Egitimde bilingli farkindalik, 6grencilere yalnizca akademik basari saglamaktan ote, onlarin
duygusal ve sosyal gelisimini desteklemek icin de kullanilmaktadir. Ornegin, ABD’de yapilan
bir calisma, okullarda mindfulness egitimi alan 6grencilerin dikkatlerini toplamada, stresle

basa ¢ikmada ve akademik basarilarinda olumlu gelismeler yasadiklarini ortaya koymustur .

Sonucg olarak, bilingli farkindalik, modern yasamin getirdigi stres, kaygi ve dikkat
daginikligl gibi sorunlarla basa ¢ikmak icin glicli bir aracgtir. Hem bireysel hem de toplumsal
diizeyde bilingli farkindalik uygulamalarini artirmak, daha saglikli, dengeli ve anlamli bir
yasam siirmemize yardimci olabilir. Rehberlik ve psikolojik danismanlik siireglerinde de bu
teknik, bireylerin i¢sel diinyalarini daha iyi tanimalarina ve bu farkindalikla daha saglikli
kararlar almalarina destek olabilir.
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1.Kabat-Zinn, J. (1990). Tam Felaket Yasam:: Stres, Aci ve Hastalikla Yiizlesmek icin Viicudunuzun ve
Zihninizin Bilgeligini Kullanmak.
2.Goleman, D. (1995). Duygusal Zeka: Neden 1Q'dan Daha Onemlidir.
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COCUKLARDA BiJITAL OYUN BAGIMLILIGI

Rumeysa TETIK, Psikolojik Danisman

Yesilay’a gore “Bagimlilik; kisinin kullandigi bir madde, alkol, nesne veya
yaptigi bir davranis (eylem) lizerinde kontroliinii kaybetmesidir.” Bircok seye
karsi bagimlilik gelistirilebilir. Oyun oynama bozuklugu da teknoloji ve
internetin bilin¢li olmayan, kontrolsiiz bir sekilde kullanimina bagli olarak
ortaya cikan teknoloji bagimliliginin alt kategorisinde yer alan bir bagimlilik
tiiriidiir. Cocuklarda dijital oyun ¢agi, giiniimiizde artan bir sorun haline
gelmektedir. Teknolojinin her gecen giin hayatimiza daha fazla girmesiyle,
cocuklar dijital oyunlarla daha ¢ok vakit gecirmektedir. Bu durum bagimlilikla
sonuclanabilir.

Dijital oyunlar tamamen kotii degildir, hatta bazilari yaraticiigi gelistirebilir ve
problem ¢6zme becerilerini artirabilir. Ancak dengeyi saglamak ve cocugun
saglikli bir yagam siirmesi icin bu oyunlarin nasil ve ne kadar oynandigini kontrol
etmek onemlidir.

Diinya Saglik Orgiitiine gore (ICD 11) Oyun Oynama Bozuklugu su
ozelliklerle tanimlanmaktadir:

1. Cevrim ici ya da ¢cevrim disi oyun oynamanin (buna video oyunlari da dahil)
kisinin hayatinda dncelikli yer etmesi, her seyden daha degerli olmasi.

2. Kisinin dijital oyun oynama davranisi iizerinde kontroliinii kaybetmesi.

3. Fiziksel, zihinsel ve sosyal olarak olumsuz sonuglarin varligina ragmen kiginin
uzak duramamasi. Okula, ise gidememesi, derslerinde, isinde problem yasamasi
ve aile yasamini aksatmasi.




Dijital Oyun Bagimliliginin Olumsuz Arastirmalar incelendiginde

Etkileri dijital oyun bagimlisi
cocuklarin aile i¢i iletigsimde
Dijital oyun bagimliligi, cocuklar Gizerinde cesitli eksikliklerin oldugu, ailelerin

olumsuz etkiler yaratabilir. Bu etkiler, hem fiziksel hem cocuklariyla daha az ilgilenip
de psikolojik agidan 6nemli sorunlara yol agabilir. duygusal ihtiyacglarini daha az
Durus bozukluklari, obezite ve goz sagliginin bozulmasi karsiladigi, ailelerin

gibi fiziksel olarak etkilerinin yaninda okul basarisinin cocuklarina teknoloji

dismesine de sebep olmaktadir ! g konusunda gereken kisitlama

et UL Il s e S s o1 U ve kurallari koymadiklari
zayiflatabilir. Aile ve arkadasl - ppits
gozlenmistir.

gecirerek yalnizlasabilirler. Bu d
gelisimini de olumsuz etkileyebilir.
siddet icerikli 6gelerin etkisiyle cocukla
saldirgan davranislar artabilir.

