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KAGILACAK
SEYLER Mi?

Hayatimizda olumlu ve olumsuz hissettiren
pek ¢ok duygu yasiyoruz. Genellikle olumlu
duygulari daha ¢cok yasamak isterken
olumsuz olanlardan kagma egilimindeyiz.
Bu dogru bir yaklagim mi? Uzmanlar
duygularimizin her birini birer cocugumuz
gibi gormemiz gerektigini ve hepsine sahip
cikarak onlari kabul etmemizin saglikli

olan oldugunu soyliyorlar. Duygularimizi .
tanimak, kabul etmek ve onlarla ¢cok
ugrasmadan akis gitmelerine izin vermek
en glizel yol. Duygularla ilgili sayfalarimizi
mutlaka okuyun... Sayfa 7’de

Cocugunuzun
Bilissel ve Ruhsal
Geli;im Platformu

"‘
Ozellikle bu ¢ag icinde dogan ve sosyallesen
cocuk ve ergenlerin teknolojiyle i¢ ice
- biiylimesi onlarin yasamlarinin bir pargasi
\ haline gelmistir.
SAYFA 11
/ " CINARA NUROGLU
\ L Uzman Klinik Psikolog

SAYILARLA PARMAK
TUZLUK OYUNU

Diisyeri EvdeOkul 6grencilerinin en sevdigi oyuncak
Parmak Tuzluk Oyuncagi bu hafta yepyeni icerigi ve
yepyeni tasarimi ile tiim 6grencilerimize hediye.

KELIME
HAZINEMIZ NE
KADAR ONEMLI?

Elbette ¢cok Gnemli. Adi tstiinde o bir
hazine. Hazineler degerlidir hele de
kendimizle ilgili olanlar. Bir cocugun

hayatinda onun icin yapabileceginiz en
basit ve en glizel katkilardan biri ona
yeni kelimeler 6gretmektir. Kelimesi

bol olan ¢ocuk ¢ok daha genis

diistinebilir, cok daha biiyiik diisler
kurabilir. Kendini ok daha iyi anlayip

anlatabilir. iste bu hafta bizden OKUL
ONCESI yas grubu icin 3 yeni kelime...

HAFTANIN UZMANLARI

ANNE DUYARLILIGI VE
BAGLANMA

Gegen hafta cocugun mizag 6zelliklerinin
anne-babalarin davranislarini olumlu ya
da olumsuz olarak sekillendirebileceginin
Ustlinde durmustuk. Zorlayici mizag
ozelliklerini bertaraf eden en temel
unsurun duyarlilik olduguna degindik.

SAYFA 5

DR. GIiZEM ARIKAN

Kiinik Psikolog / Ozyegin Universitesi
Psikoloji Boliimii Ogretim Uyesi

ELCi OLARAK DUYGULAR
ELCIYE ZEVAL OLMAZ

Size haber getiren bir el¢i diistinn. lyi bir
haber getirdiginde tutumunuz nasil olur?
Kot bir haber getirdiginde nasil olur?

Getirdigi habere gére mi davranirsiniz?
Yoksa elciye zeval olmaz mi?

SAYFA 7
UZM. DR. HASAN BAYAR
Cocuk ve Geng Psikiyatrisi-Psikoterapist

DUYU BUTUNLEME
KONUSMAYA OGRENMEYE
DEVAM EDIYORUZ

Vestibuler (Hiz-Hareket ve Denge)
Duyumuz: Vestibuler kelimesi her ne kadar
baslarda biraz karisik gelse de bu duyumuzun

goérevini Tiirkge de tek basina anlatacak 5
bir kelime bulmak zor.

SAYFA 9 :
EBRU ALBAYRAK SIDAR
Duyu Biitiinleme Terapisti, Fizyoterapist

TEKNOLOJi BAGIMLILIGI

Teknolojinin insan hayatina getirdigi sayisiz
faydalari var. Fakat dogru kullanildigi
takdirde hayatimizi kolaylastirmaktadir.

