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DURAKTA Bizi NELER BEKLiYOR?

Idil Rehberlik Ve Arastirma Merkezi



EKRAN SURESI YONETIMI

Ilhsan ARAK- Sercan YAR, Psikolojik Danisman

Giris

Glnlmuzde dijital cihazlar hayatimizin ayrilmaz bir pargasi haline gelmistir. Bilgisayarlar, akilli
telefonlar, tabletler ve televizyonlar hem egitim hem de eglence amacli yogun olarak
kullanilmaktadir. Ancak, kontrolsiiz ekran kullanimi 6zellikle cocuklar ve gencler icin zihinsel,
fiziksel ve duygusal saglik agisindan ciddi riskler olusturabilir. Bu nedenle, ekran siiresi
yonetimi egitimi, saglikli teknoloji kullanim aliskanliklari kazandirarak 6grencilerin akademik
basarilarini artirmayi, sosyal iliskilerini guclendirmeyi ve fiziksel sagliklarini korumayi
hedeflemektedir.

1. Ekran Siiresi Yonetiminin Onemi

Ekran suresinin kontrolsiiz bir sekilde artmasi su olumsuz etkileri beraberinde getirebilir:

¢ Fiziksel Saglik Problemleri: Uzun silire ekrana maruz kalmak; goz yorgunlugu, durus
bozuklugu (postiir problemleri), bas ve boyun agrilari ve hareketsizlik nedeniyle obezite gibi
saglik sorunlarina yol agabilir.

¢ Uyku Problemleri: Yatmadan 6nce asiri ekran kullanimi, mavi 1s18in melatonin salgisini
baskilamasi nedeniyle uyku duzenini bozar. Bu durum, giin icindeki dikkat seviyesinin
diismesine ve akademik basarinin olumsuz etkilenmesine neden olur.

¢ Duygusal ve Psikolojik Etkiler: Arastirmalar, uzun siire sosyal medya ve oyunlarla vakit
geciren c¢ocuklarin kaygi bozuklugu, depresyon, diisiik 6z giiven gibi sorunlarla karsilagsma
riskinin daha yuksek oldugunu gostermektedir.

¢ Akademik Performans Uzerindeki Etkiler: Uzun siireli ekran kullanimi, dikkat daginiklig,
ogrenme giicliikleri ve ders calisma siirelerinin azalmasi gibi sorunlara neden olabilir.

¢ Sosyal iliskilerde Zayiflama: Dijital bagimlilik, cocuklarin ve genclerin aileleriyle ve
arkadaslariyla gecirdigi zamani azaltarak sosyal becerilerinin zayiflamasina neden olabilir.



2. Ekran SUresi Yoénetimi icin Temel Stratejiler

A) Ogrenciler icin Ekran Slresi Yonetimi Stratejileri

€ Gunluk Planlama ve Zaman Yonetimi:

Ders calisma, oyun oynama ve sosyal medya kullanimi icin belirli sureler ayrilmali.

Pomodoro Teknigi gibi zaman yonetimi yontemleri kullanilmali (25 dakika ders + 5 dakika ara).
#® Teknoloji Kullanimina Sinir Koyma:

GUnluk ekran suresi 2-3 saat ile sinirlandirilmali (yasa bagli olarak degisebilir).

Ders disindaki aktivitelerde (ornegin yemek yerken veya arkadaslarla vakit gecirirken)
telefon/tablet kullaniimamali.

< Mavi Isiga Maruziyeti Azaltma:

Uyumadan en az 1 saat once ekran kullanimi birakilmali.

Telefon ve bilgisayarlarin gece modunda kullanilmasi onerilmeli.

# Alternatif Etkinlikler Planlama:

Spor, muzik, resim, kitap okuma ve doga yuruyusleri gibi ekran disi etkinlikler tesvik edilmeli.
GUn icinde "ekransiz zaman dilimleri" belirlenerek

teknolojiye bagimlilik onlenmeli.

# Dijital Detoks Gunleri Duzenleme:

Haftada en az bir gin ekran kullaniminin en

aza indirildigi bir "Dijital Detoks Gunu" belirlenmeli.




B) Ebeveynler i¢in Ekran Siiresi Yonetimi Stratejileri

Ebeveynler Cocuklarina Rol Model Olmali:

e Cocuklarin ekran kullanimini sinirlandirmasini beklerken, anne-baba da kendi
ekran kullanimina dikkat etmeli.

e Ailece teknoloji kullanimini sinirlandiran kurallar konulmali.

Aile Teknoloji Sozlesmesi Hazirlanmali:

e Ailece ekran siresi, hangi iceriklerin izlenebilecegi ve ekran basinda gecirilen
sirenin nasil degerlendirilecegi konusunda bir s6zlesme hazirlanarak herkes
buna uymall.

Ortak Alanlarda Teknoloji Kullanimi:

e Cocuklarin telefon ve tableti odalarinda degil, ortak alanlarda kullanmalari
tesvik edilmeli.

e Aksam yemekleri, aile sohbetleri ve etkinlikler sirasinda ekran kullanimina
izin verilmemeli.

Uyku Hijyeni Saglanmali:

e Gece yatmadan oOnce telefon, tablet veya televizyon kullanimi
sinirlandirilmali.

Ekran Disinda Aile Zamanlari Artirilmali:

e Beraber masa oyunlari oynamak, doga yiiriiyiisleri yapmak, kitap okumak
gibi aktiviteler tesvik edilmeli.




C) Ogretmenler icin Ekran Siiresi Yonetimi
Stratejileri

Egitim Amacli Teknoloji Kullanimi:

e Derslerde ekran siiresi egitici ve yaratici
sekillerde kullanilmali, gereksiz ekran
maruziyetinden kaginilmali.

