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Akran iliskilerinde, yaygin olarak goriilmeye baslayan akran
zorbaligl, uzun yillar boyunca tiim diinyada biiylimenin dogal bir pargasi
olarak degerlendirilmistir. Son otuz yilda pek ¢ok kiltiirde, giderek
yayginlasan pek ¢ok ¢alisma yapilmis ve akran zorbaliginin yikici etkileri
daha net ve ¢arpici bir sekilde ortaya konulmustur. Akran zorbalig;
saldirgan pozisyonda olan bir birey ile bir kurban arasinda gegen ve
saldirganin kurbani bilingli bir bigcimde baski altina almasi, ac1 ve sikinti
vermesiyle sonug¢lanan, zorbanin kurbana yaptiklarindan haz aldig: ve
dikkat edilmedigi takdirde etkileri uzun stireli olabilen bir saldirganliktir
(Finnegan ve dig., 1998:1076).

Akran zorbalig ile ilgili ilk bilimsel ¢alisma Dan Olweus
tarafindan 1970 yilinda iskandinav iilkelerinin okullarinda
gergeklestirilmis bir arastirma projesidir (Olweus, 1980: 644). Norveg’te ii¢
¢ocugun akran zorbaligina maruz kaldiklari i¢in intihar etmeleri, bu
iilkenin okullarinda akran zorbaligina karsi ulusal bir etkinligin
baslatilmasina neden olmustur (Alikasifoglu ve Ercan, 2007:19). Sonraki
yillarda diinyanin pek ¢ok iilkesinde yapilan arastirmalar ve bu
arastirmalarda ulasilan bulgular, sorunun sadece Iskandinav iilkeleriyle
sinirli olmadigini, diinyanin pek ¢ok tilkesinde ciddi boyutlarda

yasandigini ortaya koymaktadir.

Akran siddetine maruz kalmanin gelisimi incelendiginde, okul
oncesi donemde akran iligkilerinin baslamasi ile birlikte akran zorbaliginin
goriilmeye basladigi (Hanish ve Dig.,2005: 3), erken yillarda zorbaligi
uygulayan ve maruz kalan ¢ocuklarin ileriki yillarda da bu davranislarini
devam ettirebildikleri belirlenmistir (Gillies-Rezo ve Bosacki, 2003: 163).
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Yapilan arastirmalar zorbaliga maruz kalan ¢ocuklarin
genellikle kaygi, endise, yalnizlik, degersizlik gibi olumsuz duygulari
olduk¢a yogun yasadiklar: 6z saygilarinin diisiik oldugu ve depresyona
meyilli olduklarini ortaya koymaktadir. Buna karsin zorbalik davranisi
gosteren ¢ocuklarin ileriki yillarinda madde kullanimina ve sug islemeye
yatkinlik gosterdikleri belirtilmistir (Gokkaya & Siit¢ii, 2020). Bununla
birlikte zorbalik davranist gosteren 6grencinin bu davranisi yalniz
yapmadigini ve bazi 6grencilerin zorbalig1 destekleyici, zorbayi1
cesaretlendirici, zorbalik davranigsina maruz kalan 6grenci i¢in de yaninda
miidahale etmeyen seyirci durumunda pek ¢ok 6grencinin bulundugunu
ortaya koymaktadir. Akran zorbalig1 davranisi pek ¢ok yolla kendini
gosterebilmektedir. Sadece siddetle sinirlt kalmamakla birlikte oyun disina
itilme, selam vermeme gibi psikolojik anlamda siddet yasanabildigi gibi
giiniimiiz diinyasinda artan internet kullanimzi ile birlikte sanal zorbaligin
da 6onemli 6l¢lide arttig1 yapilan arastirmalarla ortaya konulmustur
(Gokkaya & Sitet, 2020).

Kiiresel ¢capta bir sorun olarak degerlendirilen akran zorbaligi
konusunda ¢ok yonlii gcalismalar yapilmis ve sosyal agidan yetersiz
cocuklarin birer zorba aday1 oldugu vurgulanmistir. Ozgiiveni diisiik ve
davranissal yonden basarisiz olan ¢ocuklar ise genellikle magdur olarak
nitelendirilmis ve akran zorbaligina maruz kalma nedenleri olarak
kendilerini ifade edememeleri bir neden olarak ileri siiriilmiistiir. Zorbalik
davranisinin aslinda bir mobbing oldugu ve bireye yonelik yapilan bir
siddet dizisi oldugu baska bir arastirma tarafindan ortaya konmaktadir.
Bununla birlikte akran magduriyeti yasayan ¢ocuklarda ciddi klinik
durumlar yasandigi yapilan ¢alismalarla ortaya konmus ve akran zorbaligi

konusunun 6nemi vurgulanmistir (Cole vd., 2016).
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Akran zorbaligr davranisi okullarda yaygin bir sorun teskil
etmekle birlikte farkli tiirler halinde incelendiginde farkinda olunmayan
pek ¢cok zorbalik tiirtiniin oldugu goérilmektedir (Sipahi, 2019). Akran
zorbalig1 yalnizca fiziksel degil s6zel, siber ve sosyal zorbalik seklinde
karsimiza ¢ikmaktadir. Okullardaki akademik basariy1r ve olumlu okul
iklimini etkileyen akran zorbalig1 disiplin sorunlarina da neden
olmaktadir. Zorbalik davranisi yaygin bir davranis kalib1 olmakla birlikte
kurbanin zarar gordiigii, haksiz yere fiziksel ve psikolojik siddete maruz
kaldig1 bir davranis durumudur (Sahin vd., 2009).