3 yil siiren arastirmalar sonucunda bilimin 1s1ginda uzmanlarca
hazirlanan ve onaylanan binlerce igerik elinizin altinda.
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SAYFA 2

COCUKLAR KORONAYI

Milliyet gazetesi ve Diisyeri Evde Okul isbirligi ile iilke genelinde tiim cocuklarimiza agik cagri yaptik. Siz Korona’yi
ve Korona’nin sizde hissettirdiklerini bir resimle anlatin ve bize gonderin dedik. Her hafta yiizlerce resim aliyor ve

merakla hepsini tek tek inceliyoruz. Ve sayfalarimiza sigacak kadarini buradan sizlerle paylasiyoruz. Eger siz de
resminiz Evde Okul sayfalarinda yayinlansin isterseniz milliyetcocuk@milliyet.com.tr veya evdeokul@dusyeri.com.tr

adreslerine resminizi gonderin. Isminizi, yaginizi ve yasadiginiz sehri yazmayi unutmayin.
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ZEYNEP BERRU SENGUL - 9 YAS - SAKARYA

ECRIN BERFU ODABASOGLU - SAKARYA



SAYFA 3

RIZA MALIK TURAN - SAKARYA




SAYFA 4

_ Cocuklarimizin kelime bilgisi onlarin gelisimi icin hazine degerinde. Onlara yeni
kelimeler 6gretmek de hazineyi zenginlestirmek demek. Bu hafta 3 yeni kelimemiz var.

KELIME HAZINEMIZI
ZENGINLESTIRIYORUZ

PiLOT GiYSi  UNIFORMA

\ Yolcu veya A Uzerimize \ / Bi.r .i§i y.a?mak
yiik tasiyan giydigimiz etek, igin g.lyl.len
h tasitlarini pantolon, buluz, ozel gly.SI|ere
ava tas e hirka, elbise bunlarin __ denir.
kullanan kisilere hepsine giysi Uniforma o
: . denir. Pilotlar hava isi ya da
pilot denir. araglarini kullanirken kurumu temsil
ozel giysiler giyerler. eder.
X ©
ETD UNIFORMALILARI BUL

OYUNUN YONERGESI:
Resme bak ve bu resimdeki iiniformali kisileri bul.




OYUN 2

NEREDE BU
PILOTUN
SAPKASI? an

Yolcu ugaklarini
kullanan pilotlar da
iniforma giyerler.
Resimdeki pilot
sapkasini bulamiyor ve

zamaninda bulamazsa

ucagina vaktinde
yetisemeyecek.
Pilotumuza sapkasini
bulmasinda yardimci
olur musun?
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SAYFA 5

Gecgen hafta cocugun
mizag Ozelliklerinin
anne-babalarin
davranislarini olumlu

ya da olumsuz olarak
sekillendirebileceginin
ustiinde durmustuk.
Zorlayici mizag 6zelliklerini bertaraf
eden en temel unsurun duyarlilik
olduguna degindik. $Simdi anne
duyarliiginin baglanmaya etkisine
odaklanalim.

ANNE DUYARLILIGI

Cocugun gosterdigi, bazen
sinyallerini verdigi ihtiyaclarini
dogru anlama ve cevap verme
yetenegini anne duyarliligi olarak
tanimliyoruz. Bu etkin anlama ve
cevap verme ozelliklerini yeterince
gosterebilmek giivenli baglanmay:
destekliyor. Etkin anlama ve cevap
verme becerisi ise cocugun aciktan
degil bazen Usti kapali, oriitik
sekilde gosterdiklerini de fark
edebilmekten geciyor. Ornegin
cocuklar agladiginda ya da sizden
sozli olarak yardim beklediklerinde,
bunu anlayip yanitlamak daha
kolaydir. Ancak baglanma iliskisi
cercevesinde diisiindugumiizde,
cocuklar duygusal ihtiyaglarini her
zaman bu sekilde agik bazen de
Ustd kapali olarak gosterebiliyorlar.
Ornegin ice kapanabiliyorlar, ilgi
gorme istegini ifade edemedikleri
icin saldirganlasabiliyorlar. Bazen de
kendi isteklerini bir kenara birakip
sadece anne-babalarini mutlu
etmeye odaklaniyorlar. Mesela bir
cocuk babasina yakin olmak icin hig

sevmedigi halde futbol 6grenebiliyor.

Simdi li¢ anne-cocuk lizerinden daha
detayli anlatalim.