Ders Aralarinda Fiziksel Hareket ve Mola:

e Uzun dersler arasinda o6grencilerin
gozlerini ve bedenlerini dinlendirmeleri
icin kisa molalar verilmeli. !

Bilgilendirme ve Farkindalik Caligmalar:

e Teknolojinin asiri kullanimina dair okullarda

bilin¢lendirme seminerleridﬁzenlenmeli.,/ _

Ekran siiresi yonetimi egitimi, cocuklarin ve
genclerin saglikli bir dijital aliskanlik gelistirmeleri
icin buyuk onem tasimaktadir. Saglikli teknoloji
kullanimi, yalnizca ekran suresini kisitlamak degil,
ayni zamanda bilingli ve dengeli bir kullanim
aliskanligi gelistirmekle miimkiindiir.
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YEME
BOZUKLUKLARI
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Yeme bozukluklari, modern toplumda giderek artan bir endise kaynagi haline gelmistir. Bu
rahatsizliklarin kékeninde gene||i|<|e birey|erin kendilerini ve bedenlerini a|g||c1y|§ bigim|eri
yatmaktadir. Anoreksiya nervoza, kisinin asiri kilo kaybetme istegiyle kendini a¢ birakmas:
seklinde ortaya ¢ikarken, bulimiya nervoza ise asir yeme ve ardindan kusma davranisiyla
karakterizedir. Tikinircasina yeme bozuklugu ise kontrolsiz bir sekilde biyik miktarlarda
yemek yeme ataklari ile tanimlanir. Yeme bozukluklarinin gelisiminde genetik faktérler,
cevresel etkiler, dusik benlik saygisi ve medya tarafindan dikte edilen gizellik standartlar
énemli rol oynar. Rahatsizligin belirtileri arasinda agin kilo kaybi veya alimi, yeme
aliskanliklarinda ani degisiklikler ve beden imajiyla ilgili takintilar yer alir. Tedavi sirecleri
genellikle multidisipliner bir yaklasim gerektirir ve psikoterapi, beslenme danismanligi ve
gerektiginde ilag tedavisini igerebilir. Erken teshis ve midahale, yeme bozukluklarinin
basarili bir sekilde ysnetilmesi igin kritik sneme sahiptir, bu nedenle bireylerin ve toplumun
bu konuda bilinglendirilmesi énemlidir.



ANOREKSIYA NERVOZA

Anoreksiya Nervoza, kisinin kilo almaktan asir derecede korktugu, beden
algisini garpik bir sekilde degerlendirdigi ve bu nedenle yiyecek alimini
bilingli olarak kisitladigr ciddi bir yeme bozuklugudur. Genellikle ergenlik ve
gencg yetiskinlik déneminde baslayan bu hastalik, hem fiziksel hem de
psikolojik sctghk izerinde y||<|C| etkilere yo| acabilir. Anoreksiya hastalari,
tehlikeli derecede disik kiloya sahip olmalarina ragmen kendilerini kilolu
hissedebilir ve bu algilarini degistirmekte zorlanirlar. Bunun sonucunda asiri
diyet yapma, yodun egzersiz, kusma veya mishil gibi kilo kontroling
saglamaya yénelik zarar verici davranislar sergileyebilirler.

Bu bozukluk, bireyin yalnizca fiziksel saghgimi degil, ayni zamanda sosyal ve
duygusal yasamini da olumsuz etkiler. Anoreksiya Nervoza, genellikle disik
benlik saygisi, mokemmeliyetgilik, duygusal travmalar ve toplumsal gizellik
standartlarinin baskisiyla iliskilendirilir. Uzun vadede kalp rahatsizliklar,
kemik erimesi, hormonal bozukluklar ve organ yetmezlikleri gibi ciddi saghk
sorunlarina yol agabilen bu hastalik, tedavi edilmediginde yasami tehdit
edebilir. Tedavi sireci, bireyin hem fiziksel saghgini iyilestirmeyi hem de
zihinsel ve duygusal faktérleri ele almayr amaglayan multidisipliner bir
yaklasimi gerektirir.
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DSM-5 Tani Kriterleri

A. Kisinin yasina, cinsiyetine, gelisimsel
sirecine ve fiziksel sagligina gére gereksinim
duydugu enerji alimini kisitlamasi, bu durumun
énemli derecede disik vicut agirligima yol
agmasi. (Onemli derecede dusik agirlik, en
azindan beklenen minimum kilonun altinda
olmak olarak tanimlanir.)

B. Kilo almaktan veya sismanlamaktan yogun
korku duymak ya da dusik vicut agirhiginda
olmasina ragmen kilo almayr engelleyecek
sirekli davranislar sergilemek.

C. Beden algisinda bozulma (vicut agirhig
veya seklinin  algllanmasinda  garpiklik),
kendini degerlendirmede vicut agirhg ve
seklinin asir belirleyici olmasi, meveut disik
kilosunun ciddiyetini inkar etme.

DSM (Diagnostic and Statistical Manual
of  Mental Disorders /  Ruhsal
Bozukluklarin Tanisal ve istatistiksel El
Kitab1), Amerikan Psikiyatri Birligi (APA)
tarafindan yayimlanan, ruhsal
bozukluklarin siniflandirilmasi ve tanisal

kriterlerinin belirlendigi uluslararasi bir

rehberdir.