Akran zorbalig1 davranisi ¢ocuklarin zihinlerinde okula karsi

farkli semalar olusturmakta ve kurban roliindeki ¢ocuklarda okula

karst On yargi olusturarak kaygilanmalarina neden olmaktadir
(Olweus, 2005).

Yapilan arastirmalar zorbalik davranisi ile tanisan
cocuklarin diisiik benlik saygisi ile birlikte
toplumsal yasama uyum saglamakta zorlandiklarini
ve ¢ocukluk doneminde yasanan bu tip olaylarin
ileriki yasamlarinda da sorunlar yaratabilecegini
ortaya koymaktadir (Sahin vd., 2009).

Depresyon belirtileri tasiyan bireylerin biiyliik ¢ogunlugunun ¢ocukluk
donemlerinde mobbing olarak adlandirilan zorbalik davranisinda kurban
roliinde olduklar1 ya da izleyici rolde kalarak tepkisiz bir sekilde durumu
gozlemledikleri yapilan arastirmalarla ortaya konmaktadir.




Cocukluk yillarinda zorbalik davranisina ve siddete ugrayan
bireylerin kural tanimazlik, 6fke kontrolii yapamama, eylemlere katilma,
karsit olma gibi egilimler gosterdikleri toplumsal uyum saglamada sorun
yasadiklari gozlemlenmektedir.

Zorbalik davranisinin azaltilmasini
ve Onlenmesini saglayan ¢o6zliim Onerileri
sunulsa da uygulamada yetersiz kalindig1
goriillmektedir. Okullarda yasanan akran
zorbaliginin oniine gegilememesi oldukga
onemli bir problem haline gelmektedir
(Sipahi, 2019).

Akranlar arasi siddet olgularindaki temel karakteristik 6zellik tek
seferlik bir davranis olmayip siireklilik gostermesidir. Zorbalik kisa
veya ¢ok uzun zaman dilimlerinde gergeklesebilir. Tek seferlik bir
davranisin akranlar arasi siddet tanimlamasina sokulamayacagi ve
vakalarin suresi degiskenlik gosterse de belli bir sure devam etmesi
gerektigi bildirilmistir. (Polat, 2022a).




Zorbahgin Kriterleri:

‘Bireye kasith bir sekilde zarar vermek amaglanmaktadir.

‘Eylemler sistematik bir sekilde devam etmektedir.
Zorba ve magdur arasinda fiziksel ve/veya psikolojik gii¢c dengesizligi

bulunmaktadir.

-Zorba fiziksel ve psikolojik acidan magdurdan kendini daha giigli
hissederek onun iizerinde baski kurabilecegi inancina sahiptir. Magdur
ise kendini zorbadan daha zayif algilayarak kendini savunamayacagi
diisiincesi i¢erisindedir (Aslan ve Polat, 2023).




ZORBALIK TURLERI

Fiziksel Zorbalik: Kisiy1 incitmek,

korkutmak veya kontrol etmek i¢in

vurmak gibi agresif fiziksel
eylemlerdir. Birinin parasini
calmak, tuvalete veya dolaba

kilitlemek ya da sadece birinin

hareketini engellemeye kadar ¢ok

genis bir spektrumda
incelenmektedir. (Polat,2022b).

Sozel Zorbalik: Sozel zorbalikta
zorbalar dogrudan soyledikleriyle ve
kullandiklar1 sozciiklerle kurbanlari

incitmeyi hedeflemektedir. Lakap
takma, alay etme, azarlama,
bagirma, kiigiik diistirticii sozler
soyleme, kotu s6z sOyleme,
kiifretme, asagilama, iftira atma,
birisinin cinsiyeti veya fiziksel
gorintimi hakkinda yorum yapma

gibi davranislar sozel zorbaligi
kapsamaktadir.




ZORBALIK TURLERI

Sosyal Zorbalik: Sosyal saldirganlik,
kurbanin benlik saygisina ve sosyal
statiisiine kasith olarak zarar veren

davranislardir. Sosyal zorbalikta dedikodu
yapmak, arkadas grubundan dislamak,
gormezden gelmek ve aktivitelere dahil
etmemek gibi kisilerin sosyal iligkilerine

zarar vermeyi amaglayan davraniglar ve
eylemler, arkadashgi bitirmeye yonelik
tehditler bu grupta degerlendirilmektedir.

Siber Zorbalik: Siber zorbalik, dijital
teknolojiler kullanilarak gergeklestirilen,
hedef secilen kisileri korkutmaya,
kizdirmaya ya da utandirmaya yonelik
olarak tekrarlanan bir davranistir. Siber
zorbalik sosyal medyada, mesajlasma
platformlarinda, oyun platformlarinda ve
cep telefonlarinda gorilmektedir. Siber
zorbalik, bilgi ve iletisim teknolojilerinin
ozelliklerinden (anonimlik, sinirsiz
izleyici, sinirlt yetiskin denetimi vb.)
yararlandigindan daha kolay maruz
kalinan bir saldirganlik tiirii olarak

gorilmustir.




AKRAN ZORBLAIGINA KARSINELER YAPILABILIR?

Ebeveynler; ¢cocuklarinin, arkadaslarina géore daha popiiler olmasi
arzularini, ¢gocuklarina yansitmaktan kaginmalidir.

Ebeveynler, cocuklarina kaliteli zaman ayirmali; zorbalik
davranislarina karsi dikkatli ve ilgili olmalidir.