Dijital oyun bagimliligiyla miicadele
etmek ve cocuklarin daha saglikli
bir yasam tarzi benimsemelerini
desteklemek icin neler yapilabilir?

e Cocugun oyun siiresini sinirlamak, bagimlilik riskini
azaltmanin ilk adimidir. Ginde ne kadar sure dijital
oyun oynayabilecegini belirleyin ve buna sadik kalin. Dijital oyun bagimulisi

olmayan ¢ocuklarin ise tam

e Cocuklarin giinliik aktivitelerini planlayarak
zamanlarini nasil verimli kullanacaklarini

tersi aile i¢i iletisimin daha
saglikli oldugu, ailecek
gecirilen kaliteli vakitlerin
fazla oldugu ve ebeveynlerin
c¢ocuklarina koyduklari
kurallarda tutarli ve istikrarli

o0grenmelerine yardimci olun. Oyun disinda ders
calisma, fiziksel aktivite ve aileyle vakit gegirme gibi
etkinliklere de zaman ayirmalari saglanmalidir.

e Cocuklariilgi alanlarina uygun spor dallarina

yonlendirmek, hem fiziksel aktiviteyi tesvik eder olduklari gozlenmistir. Bu
hem de enerjilerini saglikli bir sekilde harcamalarini aragtirmalar sonucunda
saglar. Spor yapmak, disiplin kazandirdigi gibi ekran bagimlilik gelistirmede

basinda gecen siireyi de azaltir. ailenin ne kadar onemli bir

role sahip oldugu
goriilmektedir.



e Cocuklarin arkadaslariyla yliz ylize zaman gecirmesi, sosyal becerilerini gelistirmelerine ve
ekran basinda gecirdikleri zamani azaltmalarina yardimci olur. Akran gruplariicinde
sosyallesmek, duygusal ve sosyal gelisim icin de dnemlidir.

e Aileici aktiviteler, cocuklarin oyun yerine gercek diinyada keyifli deneyimler yasamasini
saglar. Birlikte oyun oynama, film izleme ya da yemek yapma gibi etkinlikler cocugun sosyal
baglarini giu¢lendirir.

e Cocugunuzun gevrimici arkadaslarini ve etkinliklerini yakindan takip etmek, dijital ortamda
glivende kalmalarini saglar. Bilgisayarlarda glivenli internet uygulamalari kullanmak,
cocuklari uygunsuz iceriklerden korumaya yardimci olur.

e Cocuklar genellikle ebeveynlerinin davranislarini taklit ederler. Siz de teknoloji
kullaniminizi dengeli hale getirerek onlara iyi bir 6rnek olusturabilirsiniz.

e Eger dijital oyun bagimlilig belirtileri siddetliyse ve evde yapilan miidahaleler yeterli
gelmiyorsa, bir uzmandan (psikolojik danisman, psikolog, pedagog...) yardim almak
gerekebilir. Uzmanlar, bu silire¢te ¢cocuklara ve ailelerine dogru rehberligi saglar.
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Ozhan BOZKURT, Ozel Egitim Ogretmeni

Atipik otizm bazi yonleriyle otizme benzeyen ancak
Yaygin Gelisimsel Bozukluklar spektrumundaki
bozukluklardan birinin altinda siniflandirilamayan
bozukluga verilen addir. Otizmden daha az
siddetlidir. Bazen otizmden olduk¢a uzak
gorunebilir.