Anoreksiya Nervoza ve Ergenlik

Anoreksiya nevroza siklikla kendini ergenlik dénemi ile
birlikte g&stermektedir. Ergenlik dénemindeki kizlarin
%30-60"nda, %17-30'unda beden
agirhigini kontrol etmek amaciyla sergilenen sagliksiz
tutumlara rastlanmaktadir.

erkeklerin ise

Ergen|er, normal ge|i§imin bir pargasi olan farklilik
olusturma -bir kimlik edinme- ile cocuklugun givenli,
korunakli dogasindan kopmama arasinda bir gatisma
yasamaktadirlar. Bununla birlikte ergenlik baslangicr ile
bozuk yeme ve kaygi arasindaki iliskinin incelendigi bir
arastirmada, kadinlarin erkeklere kiyasla daha fazla
bozuk yeme davranisi sergilemeleri ve daha yiksek
dizeyde kaygr hissetmelerinin yaninda, her iki cinsiyette
de ergenlige zamanindan &nce girmenin bozuk yeme
davranigi ve kaygi artisiyla iliskili oldugu bulunmustur
(Zehr ve ark., 2007).

Beden imaji, bireyin kendi gérinisine gére disinmesini,
hissetmesini ve hareket etmesini igeren cok yénli bir
kavramdir. (Muth ve Cash, 1997).Schwartz ve arkadaslar
medyanin &zellikle gengler arasinda yaygin kullaniminin,
bozukluklarinin ve  olumsuz  beden

yeme imajinin

sebeplerinden biri oldugu disinmektedirler.

Gelisimsel kuramlarin pek gogu ergen|i|< déneminde kisinin
ézerklik kazanma gabasiyla aile ile catistigi ve sonucunda
bireylesmeyi kazandigi yéninde fikir birligi halindedir.
Ergenlik dénemi; meydana gelen biyolojik degisimler
tarafindan iliskinde
dengesizligin ve catismalarin oldugu bir sirectir. Bu sireg,
ergende huzursuzluga yol acabilecegini ve bunun da

tetiklenen, ebeveyn-cocuk

kendini yeme bozuklugu seklinde gésterebilir

Son yillarda anoreksiya nevrozanin yayginhiginda belirgin
bir artis gézlenmekle birlikte DSM-5 tani élcitlerine gére
yasam boyu yayginhgr %2,4-4,3 olarak bildirilmistir. En sik
15-19 yas araliginda tani konulmakta olup kadin/erken
orani 6-10/1 arasinda degismektedir. 2015 senesinde
Beate tarafindan yapilan bir arastirmada, 15-19 yas

arasindaki ergenlerde kadin cinsiyette yayginlik orani
%0,3-0,9, erkeklerde ise %0,1-0,3 olarak bulunmustur,

Ginimiz anlayisi baglaminda anoreksiya nervozaya iligkin ilk
1694 yilinda Richard Morton tarafindan
yapilmistir. Bu tanimda anoreksiya; istah kaybi, adet kesilmesi,

kapsamli  tanim

yemeklerden kacinma ile karakterizedir. Morton, bu durumu
beyin ve sinir hastaliginin bir sonucu olarak yorumlamistir.



BULIMiYA NERVOZA

Bulimia nervoza, kisinin kontrolsiz bir sekilde asiri
miktarda yemek yemesi (binge eating) ve ardindan
kilo  almayr énlemek icin zararli yéntemlere
basvurmasiyla  karakterize  edilen  bir  yeme
bozuklugudur. Bu ydéntemler arasinda  kendini
kusturma, asir egzersiz yapma, mishil (laksatif) veya
idrar  séktirici  (divretik) ilaglar kullanma gibi
davranislar bulunur. Bulimia gene||i|<|e kisinin vicut
algisiylailgili asin kaygilar yasamasiyla iliskilidir.

Bu hastalik hem fiziksel hem de psikolojik ciddi saghk
sorunlarina yol acabilir. Kisi genellikle normal veya
normalin biraz Uzerinde bir kiloya sahip olabilir, bu
nedenle disaridan bakldiginda bulimia hastas
oldugu fark edilmeyebilir.

Bulimia nervoza, disaridan bakildiginda fark edilmesi
zor olabilen ancak bireyin iginde yogun bir sugluluk,
utang ve kontrol kaybi hissi yasamasina neden olan
ciddi bir yeme bozuklugudur. Kilosu genellikle normal
sinirlar iginde oldugu igin gevresindekiler durumu
hemen fark edemeyebilin.  Bu nedenle, bu
rahatsizlikla micadele eden bireylere karsi anlaysli
ve destekleyici bir yaklagim sergilemek biyik snem
tasir. Yargilayici olmaktan kaginmak, onlari dikkatle
ve empatiyle dinlemek, sirecin daha saglkl
ilerlemesine yardimci olabilir. Profesyonel destek
almak ise iyilesme yolunda en kritik adimlardan
biridir. Sevgi, sabir ve dogru yénlendirme, bulimia
nervozayl asmada gigli bir destek saglayabilir.
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DSM-5 Tani Kriterleri

A-Yineleyici tikinircasina yeme dénemleri. Bir
tikinircasina yeme dénemi su iki madde ile
belirlidir:

o Benzer kosullarda, benzer sirede, cogu
kisinin yiyebileceginden agikga daha g¢ok
yiyecedi, ayri bir zaman biriminde (&rn.
herhangi iki saatlik bir sirede) yeme.

e Bu dénem sirasinda yemek yemeyle ilgili
denetiminin kalktigi duyumunun olmasi (&rn.
kisinin yemek yemeyi durduramadigi duygusu,
ne ya da ne denli yedigini denetleyemedigi

duygusu)

B-Kilo almaktan sakinmak igin, kendi kendini
kusturma, laksatif ilaglari, idrar soktirict ilaglar
ya da diger ilaglari yanls yere kullanma,
neredeyse hic yememe ya da asiri spor yapma
gibi yineleyen, uygunsuz sdunleyici
davraniglarda bulunma.

C-Bu tikinircasina yeme davraniglarinin  ve
uygunsuz &dinleyici davranislarin her ikisi de
ortalama 3 ay iginde, en az 1 haftada 1 kez
olmustur.