AYSE, ZEYNEP VE ALI'NIiN
ANNELERI

Ayse mutsuz oldugunda
yalniz kaliyor, oyun oynamiyor
ve cevresiyle etkilesimi azaliyor.
Ayse’nin annesinin duyarli olup
olmadigini, bu durumu fark
edebilmesiyle ve bunun sonucunda
Ayse'ye destek olabilmesiyle
anliyoruz. Ayse’ye zaman
ayirmasl, mutsuzlugunun nedenini
birlikte aramasi, mutsuzlugun

Dr. Gizem ARIKAN

Klinik Psikolog / Ozyegin
Universitesi Psikoloji Blim(i
Ogretim Uyesi

ne oldugu hakkinda konusmasi,
yasadigi olumsuz duygularini nasil
anlatabilecegini agiklamasi da
duyarlilik kapsama alabiliriz. Ayse’nin
annesi ayni zamanda Ayse’nin

yeni bir oyuncada duydugu ilgiyi
farkedebiliyor. Ayse’ye oyuncagin
parcalarini gostermesi, renklerini
soylemesi ve onun oyuncakla ilgili
sorularina gulumseyerek cevap
vermesini de duyarli davranislara
ekleyebiliriz. Boylece Ayse’nin
annesi baglanmanin iki islevi olan
glivenli siginak ve giivenli alani ona
saglayabiliyor. Zeynep'in annesi

ise cocugunun kaygilandigi icin
karninin agridiginin farkinda degil.
Karin agrisinin ne zaman ve nasil
ortaya ¢ikti§ini anlayamamis. Benzer
sekilde birlikte oyun oynarlarken,
Zeynep'in yoneldigi oyuncadin ne
olduguna dikkat etmiyor. Cogu
zaman kendisinin sevdigi ve kendi
cocuklugunda sahip olmadigi
bebeklerle oynanmasint istiyor.
Oysa Zeynep arabalarla oynamaya
merakli. Zeynep’in annesi kizinin
hem kaygilandiginda hem de oyun
sirasinda verdigi ipuclarini atladigi
icin bunlara yonelik adimlar atamiyor.
Duyarli olamadigi icin de giivenli
siginak ve glivenli alani saglama
firsatlarini kagiryor. Ali'nin annesi
ise Ali'nin hep daha iyi ve basarili
olmak i¢in yogun ¢aba gosterdiginin
farkinda degil. Ali'de buna bagl
olusan stresin, saldirganligina

yol agtigini géremiyor. Ali'nin

oyun sirasindaki hirsinin kendi
mikemmelliyetci tavriyla iligkili
olabilecegini dederlendiremiyor.
Kendi davraniglari ve Ali'nin hali
arasinda neden-sonug iliskisi
kuramiyor. Bu da baglanmanin
fonksiyonlarini yerine getirebilmesini
engelliyor. Zeynep ve Al’nin anneleri
kendilerini suclayabiliyorlar. Yeterince
iyi anne olamadiklarini diistiniiyorlar.

Oniimiizdeki hafta: Yeterince iyi
anne-baba olabilmek ve baglanma




SAYFA 6

ACIKLAMALAR:

Giin icinde degisik duygular hissediyoruz. Mutluluk, Gziintii duygular” diye ayrilabilecek bir sey degildir. Ciinkii onlar hep
korku, saskinlik &fke, igrenme gibi daha pek ¢ok duygu vardir hayatimizda ve her zaman da olacaktir. Yani siirekli bir
sayabiliriz. Istemedigimiz bir durum gerceklestiginde hangi mutluluk ya da siirekli bir sagkinlik ya da siirekli bir tiziintii,

duyguyu hissederiz? Evet dogru tziinti. Isteklerimiz icin catisan  siirekli bir 6fke yoktur. Onlar gelirler, Hasan hocamizin yazisinda
bu duygu gogunlukla hissetmeyi cok sevmedigimiz bir duygudur  belirttigi gibi mesajlanini verirler ve gitmeleri gerektiginde, biz
ama aslinda duygular “sevilecek duygular” ya da “sevilmeyecek  de izin verirsek giderler.

e e e e e e e e e




DUYGU MU?

n

v
Ll
U

:0
™
ya
i
o
Ll
>
<
Z
<
m

UZUNTU iLE BARISMAK

a4 e

uziilmek de mutlu olmak
kadar dogal ve gerekli.
Peki iiziildiigiimiizde ne
yapabiliriz?