Atipik otizm; dil ve sosyal iletisimle ilgili sorunlar,
dilin amaca yonelik kullanimindaki problemler,
asiri cekingenlik, asiri utangaclik, gundelik ve 6zel
yasaminda belli ilkelere asiri baglilik gibi
durumlarla kendini gésterebilir. ilerleyen yasla
tani 6zellikleri degisebilir.. Bu agidan, erken tani
ve tedaviye siratli gegis 6nem tasir. Agir formu
yoktur ve hafif otizmden ayrilmasi zordur. Bu
nedenle normal gelisimin bir parcasi olarak
gorulebilir



3 Yas A tipik Otizm

Otizm belirtileri; cocuklarin bazilarinda dogum sonrasinda ilk birkag ay icerisinde
gozlemlenebilir olurken, bazi cocuklarda ise bu durum 2-3 yas arasinda kadar
kendini belli etmeden ilerleme kaydedebilir. Belirtilerin siddetinin hafif olmasindan
kaynakli anne babalar tarafindan fark edilmeyebilir.3 yas otizm belirtileri arasinda
en sik karsilasilan belirti ise cocugun kendi ismine karsi bir tepki vermemesidir.

Semptomlar genel olarak 2-3 yas arasinda kendini belli ederken, anne ve baba
tarafindan dikkat cekmeye baslar. Ayrica cocugun goz temasi kurmaktan kaginmasi,
sosyal becerilerinin gelismemis ya da eksik olmasi gibi durumlar da yer alir. Ayrica
hastaligin tanisi sadece alaninda uzman doktorlar tarafindan konulabilir. Bunlarin
yaninda sosyal iliski konusunda zayif olmasi, diger ¢cocuklarla oyun oynamak yerine
tek basina oynamayi tercih etmesi, paylasma duygusunun hi¢ olmamasi, fiziksel
temas kurmaktan hoslanmamasi, arkadaslik iliskilerinin zayif olmasi, akranlarina

gore daha ge¢ konusma ve dil becerisi kazanmasi gibi durumlar olabilir. 3 yas atipik

otizm tanisi konulduktan sonra vakit kaybetmeden uygun tedavi ve terapilerin
hayata gecirilmesi, cocugun daha saglikli bir yetiskin olmasi ve gelisim olarak
akranlarini yakalanmasina yardimci olur.

A Tipik Otizm Tedavi Nasil Yapilir?

A tipik otizm bakildigli zaman otizm ¢esitlerinden daha hafif bir sekilde seyredebilir
ve her yasta tedavi alinabilecek bir spektrum olmaktadir. A tipik otizm tedavisi erken
bir sekilde tanisi konuldugu zaman egitim ve rehabilitasyon ile beraber 6zel egitim
uzmanlari ile verilir. A tipik Otizm tedavi nasil yapilir bakildigl zaman bazi tedavi
yontemleri su sekilde yapilir,

e Gelisim terapileri ile beraber genellikle duygusal entelektiiel ve sosyal becerilere
odaklanilir.

e Ergoterapistile beraber fizyoterapist esliginde yapilan ergoterapi islemleri ile
denge egzersizi, spor, denge, gibi bircok kaba motor beceri ¢calismalari yapilir.

e Beslenme diyet uygulamalari yapilir, cocuk psikolojisi, miizik sanat ¢calismalari
konusunda egitim calismalari yapilir.

e Atipik otizmli olan ailelere de tedavi calismalari konusunda bilgi verilir.

e Diyet tedavileriile beraber cocuklarin alerji durumuna bagli sekilde diyetler
uygulanir.

 Atipik otizmli olan bireylerde her cocuga 6zgiin 6zellikler barindirir ve tedavi
yontemleri her kisiye 6zel olarak olmasi gerekir.



Cocuguma A tipik Otizm Tanisi Konuldu,
Simdi Ne Yapacagiz?

Atipik otizmli cocuklar, duygusal duzenleme konusunda
yetersizdir. Aldiklari egitim sayesinde duygularini
kontrol etmeyi kademe kademe 6grenebilirler. Otizmli
¢ocuklarin iletisimsel anlamda sorun yasamasinin bir
diger nedeni de empati konusunda zorluk yasamalaridir.
Egitim ve tedavi sonrasi bile empati kurma konusunda
zorluk yasayabilirler. Yine de kat ettikleri asama takdire
sayan olabilir.