E-Bu bozukluk, yalnizca anoreksiya nervoza
dénemleri sirasinda ortaya gikmamaktadir.

D-Kendilik degerlendirmesi, vicut bigiminden ve
agirhgindan yersiz bir bigimde etkilenir.



Bulimiya Nervoza Déngisi

s Bulimia nervoza déngusi, kisinin asin yemek

{ 1 ‘: “ﬁﬁ;&"s yedigi, ardindan bu durumu telafi etmek igin

. zorlayicr davranislarda  bulundugu ve bu

‘\ davranislarin bir araya gelerek kisir bir

R 3 -"'"_"""'"-..x P déngi olusturdugu bir siregtir. Bu déngi,

TEKRARI Vi . 200 zamanla giclenebilir ve tedavi edilmedigi

i ,," ‘\\ p takdirde giderek daha zararli hale gelebilir.
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‘\"--”' :'l ‘i i sgi Bulimia nervoza déngisi, kisinin zihinsel ve

\ ,: fiziksel saghgini ciddi sekilde tehdit eder. Bu

“\ "; déngi, kisi igin zararli bir hal alabilir ve

‘\\ ’:" PN tedavi edilmedigi takdirde daha karmasik

. Y ._‘_a" % 3 ) hale gelir. Bu déngiyi kirmak ve iyilesme

%‘g - TSN ———- g —_— yoluna girmek icin profesyonel yardim almak

' 4"\. ﬁ%&%ﬁ% cok &nemlidir. Terapiler, ilag tedavisi ve

o saghkli yasam aliskanliklar bu  déngiyi

.\_/ sonlandirmanin en etkili yollaridir.

1. Asiri Yeme Nébeti

Bulimiya nervozasi olan bir kisi, genellikle yogun bir aclik, stres, kaygi veya depresyon ile baslar. Bu duygusal durumlar,
kisiyi kontrolsiz bir sekilde asiri yemek yemeye yénlendirebilir. Asiri yemek yediginde kisi, yedigi yiyeceklerin miktarini
fark edebilir ama durdurmakta gU(;|U|< ceker. Yeme nobetleri hizla ge|i§ir ve kisinin kontrolin qubetmesiy|e sonuclanir.

2. Sucluluk ve Utang Hissi

Yemek yedikten sonra kisi, kontrolini kaybettigi igin derin bir sugluluk ve utang hissi yasayabilir. Bu durum, bireyin
kendisini kéti hissetmesine ve yeme davranislarini daha fazla kontrol edemedigini disinmesine neden olabilir. Ayrica,
fazla yemek yedigi icin vicudunun kilo alacagini disinerek bu durumu telafi etmeye calisabilir.

3. Telafi Edici Davranislar

Sugluluk hissiyle basa ¢ikabilmek igin kisi, yedigi fazla kaloriyi telafi etmeye galisir. Bu asama, bulimiya nervozanin
tipik &zelliklerinden biridir ve kisinin sagligi izerinde ciddi etkiler yaratabilir. Bu davranislar genellikle asin egzersiz
yapma, kendini kusturma veya laksatif /diiretik kullanma gibi zorlayici eylemlerle ortaya gikar.

4. Kisa Sireli Hafifleme

Telafi edici davranislarin ardindan kisi, kisa bir sireligine rahatlama ve hafifleme hissi yasayabilir. Bu dénemde kisi,
asin yeme nébetinden ve sucluluk hissinden kurtulmus gibi hissedebilir. Ancak bu yalnizea gegici bir rahatlamadir ve
déngi tekrar baslar.

5. Déngii Tekrari

Yemek yeme, sucluluk, telafi etme ve rahatlama déngisi tekrar baslar. Bu sire¢ zamanla daha da giglenebilir ve
kisinin daha sik asiri yeme nébetleri yasamasina, telafi edici davranislarin daha yogun hale gelmesine yol acabilir.
Ayrica, bulimiya nervoza kisinin fiziksel ve psikolojik sagligini giderek daha fazla etkileyebilir.



Tikinircasina Yeme Bozuklugu

Tikinircasina yeme bozuklugu, bireyin belirli bir zaman
diliminde kontrolsiz bir sekilde asir miktarda yiyecek
tuketmesi ile karakterize edilen bir yeme bozuklugudur.
Bu rahatsizlik, genellikle stres, kaygi, depresyon veya
duygusal bosluk gibi duygusal durumlarla tetiklenebilir.
Kisi, bu sirecte gene||i|<|e fiziksel achk hissetmez ve
yeme davranisi zerinde kontrolini kaybetmis hisseder.
Tikinircasina yeme sonrasinda, kisi gogunlukla sugluluk,
utang veya pismanhk duygular yasayabilir. Bu déngg,
duygusal

sorunlarina

saghk
sikintilara yol agabilir. Tedavi edilmedigi takdirde, bu

zamanla fiziksel ve
bozukluk obezite, diyabet ve kalp hastaliklari gibi ciddi
saglk sorunlarina zemin hazirlayabilir.

Tikinircasina yeme bozuklugu, bulimia nervoza gibi
diger yeme bozukluklarindan farkls
yediklerini telafi etme gabasi (6rnegin, kusma veya

olarak ise

asin egzersiz yapma) igermez.

Nedenler

1.Duygusal Bozukluklar:

* Depresyon: Depresyon, bir kisi igin tikinircasina
yeme davraniglarini tetikleyebilir. Kisi, negatif
duygularini baskilamak ve rahatlama saglamak
icin yemek yemeye basvurabilir.

* Anksiyete (Kaygi Bozukluklar):  Anksiyete,
rahatlama arayisiyla yemek yeme davranigini
tetikleyebilir. Bu bozukluga sahip bireyler, stresli
durumlarla basa gikmak igin yemegi bir basa
ctkma mekanizmasi olarak kullanabilirler.