Belli zaman dilimleri igerisinde gocuklarina, onlari iizen veya kizdiran
arkadaslar1 olup olmadigini ve bu durumun nasil gergeklestigini
sormalilardir. Ailelerin bu tutumu ¢ocuklarinin zorbaliga maruz
kalmasini veya zorbalik yapmasini 6nlemede faydali olacaktir.
Cocugu zorbaliga karisan aile; dncelikle gocugunu dikkatlice dinlemeli,
ona nasil yardim edebilecegi lizerine diisiinmeli, okul ile 1s birligi
yapmalidir.

Zorba ve kurban olan 6grencilerin aileleri, durumu tartigsmak yerine
cocuklarin duygularini ve hissettiklerini anlamaya ¢aligsmalidir.
Zorbaligin nerede ve nasil ortaya ¢iktigin1 6grenmek, ailelerin yapmasi
gerekenler arasindadir. Bu nedenle aileler, ¢cocuklarini takip etmelidir.
-Zorbalikla ugrasmanin ilk amaci zorbaligr durdurmaktir. Bu ylizden
O0gretmen, sesiz kalmamali, hemen harekete gegmelidir.

Tipik bir magdur endiseli, glivensiz bir 6grencidir ve ilgi merkezi
olmaktan hoslanmaz. Maruz kaldig1 zorbaca davraniglar: biiyliklere
anlatirsa, zorbalarin intikam alacagindan korkar. Ogretmenler,
magdurla konusurken ona bir zarar gelmeyeceginin garantisi
vermelidir.

Zorbaliga maruz kalan ¢ocuk; konustugu yetiskine giivenmeli, daha
fazla tehlikeli durumla karsilagsmayacagindan emin olmalidir.

Pek ¢ok zorba, olduk¢a dayanikli ve giivenlidir. Kendisini zor
durumlardan kurtarmakta ustadir. Bu durum 6gretmenin de zorbayi

sitnamakta ustalagsmasini gerekli kilmaktadir.
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AKRAN ZORBLAIGINA KARSINELER YAPILABILIR?

Ogretmenler, “saka olmayan sakalara” dikkat etmelidir. “Sadece
sakaydi1!” 6grenciler tarafindan sik kullanilan bir bahanedir. Sinif
ortaminda tiim 6grencilerin giilmedigi sakalar, zorbaliga maruz kalan
cocuga yonelik olabilir.

Herkesin oynamadigi oyunlara dikkat edilmelidir. Bazen zorba,
“Oynuyorduk” der ama aslinda oyuna zor kullanarak girmistir.
Zorbalik yapan ¢ocukla konusulmali ve bu durumun bir oyun olmadigi
belirtilmelidir.

Zorbaliga maruz kalan ¢ocuk, merdivenden yuvarlanabilir ve bu olay
zorba tarafindan sadece “Kaza” olarak aciklanabilir. Bu nedenle
yanlislikla olmayan kazalara karsi uyanik olunmalidir.

Baskasinin esyasini alan 6grenciler genellikle “Buldum™ gibi bir bahane
sunarlar. Bulunan esya, kayip dolabina verilir; kullanilmaz, saklanmaz.
“Odiing almistim!” gibi bir bahaneye ise “Kimden?” diye sormak
gerekir. “Ortada bir problem yok!” diye bir savunma yapan zorbaya,
durumun problemli oldugu agik¢a anlatilmalidir.

Okul ortaminda izleyici konumunda bulunan 6grencilerin zorbaliga
miidahale etmesi ve onu dnlemesi ¢ok dnemlidir. Izleyici olmanin
zorbaliga ortak olmak oldugu tiim 6grencilere ayrintili olarak
anlatilmali ve zorbaliga dur demeleri saglanmalidir.

Zorbaliga maruz kalmamak i¢in 6grencilere hayir deme becerileri
kazandirilmali ve akran desteginin gliglendirilmesi saglanmalidir.
Cocuklar heniiz zorba davranislar gostermeden once ¢ocuklara olumlu
ve saygl temelli davranis aliskanliklar: kazandirilmalidir.

Ogrencilere sicak ve sevecen bir okul ortami olusturulmalidir.
Zorbaliga ugrayan bireyin toplumdan ve okuldan soyutlanmamasi i¢in
ebeveyn ile i1s birligi iginde hareket edilerek gesitli faaliyetlere katilimi

saglanmalidir.

- -




AKRAN ZORBLAIGINA KARSINELER YAPILABILIR?

- Akran zorbalig1 cezasi ad1 altinda ¢ocuga yaptigi davranisin
karsiliginin verilmesi ile bir sonraki zorbaligin oniine gegebilir. Ceza
kinama veya ikaz seklinde olmali sarsict ve siddet igerikli olmamalidir.

- Ebeveynlerin hem birbirleriyle hem de ¢ocuklariyla saglikli bir iletisim
stirdiirmesi zorbaligin 6niine gegecektir.

. Ogretmenler sinif icinde akran zorbaligina sahit oldugu zaman
gormezlikten gelmemelidir. Akran zorbaligr gormezden gelinir ise
artarak devam edecektir.

- Okulda akran zorbaliginin 6niine gegmek adina komisyonlar
kurulmalidir.

. Ozellikle okula yeni baslayan yasca kiiciik ve fiziksel olarak gii¢siiz

ogrenciler i¢in akran rehberligi uygulamalari baslatilmalidir.

Siddete sahit olanlar ile siddete ugrayanlara bir an 6nce yardim

edilmeli, yalniz olmadiklar: hissettirmelidir.

Erken fark edilip ¢6ziim
bulunmayan akran zorbaligi zorba
kiside narsist kisilik yapisinin
olusumuna, magdur kiside ise ezik ve
O0zglivensiz bir yapinin olugsmasina

sebep olabilmektedir.