Atipik Otizmde Aile Yasantisi

Atipik otizm teshisi konulan ¢cocuklarin tedavi yontemleri
ve terapilerin yani sira aile igerisindeki yasantisi ve
ebeveynlerin tutumlari da son derece 6nemlidir.
Cocugun tedavi slirecinde ebeveyn destegini hissetmeli,
hoslandigi aktiviteler 6nemsenmeli ve ¢cocuk tesvik
edilmelidir. Cocugun ilgi alanlarina ve hoslandigi
aktivitelere yonelerek ¢cocuga giiven duygusu
hissettirilmelidir. Cocuk, eylemleri sonucunda hicbir
sekilde su¢glanmamalidir onun yerine yapici iletisim
saglanmalidir. Aileler yeterli bilgiye sahip olmalidir ve ev
icerisinde de terapiyi destekleyici uygulamalar yaparak
terapistile is birligi icerisinde olmalidir. Ayni zamanda
ebeveynler 6zel egitim uzmani veya ilgili terapist ile
diizenliiletisim kurarak ¢cocugun gelisimini takip
etmelidir.

A Tipik Otizm iyilesme

Belirtileri

Butlin zorluklara ragmen tiinelin
sonunda 15181 gorebilirsiniz. lyi bir
egitimle cocugunuzda asagidaki
gelismeleri gormeniz mumkin.

A tipik otizm iyilegsme belirtileri;

Gocugun daha uyumlu davranislar
sergilemesi,

Eskiye oranla daha az kaygili ve
agresif olmasi,

Akademik basari dlizeyinde
dizelme,

Temel bakimini yapabilme,
Degisikliklere adapte olmayi
0grenme,

iletisim becerilerinde diizelme
Kisisel sorumluluklarini yerin
getirebilme seklinde kendini
gosterir.

Atipik otizmli cocuklar, duygusal
dizenleme konusunda yetersizdir.
Aldiklari egitim sayesinde duygularini
kontrol etmeyi kademe kademe
ogrenebilirler. Otizmli cocuklarin
iletisimsel anlamda sorun yasamasinin
bir diger nedeni de empati konusunda
zorluk yasamalaridir.




A Tipik Otizmin Asperger Sendromundan Farklari

Atipik otizmi, Asperger sendromundan ayiran en temel 6zellik, asperger sendromunda
konusma sorununun hig gorilmemesidir, yani aspergerliler bebeklikten itibaren ¢ok
glizel ve gramere uygun bir konusmaya sahiptir.

Atipik otizmde ise, konusma sonraki yillarda duizelebilmektedir, yani ilk baslarda

konusma bozukluklari gorilirken, yasin ilerlemesi ve alinan egitimle konusmada

duzelmeler gorulebilir. Bazi bireylerin konusma bozukluklari ilerleyen yaslarda da
devam edebilir

Atipik otistiklerde, zamirleri ters kullanma, konusmalari anlamama, ekolali konusma

gibi bozukluklar yogun olarak goriilebilir. Asperger sendromlularda motor gelisimine

bagli beceriksizlik ve el-goz koordinasyon bozuklugu olabilirken, atipik otistiklerde el
becerileri daha iyi gelismistir.

Aspergerliler atipik otistiklere oranla daha sosyaldirler ve toplumsal iliskilere daha
yatkindirlar. Yapilan bazi testlerde, Aspergerlilerin s6zel puanlari yiksek ¢ikarken
atipik otizmde tam tersi bir durum gorulmustiir. Erken okuma, atipik otizmde sik
gorulebilirken, Asperger sendromunda az gorilmektedir.
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Miinir ASLAN, Ozel Egitim Ogretmeni

Evrensel tasarim, tim tasarim stiresince farkl
ihtiyaclari ve yetenekleri goz 6niine alarak,
insanlarin ihtiyaglarini karsilayan mekanlar,
urtinler ve hizmetleri kapsar ayni zamanda
bireylerin topluluklara katilimini saglar. En biliylk
yanilgl evrensel tasarimi sadece engelli bireyler icgin
oldugunu dusiinmektir. Halbuki evrensel tasarim
temel olarak herkese yarar saglayan en iyi
tasarimdir. Cunku bir yapiya, Urune hizmete
kisilerin yaslarina, boyutlarina, yeteneklerine ve
ozelliklerine bakilmaksizin toplumdaki herkes
tarafindan kolayca erisilebilecek, anlasilabilecek
sekilde tasarlandigi ile ilgilidir.