Kimsenin kimseyi
iizlilme dememesi
gerekir aslinda. Ciinkii
insan istedigi bekledigi
bir durumun tersi
gerceklestiginde iiziiliir.
Cok istedigin bir sey
gergek oldugunda ne
yaparsin? Evet cok
sevinirsin. Kimse sana
“Aaaa sevinme liitfen!”
diyor mu? Demiyor. Peki
bir diigiinsene neden
biri iiziildiigiinde;
“Uziilme” diyoruz?
Aslinda dememeliyiz.
Uziilme derken
bile tiziintiiyii
gidrmezden
geliyoruz.
Oysa

UZUNTU YAPRAKLARI:
Cok iiziildiigiinde dinliyoruz, birbirimize
yapabileceklerinin sariliyoruz, bir kitap
bir listesini kendin okuyup diislere daliyoruz.
yapabilirsin. Ornegin Hadi simdi sen de diisiin
biz Evde Okul uzmanlan  ve iiziildiigiinde sen
tizlildiiglimiizde siir neler yapabilirsin Sel
yaziyoruz, bazen sayfadaki iiziintii agacimi
sevdigimiz sarkilan yapraklarina yaz ya da ¢iz.

SAYFA 7

Elci olarak duygular
elciye zeval olmaz

Size haber getiren bir elgi
distinin. lyi bir haber getirdiginde
tutumunuz nasil olur? K&td bir haber
getirdidinde nasil elur? Getirdigi
habere gare mi davranirsiniz? Yoksa
elcive zeval olmaz mi? Ashinda
duygular bizim yagamimizda birer
elcifsinyaldirler, Kendimizle ve
gevremizle gl bize bilgi getirirler.
Bundan 6tesi ya da an dedildirler.
Duygulara anlam yiikleyen, Snemini
arttiran veya azaltan insandir, Thm
duygular, aynen hava durumu gibi dogasi
geredi gelir, gorevlerini yapar ve giderler,

ASLA KAZANAMAYACAGINIZ

BiR SAVASA GIRMEYiN!
Cuygulann gelmesine kimse
engel olamaz ve de onlan yok etme
miicadelesine girilirse kigi asla
kazanamayacadi bir savagin icine girmis
olur, Aslinda korktugu sey bagina gelmis
ve duygu tuzaklanna kapilmis clur. Bu
durumlardan kurtulmaya calistikea
korku da artar, sinirlilik-de, mutsuziuk da,
Etrafinizda asanstr korkusu olan birisi
varsa bu durumu gézlemlemis/fark etmig
olabilirsiniz. Her korku hissettidinde
korkudan kurtulmaya calisir; kagar, kaqinir,
Kagtikgalkagndikga korkusu devam
eder veya daha da artar. Devam ettikge/
arttikca kacar/kaginir, kagtkca/kagindikca
devam eder/artar.. Korktugu seyi daha
fazla yasar. Korkunun getirdigi bilgive degil
de korkuya edaklandigi igin kisir dongliye
girer ve yasam kalitesi diser. Bu durum

dider duygulann ¢odu igin gegerlidir.

PEKi INSAN NASIL

DAYRANMALIDIR?

Asil problem duygular degil duygularla
olan iigkimizdir. Mormalde elciyle degil
getirdigi mesajla mesgul olmalyiz
Clumsuz diye nitelendirilen duygular
ortaya gikbiginda ashnda bu duygular bize
bir mesaj getirmektedirler. Bu mesaji
dogru algilayip hayatimiza uyguladigimizda
hayatirmiz daha iyi, anlamli ve zengin alur,
Crnedin aslani/saldirgan kipegifhirso
géiren kiginin korkmasi, o insana gerekli
Snlemleri aldinr,

DUYGULARIN BAZI MESAJLARI

HATALI OLABILIR.

Bunun yanmda duygularin getirdigi
her mesaj bizim agimizdan wygun/
dogru olmayabilir ¢linkd duygulanin
hassasiyet ayan bozulmus clabilmektedir.

Uzm. Dr.
Hasan BAYAR

(ocuk ve Geng
Psikiyatrisi- Psikoterapist

Bu nedenden &tird bazen yanhs bilgi
aktarabilirler (gercek tehlike durumu
ortada yokken bir tehiike varmis gibil.
Bu noktada onlanin mesajim alinz. Fakat
istersek ona uyariz, istermezsek de
Lymayiz.