Erken fark edilip ¢6ziim bulunmayan akran zorbaligi
zorba kiside narsist kisilik yapisinin olusumuna, magdur kiside ise
ezik ve 6zglivensiz bir yapinin olusmasina sebep olabilmektedir.

Yazan

Unal ERKAYA
Rehber Ogretmen/Psikolojik Danisman
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COCUKLARIN
GELISIMINDE SINIRLARIN
ONEMI

Bu yazi, ¢ocuklarin gelisim siireglerinde sinirlarin nasil
olusturulabilecegi ve bu sinirlarin onlarin ileriki yasamlarinda saglikl
sosyal iligkileri tizerinde nasil bir etkiye sahip oldugu konusunda
okuyuculara rehberlik etmek amaciyla hazirlanmistir.

Cocuklarin i¢inde bulunduklari

F~ g\
D™

g diinyayi, toplumsal ortamlari

anlamalarinda ve saglikli bir

sekilde bluyiliyiip gelisebilmeleri

N

o e i¢in sinirlarin belirlenmesi biiylik

: onem tasir.

| —

Bu sinirlar, ¢cocuklarin kendilerini giivende hissetmelerini saglarken,
toplumsal kurallar1 6grenmelerine ve sosyal becerilerini gelistirmelerine
yardimct olur. Cocuklar diinyay1 kesfetmek isterler ve bu kesif siirecinde
sinirlar, onlarin giivenligini ve refahini korumanin yani sira dogru ile
yanlis1 6grenmelerini saglar. Sinirlar, ¢cocuklara olasi tehlikelerden
korunma ve kendi davranislarinin sonug¢larini anlama firsati sunar. Bu
siiregte sabirli olmak, iletisimde agik olmak ve ¢ocugunuzun duygusal
ihtiyag¢larini anlamak 6énemlidir. Sinirlar, gocuklarin 6zgilivenlerini
gelistirmelerine ve baskalariyla etkili bir sekilde iletisim kurmalarina
yardimci olarak, saglikli bir biiylime siirecine katkida bulunur.

Cocuklarin kendi sinirlarini belirlemeleri, 6zgiivenlerini
gelistirmeleri ve kisisel sinirlarini tanimlamalari agisindan son derece
onemlidir. Iste cocuklarin kendi sinirlarini nasil belirleyebilecekleri

konusunda bazi 6nemli noktalar:
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1. Igsel Duygularin1 Tanimak: Cocuklar, dnce kendi duygusal durumlarini
ve sinirlarini anlamak i¢in i¢ diinyalarini kesfetmeye baslamalidirlar.
Ornegin, bir aktiviteyi yaparken rahat hissetmediklerini veya bir seyden
hoslanmadiklarini ifade edebilmeleri 6nemlidir.

2. Bedensel Sinirlarini Tanimlamak: Bedensel sinirlar, fiziksel olarak neye
1zin verildigini veya neye izin verilmedigini anlamakla ilgilidir.
Baskalarinin onlar1 dokunmamalar1 gerektigini veya kisisel alanlarini
korumalar1 gerektigini 6grenirken, bedensel sinirlarini tanimlamalari
onemlidir.

3. Kendi Isteklerini ve IThtiyaclarini Ifade Etmek: Cocuklarin kendi
isteklerini, ihtiyaglarini ve sinirlarini dile getirmeleri tesvik edilmelidir.
Ornegin, bir oyun oynarken baska bir ¢ocugun sinirlarini asmasindan
rahatsiz olduklarinda bunu ifade etmeleri ve "Hayir" demeyi 6grenmeleri
onemlidir.

4. Olumlu ve Giiclendirici Iletisim: Cocuklarin kendi sinirlarini
belirlemelerine yardimci olmak i¢in ebeveynler veya bakicilar, onlarin
duygularini ve diisiincelerini 6nemseyen bir iletisim tarzi
benimsemelidirler. Cocuklarin ifade ettigi sinirlara saygi gostermek ve
onlar1 desteklemek, 6zgiivenlerini artirir.

5. Empati ve Karsilikli Saygi: Cocuklarin kendi sinirlarini belirlemeleri
siirecinde, empati kurmayi1 ve baskalarinin sinirlarin1 da anlamay1
ogrenmeleri Onemlidir. Cocuk digerlerinin istek ve sinirlarina saygi
gosterirken, kendinin ayni saygiy1 gormesi gerektigini anlamasi onemlidir.
6. Gilivenli ve Destekleyici Ortamlar: Cocuklarin kendi sinirlarini ifade
edebilmeleri igin giivenli ve destekleyici ortamlar saglanmalidir. Bu
ortamlarda ¢ocuklar, kendilerini rahat hissedip diistincelerini 6zgiirce ifade
edebilmelidirler.
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EBEVEYNLERE SINIR BELIRLEME
KONUSUNDA BAZI TAVSIVELER

1. Net ve Acik Olun: Sinirlar: belirlerken net ve acik olmak onemlidir.
Cocugunuzun hangi davranislarin kabul edilebilir oldugunu ve
hangilerinin kabul edilemez oldugunu acik¢a ifade edin. Ornegin,
yemek saatlerinde masada oturmayi1 beklemek gibi. Sinirlar1 oldukga
kisa ve net ifade edin. (Orn: Duvar1 boyamak istedigini biliyorum. Ama
duvar boyamak i¢in degil.)