Engelleri ortadan kaldirmak ve kullanimi daha
kolay hale getirmek icin tasarim hakkinda
dusiinmenin en iyi yolu evrensel tasarimdir. Butin
toplumun faydasi adina; engelleri ortadan
kaldiracak kosullar olusturmak, rehabilitasyon /
destek hizmetleri, yeterli sosyal koruma, kapsayici
politikalar ve programlar olusturmak, var olan ve
yeni standartlar ile yasalari yururlige sokmak igin
bitln ilgili paydaslara bu ¢abalarin merkezi
erisilebilirlik olmalidir.
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ILKELER

1) Adil, esitlik¢i kullanim

Tasarim, farkli beceri diizeylerindeki
insanlar icin kullanilabilir ve
pazarlanabilir olmalidir.

2) Kullanimda esneklik

Tasarim, cok genis bir bireysel tercih
ve beceri yelpazesine hitap
edebilmelidir. Farkli kullanim bigcimleri
sunulmali, kullanma yontemini segme
olanagi saglanmalidir.

3) Basit ve sezgisel kullanim

Tasarimin kullanimi, kullanicinin
tecriibe, bilgi, dil becerileri ya da o
anki konsantrasyon ve dikkat duzeyine
bagli olmaksizin, kolay anlasilmali,
rahat olmalidir.



4) Algilanabilir bilgi

Tasarimi, gerekli bilgiyi kullanicilara, ortam
kosullarindan bagimsiz ya da kullanicinin
farkli diizeydeki duyusal algilama
becerilerine uygun olarak, etkin bicimde
iletmelidir.

LEIEIETERCIE TS

Tasarim, kazaen muhtemel eylemlerin kot
ve tehlikeli sonuglarini en aza indirecek
sekilde olmalidir.

6) Yaklasmaya ve kullanima uygun olgiiler
ve mekan

Kullanicinin bedensel 6l¢liler, durus
pozisyonu ya da hareketliliginden bagimsiz
olarak, yaklagsmaya, uzanmaya,
yonlendirmeye ve kullanmaya uygun
boyutlar ve alanlar saglanmis olmalidir.

7) Diisiik fiziksel caba

Tasarim, cok az bir ¢cabayla,
yorulmadan, etkin ve rahat bicimde
kullanilabilmelidir. Kullanici, viicudunu
rahatsiz pozisyonlarda tutmak zorunda
kalmamalidir. Kullanmak icin gerekli
gl¢c makul duzeyde olmalidir.

SON S0Z

insan cevresini diizenler ve insa edilmis cevreyi elde
eder. insa edilmis cevredeki sartlarin bir engelli igin
onemi, saglikli bir insan icin oldugundan ¢ok daha
fazladir. insa edilmis cevredeki olumsuz sartlar, onlarin
hayata ve topluma katilmalarini nleyebilir. Evinden
¢ikip, toplum hayatina katilmaya, uretken olmaya
hazirlanan hicbir insan icin, sehirsel cevre engelleyici
olmamalidir. Herkesin; engelliler, yaslilar, cocuklar,
“oteki” diye adlandirlan bireyler, kisitli bireyler ve
daha bir¢cogunun; basta birer birey ve insan oldugu
unutulmamalidir. Tasarimcilar tasarimlarinin dnemini
kavramali ve tasarimlariyla tlim bireylerin ¢esitlenen
ihtiyaclarina cevap vermelidir. Tasarim surecinde,
tasarimci ve tiim otekilestirilen bireyler el ele hareket
edebilmelidir. Bu ytizden, otekilestiren,
kurumsallasmaya neden olabilecek her turli
dizenlemeden de kaginilmalidir. Herkes duinyayi
kendileri ve bagkalari icin daha iyi bir yer haline
getirmeye katkida bulunabilir.
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