2 Dusiik Benlik Saygisi: Kisi, kendisini yetersiz,
degersiz veya basarisiz hissedebilir. Bu, duygusal
aclk hislerini artinr ve kisi yemekle kendini
rahatlatmaya caligabilir.

3. Gegmisteki Travmalar: Cocuklukta yasanan
travmalar, 6rnegin istismar veya ihmal, tikinircasina
yeme bozuklugunun gelismesine zemin hazirlayabilir.
Bu tur deneyimler, yiyecek araciligiyla duygusal

boslugu doldurma ihtiyaci yaratabilir.

4 Toplumsal Baskilar: Gunumuzdeki medya ve
guzellik standartlar, bireylerin bedenlerine iligkin
olumsuz dustnceler beslemelerine neden olabilir. Bu
da, BED gibi yeme bozukluklarinin ortaya gikmasinda
etkili bir faktor olabilir.

5. Genetik Yatkinlik: Ailede bir yeme bozuklugu
6ykusu olan bireylerin bu bozuklugu yasama olasiligi
daha yuksektir. Bu, genetik faktérlerin ve ailenin
yeme aliskanliklarinin etkisiyle agiklanabilir.

1.Kontrol Kaybi: BED'in temel 6zelligi, kisinin yemek
yedigi sirada kontrolini kaybetmesidir. Birey, asiri
miktarda yiyecek tukettigini fark etse de
durduramama hissi yasar. Bu da duygusal ve
psikolojik agidan sikinti yaratir.

2.Asin_Yemek Yeme: Yemek miktari genellikle gok
fazladir. Ornegin, kisi gok hizli bir sekilde yemek yer
ve ne kadar yediginin farkina bile varmaz. Yedigi
yiyecekler genellikle yuksek kalorili, islenmis
gidalardir (6rnegin, gikolata, cips, tatlilar).

3.Gizlilik: BED, siklikla gizli bir sekilde yapilir. Kisi, asiri
yedigi zaman baskalarindan gizlenir ve yemek yeme
davranigini saklamaya galigir.

4.Yemek Yedikten Sonra Sucluluk ve Utang: Bu
durumun ardindan kisi genellikle kendisini suglu
hisseder. Yediklerinin agiri oldugunu disunir ve bu
davranigini yeniden yapmamak igin gesitli yollar arar.
Ancak bu bir kisir déngl olusturur.

5.Yemek Yediginde Fiziksel Olarak Doymama: Kisi
asir yemek yese bile yine de kendini doyurulmus
hissetmeyebilir. Yemek yedigi sirada da fiziksel aghk
hissetmiyor olabilir, ancak duygusal olarak bir tatmin
arayisina girer

DSM-5 Tani Kriterleri

A-Yineleyici tikinircasina yeme dénemleri. Bir

tikinircasina yeme dénemi bu maddelerin her ikisi ile

belirlidir:

¢ Benzer kosullarda, benzer sirede, gogu kisinin
yiyebileceginden agikga daha ok yiyecegi, ayri
bir zaman biriminde (érn. herhangi iki saatlik
surede) yeme.

e Bu doénem sirasinda, yemek yemeyle ilgili
denetiminin kalktigi duyumunun olmasi (6rn.
kisinin yemek yemeyi durduramadigi duygusu, ne

ya da ne denli yedigini denetleyemedigi
duygusu)

B-Tikinircasina yeme dénemlerine bu maddelerden

en az GGl

¢ Olagandan ¢ok daha hizli yeme.

e Rahatsizlik verecek duzeyde tokluk hissedene
dek yeme.

e Bedensel acglk duymuyorken asiri 6lgulerde
yeme.

* Ne denli yediginden utandigi igin kendi basina
yeme.

e Daha sonra kendinden tiksinme, ¢okkunltk

yagsama ya da buyuk bir sugluluk duyma.
C-Tikinircasina yeme ile ilgili olarak belirgin bir sikinti
duyulur.
D-Bu tikinircasina yeme davraniglari, ortalama 3 ay
icinde en az haftada 1 kez olmustur.
E-Tikinircasina yemeye, bulimiya nervozada oldugu
gibi yineleyen uygunsuz 6dunleyici davraniglar eslik
etmez ve tikinircasina yeme, vyalnizca bulimiya
nevroza ya da anoreksiya nervozanin gidisi sirasinda
ortaya gikmamaktadir.



Erkul, S. (2024). Aile Tutumlarn Ve Medya Faktérinin, Ergenlik Dénemindeki Kadin
Bireylerin Yeme Tutumlari Ve Beden imaj Kaygisina Etkisinin Yeme Bozukluklari ile
iliskisinin ~ incelenmesi.  Dinya insan  Bilimleri  Dergisi, 2024(1), 152-166.
https: //doi.org/10.55543 /insan.1219761
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Bozukluklar. GUmU§hc1ne Universitesi nghk Bilimleri Dergisi, 7(1), 203-209.
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ATAS, Ali Eren. Ergenlik Déneminde Anoreksiya Nervoza Tanisi Alan Kadinlarin Oznel
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2024.
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Ozel egitim, bircok degiskene bagli olarak farklilasan bir siirectir. Okul, ev, cevre ve
benzeri durumlar siireci dogrudan etkiler. Bu slrecte 6gretmen bir rehber, bir yol
gostericidir. Egitimin kaliciigini saglayan asil faktor ailedir. Okulda sinirli bir siirede
verilebilecek bir egitimin devamliligi, cocukla butiin zamanini gegirmekte olan aileden

gecer.