2. Tutarlilik: Belirlenen sinirlar: tutarl bir sekilde uygulamak,
¢ocugunuzun sinirlarr anlamasini ve kabul etmesini saglar. Farklh
zamanlarda farkli kurallar koymak veya sinirlar1 gevsetmek karisikliga
neden olabilir. Uygun alternatifler hedefleyin. (Orn: Duvari boyamak
istedigini biliyorum. Ama duvar boyamak i¢in degil; kagidini
boyayabilirsin)

3. Gelisim Diizeyine Uygun Olun: Cocugunuzun yasina ve gelisim
seviyesine uygun sinirlar belirleyin. Kiiglik ¢ocuklar i¢in sinirlar daha
somut ve net olabilirken, biliyiik ¢gocuklar i¢in daha soyut ve derin
olabilir.Yasanabilecek ¢atismalari en aza indirgeyebilmek adina,
koydugunuz sinir ve kurallar1 neden koydugunuzu ¢gocugunuza yasina
uygun bir sekilde aktarmaniz gerekebilir. “Uykunu alman ve okulda
daha ding olabilmen i¢in aksam dokuzda yatman gerekiyor.” climlesi,
yatis saatleriyle 1lgili konacak sinirla 1lgili gocugun merakini gidermeye
yetecektir.

4. Empati Gosterin: Sinirlar: belirlerken ¢ocugunuzun duygularini ve
bakis agisin1 anlamaya c¢alisin. Onlarin neden belirli bir davranisi
sergilediklerini anlamak ve bu baglamda sinirlar1 belirlemek 6nemlidir.




EBEVEYNLERE SINIR BELIRLEME
KKONUSUNDA BAZI TAVSIVYELER

5. Esnek Olunabilir Olun: Bazi durumlarda esnek olmak gerekebilir.
Ornegin, 6zel giinlerde veya belirli durumlarda sinirlarda hafif esneklik
gostermek ¢ocugunuzun 6zgiivenini artirabilir.

6. Ornek Olun: Cocuklar genellikle ebeveynlerinin davranislarini model
alirlar. Bu nedenle, kendiniz de sinirlara saygi gostermek ve dogru
davranislar: sergilemek énemlidir. Ornegin siz siirekli televizyon izleyip,

telefon kullandiginizda ¢ocugunuzda da bu davranislar kaginilmaz olabilir.

7. Olumlu Disiplin Yontemleri Kullanin:
Sinirlar1 korumak i¢in fiziksel
cezalandirma gibi zarar verici
yontemlerden kag¢inin. Bunun yerine,
olumlu disiplin tekniklerini kullanarak
¢ocugunuzun davranislarini yonlendirin.
Bir sinir belirlediginizde ¢ocuk bu sinira
uyum saglayamiyorsa ¢ocuga secenek
sunun. (Orn: Duvar1 boyamay1 segersen
bugiin boyalarinla oynamamayi se¢gmis

olursun.)

8. Acik Iletisim: Cocugunuzla sinirlar hakkinda agik bir iletisim kurun.
Onlarin da sinirlarint anlamalarina ve bu konuda gorislerini
paylasmalarina izin verin. Iletisim kurarken anlayisli olun ve onlarin

disiincelerini 6nemseyin.

Sinir belirleme siireci, gocugunuzun 6zgiivenini gelistirmesi ve
sosyal becerilerini kazanmasi agisindan 6nemli bir adimdir. Bu siirecte
sabirli olmak ve stirekli iletisim halinde olmak, saglikli bir sinir belirleme

ortami1 yaratmaniza yardimci olacaktir.
Yazan
Zeynep NAZLI

Rehber Ogretmen/Psikolojik Danisman
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VERIMLI DERS CALISMA TEKNIKLERI

Verimli ¢alismak; dikkatimizi toplayarak ve elimizden gelenin en
lyisini yaparak c¢alisilan konuyu derinlemesine 6grenmektir. Temel
hedeflerimizden birisi derslerimizde basarili olmaktir. Basarili olabilmenin
en onemli sirr1 ise verimli ¢alisma tekniklerini kullanmaktir. Calismaya
nereden baslayacaginizi, hangi derse ne zaman vakit ayiracaginizi, ne
zaman mola vereceginizi bilemiyorsaniz plan yapma konusunda eksikleriniz
var demektir. Vakti daha verimli bir hale getirebilmelisiniz Giinliik,
haftalik, aylik planlamalar yapmak islerinizde biiyiik bir kolaylik
saglayacaktir. Herkesin baskin zeka tiirii, ilgileri ve yetenekleri farkl
olacagindan konu ve derslere ayirmamiz gereken zamanlarda farklilik
gostermelidir. Ders ¢alismada 6nemli olan zamani, ortami, olanaklari, arag,
gerec ve kaynaklari 6grenme amacina yonelik olarak en verimli bigimde

kullanmaktir.

Gergek basari, uyumlu ve doyumlu yasanan yasamlarin iginde var
olabilmektedir. Basarili olabilmek i¢in gergek bir amacin bulunmasi ve
amaca ulagsmaya yonelik olarak plan ve program yapilip onlara uyulmasi
gerekmektedir. Basarili olduklar1 belirlenen bireyler iizerinde yapilan
arastirmalar, bu bireylerin kendi sinirliliklarinin farkinda olduklarini,
zamanlarini planli ve diizenli olarak kullandiklarini, kesin olarak

tanimlanmis amaglarinin oldugunu ortaya koymaktadir.

...1_'5'..




VERIMLI DERS CALISMA TEKNIKLERI

Edindigimiz bilgilerin kisa siireli bellekten uzun siireli bellege
gegmesini saglamak istiyorsak konuyu tam anlamiyla anlayarak kisa
siireli bellegimize tanimlatmaliyiz. Anlamlandirmay1 bol konu tekrari
yaparak saglayabiliriz. Bir seye ne kadar yogunlasirsak onun beynimize
kodlanmasi da o kadar saglam olur. Diger bir nokta da bilginin
tekrarlanmasidir. Bilgi ne kadar sik tekrarlanir ya da kullanilirsa

hafizada kalic1 bir yer etmesi o kadar kolaylasir.