DUYGULAR DAVRANISLAR

ICIN EGILIM OLUSTURUR

Bunun ankami duygular, davramiglar
konusunda sadece egilim olusturur,
duygular davranislan yénetmez (degilse
insan duygularin kuklasi olmaktan Gteye
gidemezdi). Ornedin sinirli fken sakin
davranmak, karkuyu hissederken bisiklete
binmek (Muhtemelen sinirli iken sakin
davrandidiniz, karkmus iken kerkmamiz
qibi davrandigimz clmustur.)

SECIMLER BIZE AITTIR
Duygulanmmiz ortaya gikbiginda
degerlerimiz dogrultusunda secimlerimizi
wapar ve yasamimiza devam ederiz. Bu
secim tamamen bize attir. fhnegin
bisikleti grenmeye gakisan bir kisiyi
dissiindn. Korku, kayg duyumsayabilir
(#yni anda birden fazla duygu ortaya
gikabilir). Eger korkudan/kaygidan emin
olmak isterse bisiklete binmez, Ama eder
korkuyu ve kaygry misafir edip kerkunun,
kayqinin getirdidi mesaj dodru okursa
gerekli tedbirleri (kask, dizlik...) alir. Cesur
almays segip bisiklete biner ve bunun
sonucunda yasam zenginbesir,

YASAMI ANLAMLI
KILMAK iGN

Ogetle kendimizin ve cocuklanmizin
hayatinda duygularla miicadele etmek
yerine gokytzinin hava durumlarin
misafir ettigi gibi tm duygulara
hayatimizda yer agip, duygularin
icindeki mesaj anlamaya calsmali ve
deferlerimiz dodrultusunda segimler
yaparak, yasamamizi anlam kilmaya &zen
gstermeliyiz. Mutluluk, karku, sinirlilik,
umitsizlik tuzaklanna dizgmeden anlam
dalu hayat yasamaya calisalim.

Bir sonraki yanda basan yanilgsi
yazsinda bulusmak izere duygulan
duyumsadifinuz bir yagam diliyorum.




SAYFA 8

- HEDEEF: ¢izim ve boyama yolu ile cocugumuzun kiigiik motor gelisimini destekliyoruz.

CIZGI CIZGI CIZMECE

AGIKLAMALAR:

Cocuklarda her gelisim alaninin kendine 6zel hassas dénemleri vardir. Okul 6ncesi dénem kii¢iik motor gelisiminin
hassas oldugu donemlerdendir ve desteklemek 6nemlidir. Bu sebeple cizgi calismalari yaptirmak, uygun ¢ocuk
makasi ile kesimler yaptirmak, gazete yirttirmak gibi aktiviteler kiiciik motor gelisimine destek olur.

KELEBEKLER RENKLICE

Kalemini ve boyalarini hazirla giinkii bu sayfada hem cizmen hem de boyaman icin seni cok sayida kelebek bekliyor. Once kelebeklerin noktalarini
birlestir, onlan diledigin renklere boya. Sonra, yazi ve rakamlardaki noktalar: birlestirip kelebekleri say ve asagida yazan rakamlarla eslestir.




BAKIMVEREN KOSESI

Vestibuler (Hiz-Hareket ve Denge)
Duyumuz: Vestibuler kelimesi her ne
kadar baslarda biraz karisik gelse de
bu duyumuzun gérevini Tiirkge de tek
basina anlatacak bir kelime bulmak zor.
Bu nedenle ben hiz-hareket-denge
duyusu demek yerine Vestibuler duyu
demeyi tercih ediyorum.

NEDIR VESTIBULER DUYU?

Bizim bedensel duyularimizdan biridir
ve belki de en 6nemlisidir. Nasil ki dissal
duyularimizin duyusal alicilari bedenimizin
disinda ise bedensel duyularimizin duyu
organlari viicudumuzun i¢inde bulunur.
Vestibuler duyusal organimiz, basimizin
icinde, i¢ kulagimizdadr. Bizim yer
¢ekimini anlamamizda ve ona gore kendi
viicudumuzun agirlik merkezini ayarlamizda,
boylece dengemizi saglamamizda, uzaydaki
ti¢ boyut icinde basimizin ve bedenimizin
pozisyonu, hareketi ve uyumunu saglamakta
gorevlidir.

HIZI NASIL ANLIYORUZ?