Kag yasinda olursa olsun bir bireyin egitiminde anne-babanin, ¢cocukla yakindan ilgilenen
kisilerin ve oOgretmenlerin birlikte c¢alismasi onemlidir. Cocuklarinda gelisimsel
yetersizlikler oldugunda aileler tiim aile bireylerini giinlik yasama katabilmek icin pek
cok normal etkinlikte uyarlama yapmalari gerekebilir. Boyle zamanlarda aile bireyleri
cocuklar icin adeta birer 6gretmen olmaktadirlar. Ozel egitim alan 6grencinin bireysel
farkliliklarina gore uyarlanan bir egitimde oOgretmen-veli is birligi hayati onem
tasimaktadir. Ogrenciyi en iyi taniyan her zaman ailedir ve 6yle de olmalidir.



Aile 6zel 6grencilerin akranlarina gore biraz daha geri o
ve yavas Ogrenen bireyler oldugunu goz oOnlinde <
bulundurmali ve 6grencide gerceklesen en kuglik bir »
gelismenin o ogrenci icin ne kadar zor kazanildigini
anlamali 6grenciyi ve kendisini motive etmelidir.

Ogrenciyi diger 6grencilerle kiyaslamamali 6grencinin
kapasitesine gore kiyas yapmali ve bu kiiglk
gelismelerin aslinda o 6grenci agisindan ¢ok buyuk
oldugu unutulmamalidir.

Ailenin 6zel gereksinimi olan bireylere karsi asiri korumaci olmasi 6zel gereksinimi olan bireyin yapabilecegi
seyleri onun yerine yapmasi bireyin ilerleyen donemde tamamen aileye bagli olmasina neden olur ve bagimsiz
kendi yasamini idame ettiremez duruma gelir. Burada aileye diisen gorev; 0zel gereksinimli bireye yapacagi
beceri 0gretildikten sonra bireyin o beceriyi kendisinin bagimsiz bir sekilde yapmasini tesvik etmektir. Aksi
takdirde 0zel gereksinimli bireye fayda degil zarar verilmis olunur.

e Cocugun dikkat siiresine gore ogretim
planlanmali.

e Ogretim sirasinda ara sira molalar
verilmeli.

* Gercekgi beklentilere sahip olunmali.

e Uzun donemli amaglar yerine kisa donemli
amaglar belirlenmeli.

e Akranlanyla kiyaslamaya girilmemeli.

e Cocugun bireyselligi goz oniinde
bulundurulmali.

e Cocugun akademik egitiminin yani sira
giinliik yasam becerileri de yasina,
diizeyine ve o0zel gereksinimine gore
siirecte yer almali.

* Aile-cocuk iliskisini zedeleyecek bir
tutumdan ka¢inilmali.

e Okul toplantilarina katilarak,

e Cocugun egitimine aktif sekilde dahil
olarak,

e Cocugun ddevlerini takip ederek,

o Ogretmenden c¢ocugunun  durumu
hakkinda bilgi alarak,

e Okul programlarina katilarak,

o Ogretmenin verdigi aktiviteleri evde
uygulayarak katilim saglayabilir



Aileler c¢ocuklarina karsi sabirli olmali, ¢ocuklarinin gelisimi icin kararli olmalilardir. Degisimin ve
ilerlemenin gerceklesecegine dair inanca sahip olmak ve bunun igin Ozveride bulunmak degisimi
kendiliginden getirecektir.

Cocuklarin sosyal hayata katilmalarina imkan ve ortam saglamak ailelerin yapabilecegi bir diger faydali
hareket olacaktir. Park gibi diger yasitlarla kaynasilabilecek ortamlara gotiirme, tiyatro, sinema gibi
faaliyetlere katilma, toplu tasima araglarini kullanma, birlikte farkli yerleri gezme secenekler arasinda yer
alabilir.

Ayrica ¢ocugu evin glinlik yasamina katarak becerilerini gelistirme, ona 6grendiklerini uygulama firsati ve
sorumluluk verme (beceri dlizeyine gore) ¢cocuktaki 6zgliven duygusunu artiracaktir.

Onu hayattan soyutlayip her seyi onun yerine yapmak yerine kendine glivenini, akranlariyla iletisimini,
kendini ifade etmesini desteklemek daha saglikli bir davranis olacaktir.

Daha 6nce de belirttigimiz lizere bazen aileler cocuklarinin iyiliklerini duslinerek gereksinim duyduklari her
seyi onlaricin onlarin yerine yapabilmekteler. Burada niyet her ne kadar iyi gibi goriinse de sonug genellikle
cocukta bir sorumluluk bilincinin gelismemesi ve kendine gliveninin olmamasi yoninde karsimiza
cikmaktadir. Bu sebeple ¢ocugun yapabilecegi diizeyde mikro becerilerden baslayarak ona gorevler
vermek, kendiyle ilgili klcuk islerini halletmeye calismasini saglamak daha faydali olacaktir. Bunu
yaparken de olumlu yaptigi her davranista onu takdir etmek, cesaretlendirmek daha fazlasi icin de cocugun
motivasyonunu artiracaktir

Bunun yaninda c¢ocuklar ve ozellikle de 6zel gereksinimli cocuklar anlasilmak, dinlenilmek, 6nemsenmek
ister. Cocugun anlatmaya calistigi seyleri gecistirmek yerine ona kulak vermek, dnemsendigini hissettirmek
¢cok onemlidir. Ailenin diger lyelerine nasil davraniliyorsa onlara da benzer sekilde davranmaya 6zen
gosterilmelidir. Cocuk duygularini, hislerini, ihtiyaglarini farkli sekillerde belirtebilir. Bunlari ifade etmeleri
icin tesvik edilmelilerdir.