Uzun siireli hafizamiz, sinirsiz
Olglide bilgiyi ¢cok uzun siire
saklayabilir. Tekrarin yaninda
stureklilikte ¢cok dnemlidir.
Calismalarimiza verdigimiz ara,
bilginin hafizamiza gelmesini
zorlastirir ve bilgiyi zihnimizde

toparlamamiz biraz zaman

alabilir.

Bu durumda bilgiye ulasmak i¢in hafizamizi zorlamamiza
sebebiyet verir hem zihnimiz yorulur hem de zaman kaybetmis
oluruz. Calismalarimizi unutup basa donmemek i¢in ara
veriyorsak bile bu aralari kisa tutmaliy1z ve sinav gliniine kadar

devamli ¢alismaliyiz.
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VERIMLI DERS CALISMA TEKNIKLERI

Verimi artirmanin yollarint aramaliyiz bunlardan birkagi
da dikkat dagitici ne varsa ortadan kaldirmaktir. Miizik esliginde,
asir1 kaygi altinda, mesajlasirken, televizyon agikken, odamizda kiigiik
yasta aile liyesi bulunurken, ¢alisma masasi daginikken ders
calismamiz verimi oldukga diisiirecektir. Ayrica ders ¢alistigimiz masa

ve oturagimiz boyumuza uygun olmalidir. Ders ¢alisirken biitiin

duyularimiz aktif olmalidir.

Dikkatim dagiliyor,
anlayamiyorum gibi olumsuz
diisiincelerin yerine kendimizi daha
¢ok derse vermeli hatta kendimizi
derse kaptirmaliyiz. Kendimize
giivenimizin yliksek olmasi da
olumsuz diistincelerden
kurtulmamizi saglar ve pes
etmeden, sinirlarimizi zorlayarak
derslerimizde ilerleme kat

edebiliriz. Kendimize olan

glivenimizi motivasyonumuzu
artiran kisilerle veya davranislarla
desteklemeliyiz.

Ailemiz, 6gretmenlerimiz , ¢alismay1 sevdigimiz bir derse ¢calismak
veya bir etkinlik olarak okulumuzda diizenlenen bilgi yarismasi

gibi faaliyetlere katilmak motivasyonumuzu artirabilir




VERIMLI DERS CALISMA TEKNIKLERI

Derslerin haricindeki konularin beyni bos yere oyalamasi,
Ders ¢calisma esnasinda 6grencinin gerekli olmayan ayrintilarla
ugrasmasi, Konularin karisik ve zor olmasindan kaynakli 6grencinin
icinden ¢ikmak yerine gayret géstermeyip bos vermis tavirlar
sergilemesi, Yetersizlik duygusunun 6n plana ¢gikmasi, Amaci
olmayan plansiz ¢calisma gibi istenmedik engelleri agsmak bizi

basariya gotiirur.

Sistemli ¢calisan ve baskin
yetenegini iyi kullanan
O0grencilerimiz bu engellemeleri
kolaylikla asarken bir ¢ok
ogrencinin kendini yetersiz
gérmesine sebebiyet veren
engellemeleri maalesef
asamamaktadir. Bu 6rnekleri

¢ogaltmak mimkiindiir.

Calisirken hi¢ degilse bir 6n bilgiye sahip olmak i¢in konular1 soyle
bir gdzden gecirip hazir bulunusluk seviyenizi arttirabilirsiniz 6n
bilgi; yapamiyorum! simdi neyle karsilasacagim? Gibi sorularinizin

oniine gegebilir ve konulara sikilmadan ¢alismanizi saglar.

.—1_8_




VERIMLI DERS CALISMA TEKNIKLERI

Ders ¢alisma motivasyonu yakalamak birgogumuz igin kimi
zaman zorlu bir savasa dontsebilir. Kitaplara, notlara veya ddevlere
odaklanmak yerine, bazen motivasyonumuz soniiverir ve yerini ertelemeye
veya ilgisizlige birakir. Ancak, basarili bir 6grenci olmak ve hedeflerimize
ulasmak i¢in motivasyonu canli ve diri tutmak hayati derecede 6nemlidir.
Ders ¢alisma motivasyonunuzu artirmak i¢in biiyiik resmi gézden
kacirmamak onemlidir.

Neden ders ¢alismak istediginizi ve
gelecekteki hedeflerinizi hatirlayin.
Kariyerinizde basariya ulagsmak, bir
konuya olan ilginizi gelistirmek veya
kendinizi gelistirmek gibi 6zgiin
nedenleriniz olsun. Bu vizyonu ve
nedenleri diisinmek, motivasyonunuzu
canli tutmaniza yardimci olacaktir.
Unutmayin, ders ¢alisma motivasyonu
zaman zaman diisebilir. Bu normal bir

durumdur.

Onemli olan, motivasyonunuzu yeniden kazanmak igin
adimlar atmak ve hedeflerinize odaklanmaktir. Kendinizi
cesaretlendirin, pozitif bir i¢ konusma yapin ve basarilarinizi takdir
edin. Her ders ¢alisma seans1 bir 6grenme firsatidir ve her adim,
hedefinize dogru attiginiz bir adimdar.