Ayni zamanda hem kendi hem de
etrafimizdaki her seyin hizini anlamamizi
saglar. Bu sayede ornegin bize dogru hizla
gelen bir topa dogru zamanda vurabilir
ya da hizla kosarken etraftaki cisimlere
carpmamak icin yine dogru zamanda
bedenimizi durdurabiliriz. Vestibuler
duyumuz; gérme, dokunma, isitme, beden
farkindalig gibi diger duyularimizdan
gelen bilgileri de kullanir. Boylece duyular
bitlinleserek beynimizde dogru algiyr ve
ardindan dogru davranisi olusturur.

Vestibuler sistem, yer ¢ekimi ile
siirekli iletisim halindedir. Gelisimi
daha bebek anne karnindayken
baslar ve hayat boyu devam eder.
Bebek, annesinin hareketlerini i¢
kulagindaki hareket ve denge kristalleri
sayesinde algilar ve eslik eder. Bebegin
parmagini fark etmesi bile yer
cekimine gore planladigi hareketi ile
mimkindur. Diger tim duyularin,
vestibuler duyuya gore algilarini
sekillendiriyor olmasi bu
duyunun 6nemini ortaya
koyabilir.

Uzun vadede ozellikle
dikkat, 6grenme, konusma
becerileri, sosyallesme ’
ve duygu regulasyonu gibi

SAYFA 9

Duyu Biitiinleme Terapisti,
| Fizyoterapist

ust dlizey becerilerin gelisiminde kritik
olan vestibuler duyumuzda da diger
duyularimizda oldugu gibi gesitli duyu
butlinleme problemleri gozlemlenebilir.
Duyu butiinlemede ¢ocuklarin
bedenlerinden gelen vestibuler uyaranlara
verdikleri tepkileri dederlendirirken, o
uyaranin dozunun onlara fazla ya da eksik
gelebilecedini hesaba katarak ‘Duyusal
Reaktivite ya da Modulasyon (ayarlama)
isimli ilk stireci degerlendiriyoruz.
Hiperreaktivite ya da Duyusal Hassasiyeti
olan ¢ocuklarda bu uyarana karsi artmig
bir tepkisellik gézlemlenir. Cocuklar
kendi bedenlerinin hareketinden ve
hatta cevrelerindeki hareketli obje veya
insanlardan rahatsiz olabilirler. Bu durumun
farkinda olan ¢ocuklar hareketten ya
da hareketli ortamlardan kaginirken,
ona neyin fazla geldigini fark etmekte
zorlanan gocuklar ise gin icinde aldiklari
hareket uyaranina karsi asiri yorulma,
duygusal patlamalar yasayabiliyor ya da
sakinlesmek icin onu organize edecek
uyaranlara yonelme gibi davraniglar ortaya
¢ikarabiliyorlar. Bunun disinda yercekimi
gijvensizlicji ismini verdigimiz ve basin yer
¢ekimine gore pozisyonunun degistigi
durumlardan da kaginabiliyorlar.
Duyusal uyarana verdigi

b 4
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Ebru Albayrak SIDAR

DUYU BUTUNLEME KONUSMAYA
OGRENMEYE DEVAM EDIYORUZ

cevap hiporeaktivite yani cevap vermekte
zorlanan, azalmis tepkiselligi olan cocuklarin
sinir sistemi ise harekete karsi tepki
olusturmakta zorlanabiliyor. Bu durumda da
¢ocuk tipki midemizin yemeklere duydugu
ihtiyac gibi duyularla beslenmeye ihtiyac
duyan sinir sistemini besleyebilmek icin
(Duyusal uyaran arayisi) daha fazla hareket
etmeye, kosmaya, ziplamaya, bas asad
durmaya ya da donen cisimlere bakma

gibi davranislara yonlenebiliyor. Bu sorun
nedeniyle ortaya cikan asiri hareketlilik hali
ne yazikki cocuklarin; ‘hiperaktif’, ‘dikkati
daginik’, ‘yaramaz’ gibi haksiz etiketler
almasina sebep olabiliyor.

Duyu bitiinlemede vestibuler duyunun
algisi asamasinda zorlanan ¢ocuklar ise
hareketi ve hizi fark etme, yorumlama ve
buna uygun cevap vermekte zorlanirlar.
Ozellikle diger duyulardan gelen bilgilerden
yaralanmay! da etkileyen bu sorun nedeniyle
glinlik yasam aktivitelerini bagimsiz
yapmakta zorlanabilirler.