Cocuklarinizi dinleyin, onemsediginizi hissettirin, kendi becerilerini kazanmalari i¢in onlari destekleyin.
Gelisim ve ilerleme kendini gosterecektir.
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Ozel egitimde aile destegi, cocuklarin gelisimi ve egitim siireci acisindan kritik bir 6neme sahiptir.
Ailelerin, cocuklarinin egitim siireclerine aktif katiimi, 6grencinin sosyal, duygusal ve akademik
gelisimine olumlu katkilar saglar. iste 6zel egitimde aile desteginin 6nemli rollerinden bazilari:

Aileler, cocuklarinin bireysel ihtiyaclarini en iyi sekilde anlayan Kkisilerdir. Bu bilgi, 6zel egitim
ogretmenlerine ¢ocugun glcli ve zayif yonlerini belirlemede yardimci olabilir. Ayrica, ailenin ¢ocuguna
dair gozlemleri, egitim siirecinin 6zellestirilmesine olanak saglar.

Ozel egitim siireci okulda sinirli bir siire ile sinirli kalmayip, evde de devam etmelidir. Aileler, cocugun
bireysel egitsel hedeflerine yonelik calismalarini evde pekistirerek egitim siirecini destekleyebilirler. Evde
yapilan uygulamalar, 6grenilen bilgilerin kaliciligini artirir ve cocuk igin glivenli bir 68renme ortami yaratir.

Ogretmenler ve aileler arasindaki dizenli iletigim,
egitim slrecinin basarili olmasinda 6nemli bir
faktordir. Aileler, 6gretmenleri ile isbirligi yaparak
cocuklarinin egitimine dair geri bildirimlerde
bulunabilir,  6gretmenlerin  onerilerini  evde
uygulayabilir. Bu isbirligi, cocuklarin egitim
surecine katkida bulunmalarini saglar.

Aileler, okulda 6grenilen yeni becerileri pekistirebilir ve olumlu davranislar 6diillendirerek cocugun daha
saglikli gelisimini saglayabilirler. Ornegin, bagimsizlik becerileri kazanan bir cocugu odillendirerek bu
davranisi pekistirmek onemlidir.

Aileler, okulda saglanan kapsayici egitimi destekleyebilirler. Cocuklarin esit firsatlar buldugu bir ortamda
egitim almalari, ailelerin destegiyle daha etkili olabilir. Ailelerin toplumsal engelleri asma konusundaki
tutumlari, cocuklarinin sosyal hayatina da yansir.



Aile egitim programlari, ailelerin 6zel egitimde nasil etkin bir
rol oynayabilecekleri konusunda onlar bilinclendirir. Ayrica,
bu programlar ailelere stresle basa ¢ikma, cocuklarinin
ihtiyaclarini anlamada beceri kazandirma ve diger ailelerle
deneyim paylasma firsatlari sunar.

Ozel egitimde aile destegi, cocugun gelisim sirecinde kritik
bir rol oynar. Aileler, c¢ocuklarinin egitimi ve gelisimi
konusunda egitimcilerle is birligi yaparak, onlarin giclii
yonlerini destekleyebilir ve zorluklari asmalarina yardimci
olabilirler.

Ailelerin, cocuklarinin duygusal ve psikolojik gelisimlerini desteklemeleri, sosyal becerilerini artirmalari ve
egitim slirecine aktif katilimlari, 6zel egitimde basariyi biiyiik olclide etkiler. Bu nedenle, aile desteginin 6nemi
goz ardi edilmemeli ve egitim slirecinin her asamasinda aileler ile etkin bir is birligi kurulmalidir.

Ozel egitimde aile destegi, cocugun gelisim siirecinin her alaninda 6nemli bir rol oynamaktadir. Ailelerin,
egitimcilerle isbirligi yaparak, cocuklarinin bireysel gereksinimlerine uygun stratejiler gelistirmeleri, onlarin
hem akademik hem de sosyal gelisimlerini destekler. Ailelerin bu sirece dahil olmasi, ¢ocuklarin hayat
kalitesini artirirken, egitim sirecine olan katkiyr gliclendirir. Aile destegi, 6zel egitimde en onemli
faktorlerden biridir ve cocuklarin basarisi icin kritik bir unsurdur

KAYNAKCA
https://salihliram.meb.k12.tr/icerikler/ozel-egitimde-ailenin-rolu_7967858.html
https://www.eylulrehabilitasyon.com.tr/makale/34-ozel-egitimde-ailenin-rolu
https://ozguradimlar.com.tr/ozel-egitimde-aile-faktoru/



Ozel Egitimde Olumlu Davranis Destek Programi

Miinir ASLAN - Gizem Nur POLAT, Ozel Egitim Ogretmeni

Ozel Egitimde Olumlu Davranig Destek Programi (ODDP),
ogrencilere uygun davranislari ogretmek ve istenmeyen
davraniglari minimize etmek amacyla gelistirilen bir
yaklasimdir. ODDP, 6grencilerin sosyal becerilerini gelistirmeyi,
okulda ve sosyal ortamlarda daha uygun davraniglar
sergilemelerini saglamayi hedefler. Ozellikle 6zel egitimde,
ogrencilere bireysel ihtiyaclarina gore uygun stratejilerle
rehberlik yapmak biiyiik onem tasir.
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Olumlu Davranis Destek Programinin Tanimi ve Temel ilkeleri

Olumlu Destek: Bu program, 6grencilerin olumlu davranislarini pekistirmek
icin motivasyon artirici ydontemler kullanir. Ogrencilere model olma, édiiller,
ovguler ve diger pekistirme teknikleriyle dogru davranislari tesvik eder.

Bireysellestirilmis Yaklasim: Her 6grencinin
bireysel ihtiyaclari ve zorluklari goz 6nlinde
bulundurularak, kisiye 6zel egitim programlari
hazirlanir.