Yazan
Fevzi Furkan GUNES
Rehber Ogretmen/Psikolojik Danisman
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Bireysellestirilmis Egitim Programi (BEP): Ozel Gereksinimli
Ogrenciler I¢in Kisisellestirilmis Bir Yol Haritas:

Egitimde bireysellestirilmis yaklasimlar, her 6grencinin farkli ihtiyaglara
sahip oldugu gergegini g6z dnlinde bulundurarak giintimiizde biiyiik 6nem
kazanmistir. Bu yaklagsimlar arasinda en 6ne ¢ikanlardan biri,
Bireysellestirilmis Egitim Programi (BEP)’dir. BEP, 6zel gereksinimli
bireylerin egitim ihtiyaglarini karsilamak igin 6zel olarak hazirlanmis bir

egitim planidir.

BEP Nedir?

Bireysellestirilmis Egitim Programi (BEP), 6zel
gereksinimli bireylerin egitsel ihtiyaglarini
karsilamak i¢in hazirlanan kisiye 6zel bir
egitim planidir. BEP, bireyin gelisim
alanlarindaki (6z bakim, akademik beceriler,
sosyal beceriler, iletisim vb.) gereksinimlerini
karsilayacak en uygun egitim ortamlarini ve
destek hizmetlerini belirleyen yazili bir

belgedir. Bu program, aile, 6gretmen ve 1lgili

uzmanlarin is birligi ile planlanir ve aile onay1

ile uygulamaya gegirilir.

BEP’in Yasal Dayanagi

Tirkiye'de BEP, yasal bir zorunluluktur. 573 Sayili Kanun Hitkmiinde
Kararname (KHK) ve 2018 tarihli Ozel Egitim Hizmetleri Ynetmeligi, 6zel
egitim ihtiyaci olan bireyler i¢in BEP’in hazirlanmasini1 ve uygulanmasini
hiitkme baglamistir. Yonetmelik, 6zel egitim gereksinimi olan her birey i¢in

bir BEP olusturulmasini zorunlu kilmaktadir.

—20-




BEP -ZED

BEP Nasil Hazirlanir?

BEP siireci, sistematik bir yaklasimla belirli asamalardan olusur:

1. BEP Gelistirme Biriminin Olusturulmasi: BEP gelistirme birimi,
okul miidiri veya miidir yardimcisinin baskanliginda; rehber
ogretmen, sinif 6gretmenti, ilgili ders 6gretmenleri ve 6grencinin
velisinden olusur. Gerektiginde 0grenci de bu siirece dahil edilir.

2.Egitsel Performansin Belirlenmesi: Ogrencinin mevcut egitsel
performansi, gii¢lii ve zayif yonleri degerlendirilir. Bu asama,
ogrencinin egitim ihtiyag¢larini dogru bir sekilde belirlemek ve
ona uygun bir program gelistirmek i¢in kritik 6neme sahiptir.

3.Uygun Egitim Ortamlarinin ve Destek Hizmetlerin Belirlenmesi:
Ogrencinin ihtiyaglarina en uygun egitim ortamlar1 (okul, 6zel
egitim sinifi, mesleki egitim merkezi vb.) ve destek hizmetler
(kaynak oda, dil ve konusma terapisi, fiziksel rehabilitasyon vb.)
secilir.

4.Uzun ve Kisa Dénemli Amaglarin Belirlenmesi: Ogrencinin
egitim stirecinde ulagsmasi beklenen genel hedefler belirlenir. Bu
hedeflere ulasmak i¢cin kisa donemli, somut amaclar tanimlanir.

5.Bireysellestirilmis Ogretim Programinin (BOP) Hazirlanmasi:
Ogrencinin bireysel ihtiyaglarina gore 6zel olarak hazirlanmis bir
ogretim programi olusturulur. Bu programda kullanilacak
ogretim yontemleri ve materyaller 6zenle secilir.

6.Uygulama, Izleme ve Degerlendirme: BEP, uygulamaya
konduktan sonra diizenli olarak izlenir ve degerlendirilir.
Gerektiginde programda degisiklikler yapilarak 6grencinin
gelisimi desteklenir.




BEDP -ZED

BEP’in Amaci ve Onemi

BEP, 6zel gereksinimli bireylerin egitsel ithtiyaglarina uygun, bireye 6zel bir
egitim plani sunar. Amaci, bu bireylerin toplum iginde bagimsiz ve lretken
bireyler olarak yer almasini saglamaktir. BEP, 6grencinin olumsuz
davranislarini azaltmayi, olumlu davraniglarini pekistirmeyi hedefler ve onu

topluma entegre etmeye c¢alisir.

Ustiin Yetenekli Ogrenciler Igin
Zenginlestirilmis Egitim Programi
(ZEP)
BEP’in yani sira, Gistiin yetenekli
ogrenciler i¢cin de Ozel egitim yaklasimlar:

bulunmaktadir. Ustiin yetenekli

CJ ogrenciler, yetenek alanlarina gore destek

egitim odalarinda zenginlestirme ve
hizlandirma yoluyla farklilagtirilmis
egitim alirlar. Bu programlar, 6grencilerin
zeka gelisimini desteklemeyi, list diizey
disinme, arastirma becerileri

kazandirmayi ve problem ¢6zme

yeteneklerini gelistirmeyi amaglar.

Sonug
Bireysellestirilmis Egitim Programi (BEP), 6zel gereksinimli bireylerin
egitimi i¢in son derece onemli bir aragtir. BEP, her 6grencinin ihtiyaglarina
uygun bir egitim sunarak, onlarin en yiiksek potansiyellerine ulagmalarini
saglar. Egitimde bireysellestirme anlayisinin somut bir 6rnegi olan BEP,
O0grencinin egitsel ve sosyal gelisimini destekleyerek, toplum iginde etkin
bireyler olarak yer almasina katkida bulunur.