Vestibuler sistemde sorun olan
cocuklarda gordugumiuz diger sorunlar ise
hareketi siralama, koordinasyon, gérmede
kullanilan goz kaslarinin kontroll, denge
problemleri olabiliyor. Ayrica lateralizasyon
ismini verdigimiz ve bedensel ve duyusal
sistemlerin beynin hangi yarim kiresince
yonetilecegine karar verilip boylece baskin
olan tarafin secilmesi sorunlari da yine
vestibuler sisteminde problem yasayan
cocuklarda sikga gordigimuz sorunlar
arasinda.

Duyu biitiinleme siireclerinin, fikir
uretme, problem ¢ézme gibi daha kompleks

¢ st fonksiyonlarla birlestirilip bir hareketi

» yapmak (motor planlama) ya da bir
A beceriyi 6grenerek otomatik olarak

4 kolayca aciga ¢ikarma durumu olan

praksis becerileri de vestibuler duyusunda
sorun olan ¢ocuklarin yasadi§i problemler
arasinda siralanabiliyor.
Gordiigiiniiz gibi vestibuler duyu
cocugun giinliik hayatinin, gelisiminin,
davranislarinin bircok asamasini etkileyen
en 6nemli duyusal sistemlerimizden
birisi. Duyularimizi ve duyu biitiinleme
suireclerindeki bu sorunlari tanimak igin
anlattigim bu bolimlerin ardindan,
bu sorunlari ¢ézmeye yonelik, evde
¢ocuklarimizla yapilabilecek gesitli
aktiviteler de anlatacagim.
Haftaya bir sonraki bedensel
duyumuzda gorlismek Uzere.
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Ekranda bir giin icinde 1 saatten
fazla zaman geciriyorsan seni bazi
tehlikeler bekliyor olabilir.
Bu gézlerinin yorulup ilerde
bozulmasi, ¢ok hizh gelisen
pek cok beyininde olup
bitenlerde yavaslama, siirekli
ekran basinda oldugun icin
hareketsiz kalmak gibi pek ¢ok sey
olabilir. Bu sebeple ekran siirene
dikkat etmen gerek.

GUNLUK TUT Pazartesi

SURENI OLC

iste sana asagida bir dijital Sali

giinliik. Bir hafta boyunca
her giin kag saat ekrana
baktigini giinliigiine kaydet
ve bir hafta boyunca her

giin kag saat ekranda gar§amba
oldugunu tespit et. Bunun
icin bir biiyligiinden yardim
alabilirsin. Bu sayfada yasina
gore giinliik ekran siirenle,
glinliiglindeki ekran siireni
karsilagtir. Eger
sana onerdigimiz
siireden fazla

ise azalt-
manin Cuma
yol-
lari-
ni

dii-
siin.

Persembe




SAYFA 11

COCUGUN TEKNOLOJI

ILE GECIRDiGI SURE NE
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Teknoloji bagimlihgi

Teknolojinin insan hayatina getirdigi sayisiz
faydalari var. Fakat dogru kullanildigi takdirde
hayatimizi kolaylastirmaktadir. Ozellikle bu ¢ag
icinde dogan ve sosyallesen ¢ocuk ve ergenlerin

Cinara NUROGLU

teknolojiyle i¢ ice biiylimesi onlarin yasamlarinin bir’. | Uzman Klinik Psikolog
parcas! haline gelmistir. Ancak bu durum &zellikle ™
cocuklar ve ergenler iizerinde birgok olumsuz
etkilere neden olmaktadir. ROL MODEL OLMAK 6N EMLi

Bunun yani sira anne ve babanin bilgisayar
NEDIR BU PROBLEMLER? karsisinda veya telefon ekraninda ok vakit