Davranis Yonetimi: Ogrencilerin istenmeyen veya olumsuz
davranislarini yonlendirmek ve bu davranislari degistirmek igin
stratejiler gelistirir. Olumsuz davraniglarin yerine daha uygun ve

islevsel davranislar gelistirilmesi amaclanir.



ODDP’nin Temel Bilesenleri

1)Davranisin Tanimlanmasi: Ogrencinin olumsuz davraniglari net bir sekilde tanimlanir. Ornegin, sinif
icerisinde siirekli s6z kesme, sabirsizlik gibi davranislar belirlenir.

2)Davranigin Nedenlerinin Belirlenmesi: Olumsuz
davraniglarin arkasinda genellikle duygusal,
cevresel veya gelisimsel faktorler olabilir. Bu
nedenle, davraniglarin nedenleri analiz edilir.

3)Olumlu Davraniglarin Ogretilmesi:

r”&/ J Ogrencilere, olumsuz davranis yerine kullanabilecekleri
olumlu alternatifler 6gretilir. Bu siire¢, dogrudan o6gretim,
role-play (rol yapma) ve diger etkinliklerle desteklenebilir.

4)Pekistirme ve Odiillendirme:
Ogrencinin olumlu davraniglan pekistirilir.
Bu, oddiiller, ovgiiler veya diger pozitif takviye yontemleriyle yapilabilir.

5)Davranisin izlenmesi ve Degerlendirilmesi:
Uygulanan stratejilerin etkinligi diizenli araliklarla izlenir.
Ogrencinin gelisimi takip edilir ve gerektiginde miidahaleler
giincellenir.



Olumlu Davranis Destek Programinin Amaclari

Istenmeyen Davraniglari Azaltmak:
Olumsuz davraniglarin yerine daha uygun ve sosyal kabul goren davranislari 6gretmek.

Sosyal Becerileri Gelistirmek:
Ogrencilere sosyal beceriler kazandirarak, onlari toplumda daha basarili bir sekilde sosyal
iligki kurmaya tegvik etmek.

Ozgiiven ve Bagimsizlik Kazandirmak:
Ogrencilerin kendi davraniglarini kontrol edebilmelerini saglamak, onlari bagimsiz ve ézgiivenli
bireyler haline getirmek.

Akademik Basariyi1 Desteklemek:
Olumlu davranislar, 6grencilerin akademik basarilarini da dogrudan etkiler. Dikkat,
odaklanma ve disiplin gibi becerilerin gelismesi, akademik performanslarini artirir.




Uygulama Yontemleri

Davranisin Model Alinmasi:
Ogrencilere uygun davranislar, 6gretmen veya akranlar tarafindan model
alinarak gosterilir.

Davranisin Tekrar Edilmesi:
Ogrencilere, olumlu davraniglan
siirekli olarak hatirlatmak
ve tekrarlatmak onemlidir.

Diizenli olarak \ .
olumlu
davraniglar @
pekistirilmelidir.




Ozel Egitimde ODDP’nin Faydalari

Davranig Yonetimini Kolaylagtirma:
Ogrencilerin davranislarini yonetmek, daha yapilandirilmis ve 6ngoriilebilir hale
gelir. Bu da 6gretmenlerin ve ailelerin siiregleri daha rahat bir sekilde takip
etmelerini saglar.

Ogrencilerin Sosyal Becerilerinde Geligim:
Olumlu davranis destegi, 6grencilerin sosyal becerilerini gelistirir ve akranlariyla
daha saglikli iliskiler kurmalarini saglar.
Daha Verimli Egitim Ortami: Sinifta olumlu davranislarin tesvik edilmesi, daha
diizenli bir ortam yaratir ve 6grencilerin akademik gelisimlerini destekler.

Aile Katilim:
Ailelerin, ¢cocuklarinin olumlu davranislarini desteklemesi icin evde de benzer
stratejiler uygulamalari, programin etkinligini artirir.




Karsilasilan Zorluklar ve Coziim Onerileri

Sabir ve Siireklilik Gerekliligi: ODDP’nin etkin olabilmesi igin siireklilik onemlidir.
Ogrenciler, olumlu davranislari ancak diizenli ve siirekli pekistirme ile 6grenebilirler.

Bireysel Farkliliklar: Her 6grencinin 6zel gereksinimleri farklidir. Bu nedenle, her
ogrencinin ihtiyaglarina uygun bireysellestirilmis bir yaklasim gelistirilmesi
gerekmektedir.

Aile Destegi: Ailelerin, okulda uygulanan olumlu davranis destek programina
katilimi onemlidir. Evde de bu desteklerin devam etmesi gerekir.



SONUC

Olumlu Davranis Destek Programi,

ozel egitimde 6grencilerin olumlu davraniglar

gelistirmesine yardimci olan etkili bir yaklasimdir.

Bu program, 6grencilere hem akademik hem de sosyal acidan
gelisim firsatlari sunar.

Egitimcilerin ve ailelerin isbirligi icinde,

siirekli destek saglayarak,

ogrencilerin daha saglikli ve bagimsiz bireyler olarak
yetismelerine yardimci olur.

-ANKARA UNIVERSITESI EGITiM BILIMLERi FAKULTESi OZEL EGIiTiM DERGISi 2005, 6 (1) 1-18
-ERBAS, D. (2003). ALTERNATIF DAVRANIS OGRETiMi. G. KIRCAALI-iFTAR (ED.). DAVRANIS VE
OGRENME SORUNU OLAN GOCUKLARIN EGITIMLERI. (UNITE 4). ESKISEHIR: ANADOLU
UNIVERSITESI YAYINLARI.

-ANKARA UNIVERSITESI EGIiTiM BILIMLERi FAKULTESi OZEL EGIiLiM DERGISi 2002,3(2) 41-50
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