Yazan

Hiiseyin TARAKCI
— Ozel Egitim Ogretmeni




Son yillarda ¢ocuklarda obezite oranlarinin artisi, diinya genelinde
saglik otoritelerini ve arastirmacilari endiselendiren bir durumdur. Obezite,
¢ocuklarda hem kisa hem de uzun vadeli saglik problemlerine yol agabilen bir
saglik sorunudur. Egzersiz, obezitenin dnlenmesi ve yonetilmesinde kritik bir
rol oynamaktadir.

Obezite diinya genelinde alarm verici seviyelerde goriilmektedir.
Diinya Saglik Orgiitii'ne (WHO) gore, 5 yas alt1 gocuklar arasinda obezite
orani son yillarda artis gostermistir (World Health Organization, 2023).
Tirkiye'de yapilan bir ¢alismada, ¢ocuklarda obezite prevalansinin %13.7
oldugu belirtilmistir (Kaya & Erdal, 2023). Obezite, ¢ocuklarin yasam
kalitesini etkileyen, psikolojik ve fiziksel saglik problemlerine yol agan bir

durumdur.
Obezitenin Nedenleri ve Risk

Faktorleri

Obezite, genetik, ¢evresel ve davranissal
faktorlerin bir kombinasyonuna bagh

olarak gelisir. Cocuklarda obezitenin

" baslica nedenleri sunlardir:

1. Diisiik Fiziksel Aktivite: Egzersiz eksikligi, obezitenin 6nemli bir
risk faktoriidiir. Modern yasam tarzi ve teknolojik gelismeler,
cocuklarin fiziksel aktivite seviyelerini azaltmaktadir (Tremblay
et al., 2016).

2.Dengesiz Beslenme: Yiiksek kalorili ve diisiik besin degeri
tasiyan gidalarin tiiketimi, kilo artisina neden olabilir. Ozellikle
islenmis gidalar ve sekerli icecekler, obezite riskini artirir
(Lobstein et al., 2015).

3.Genetik Yatkinlik: Genetik faktorler, bireylerin kilo alma
egilimlerini etkileyebilir, ancak genetik yatkinlik tek basina
obeziteyi agiklamaz (Huang et al., 2020).




COCUKLARDA OBEZITE
VE EGZERSIZ

Egzersiz Tiirleri ve Cocuklar Uzerindeki Etkileri

Cocuklarda obezitenin 6nlenmesi ve yonetilmesinde gesitli egzersiz tirleri
etkili olabilir:

1

.Aerobik Egzersizler: Kosu, ylizme, bisiklet stirme gibi aerobik aktiviteler,

kalori yakimini artirir ve kardiyovaskiiler sagligi iyilestirir. Amerikan
Kalp Dernegi, ¢cocuklarin haftada en az 150 dakika orta siddette aerobik
egzersiz yapmasini Onermektedir (American Heart Association, 2018).

.Glglendirme Egzersizleri: Viicut agirligiyla yapilan egzersizler, kas

kiitlesini artirir ve metabolizmay1 hizlandirir. Cocuklar i¢in uygun
giiclendirme egzersizleri arasinda sinav, mekik ve squat bulunmaktadir
(Faigenbaum et al., 2019).

.Esneme ve Esneklik Egzersizleri: Yoga ve esneme hareketleri, esnekligi

artirir ve kaslarin rahatlamasina yardimci olur. Bu tiir egzersizler,
cocuklarin genel hareket kabiliyetini gelistirir (Wang et al., 2019).

Obeziteyi Onleme Stratejileri

Obezitenin 6nlenmesi i¢in ¢gok yonlii stratejiler gelistirilmelidir:

.Egzersiz Tesviki: Egzersiz yapmay1 eglenceli ve motive edici hale getirmek

onemlidir. Cocuklarin ilgi alanlarina yonelik spor aktiviteleri sunmak,
egzersize olan ilgiyi artirabilir (Sallis et al., 2015).

.Aile Katilimi: Ailelerin egzersiz aliskanliklarini desteklemesi, ¢gocuklara

saglikli yasam tarzlarini 68retir. Aile i¢i yuriiylsler, bisiklet siiriisleri ve
spor aktiviteleri, cocuklarin egzersiz aliskanliklarini gelistirir
(Dzewaltowski et al., 2009).

.Okul ve Toplum Programlari: Okullarda diizenlenen spor etkinlikleri ve

saglikli yasam programlari, ¢gocuklarin fiziksel aktivite seviyelerini
artirabilir. Toplum bazinda yitriitiilen saglik egitimleri, obezite ile
miicadelede etkili olabilir (Story et al., 2009).

.Beslenme Egitimi: Saglikli beslenme aliskanliklari, obeziteyi 6nlemede

onemli bir rol oynar. Ailelerin ve 6gretmenlerin, ¢ocuklara dengeli

beslenme konusunda egitim vermesi gerekmektedir (Gillman et al., 2001).

- Py -




COCUKLARDA OBEZITE
VE EGZERSIZ

Sonug
Cocuklarda obezite, hem bireysel hem de toplumsal saglik agisindan
biiyiik bir tehdit olusturur. Egzersiz eksikligi ve dengesiz beslenme,
bu sorunun temel nedenlerindendir. Egzersiz, obezite ile miicadelede
etkili bir strateji olarak one ¢ikar ve ¢ocuklarin fiziksel, ruhsal ve
sosyal sagliklarini destekler. Obezitenin onlenmesi ve yonetilmesinde
ailelerin, okullarin ve toplumun is birligi yapmasi, saglikli yasam

aliskanliklarinin kazandirilmasi agisindan kritik 6neme sahiptir.

Yazan
Betiil Tarake!
Fizyoterapist
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