Bu problemler teknoloji ve internet gecirdigini izleyen gocuklar daha kolay bagimli

bagimliligidir. Teknolojideki gelisimler eski olabilmektedirler. Ayrica ayni sekilde gok
zamanda ¢ocuklarin parklarda ve sokaklarda televizyon izleyen anne, babalarin cocuklarinda
arkadaslariyla birlikte gegirdikleri zamanin biiyiik internet oyunlarina olan bagimlilik riski daha ok
bir kismini bilgisayar ekraninin karsisina tagimistir. olabilmektedir. Ilk olarak onun neden bagmli
Teknoloji, nasil kullanildigina bagh olarak cocuk oldugunu anlamaya calisin. Unutmayalim ki
gelisimini olumlu veya olumsuz yonde etkileyebilir.  Gocuklar genellikle kendileriigin uygun, eglenceli
Teknolojik araclarin (internet, bilgisayar, tablet, ve keyif veren bir aktivite bulamadiklarinda

akilli telefon, vb.) uzun stire kullaniminin cocuklarin ~ bilgisayar oyunlarina yonelmektedirler.
gelisimi ve saglidr izerindeki olumsuz etkileri

cesitli arastirmalarla kanitlanmistir. Bu durum BO$ ZAMANLARI NE IQIN
birtakim duygu ve davranis problemlerine yol KULLANACAGINIZA KARAR VERIN

agabilmektedir. Teknolojiyi amaca ydnelik kullanmamiz
gerekmektedir. Yani yapacak hicbir sey olmadig

KONTROL KAYBINA DIKKAT icin “vakit 6ldirme” amacl kullanmamaliyiz. Bu
Cocuklarin internet ve bilgisayar kullanimlari amag bir bilgi 6grenebilme, bir sorumlulugu yerine
lizerindeki kontroliinlin kaybolmas ve teknolojiyi getirebilme, bir beceriyi gelistirme, bir sey iiretme
dlelisiiz ve sinirsiz kullanmasi onlarin fiziksel ya da dinlenme olabilir. Bunlarin yani sira dogru
gelisim (kas-iskelet sistemi) asamalarinda problem secilmis bilgisayar oyunlari ve belirli siire i¢inde
yasamalarina, dil ve konusma becerilerinde gerilik etkili ve kalici 6§renmeler icin uygun olabilmektedir.
olmasina, uyku ve yeme bozukluklarina neden Bu durumda anne babalar ¢ocuklarina bilgisayar
olabilmektedir. Bunlarin yani sira biiyiidikce dikkat ~ oyunlarini secerken onlarin yaglarini, yeteneklerini,
eksikligi, 6fke kontrolli sorunu gelisebilir ve bu ilgisini, oyunun tiirlind, amacini ve ¢ocuklarinin
durumun sonucunda anne, baba ve cevresiyle oyunu ne kadar siire oynayacagini dikkate
iliskileri olumsuz etkilenebilir. almalidirlar. Oyunlarin bir kisminda cocuklarin ruh
saghgini olumsuz etkileyecek icerikler vardir. Bu
ERGENLIK VE TEKNOLOJI yiizden onlarda korku, kaygl, ve &fke gibi olumsuz

duygulara neden olabilmektedir. Bircok cocugun bu
oyunlar nedeni ile siddete daha yatkin olma olasiligi
artabilir. Bu ylizden Oyunlar miimkiinse giivenilir
sitelerden segilmelidir.

Ergenlik déneminde ise zamanla icine kapanma
ve sosyal ortamlardan uzak durarak akranlari ile
iletisim glicliigli yasayabilirler. Yapilan arastirmalar,
Teknoloji bagimliligi, zamanla ¢ocuklari yalnizlagtirir.
Bu nedenle en temel husus cocugun ekran

kargisinda gegirdidi siireyi sinirli tutmaktr. QQCUGUN TEKNOLOJI ILE GEglRDlGi
SURE NE KADAR OLMALI?

SiZE DOKUNMUYOR DiYE 0-2: Yasindan kiiglik gocuklarin internet, televizyon

KONTROLSUZ BIRAKMAYIN ya da bilgisayarla karsilagmasi uygun degildir.

2-3 Yas: Olabildigince ekrandan uzak tutulmalidir.
3-6 Yas: Giinliik toplam siire 20-30 dakikay!
gegmemelidir.
6-9 Yas: Giinliik toplam siire 40-50 dakikay!
gegmemelidir.
12+ Yas: Giinliik toplam siire 120 dakikay!
gegmemelidir.
Eder cocugunuz bu siireleri cok agiyorsa ve siz
sinir koyamiyorsaniz mutlaka uzman yardimi alin
Bir sonraki yazimizda teknoloji bagimliligi
olan ¢ocuklar ile ilgili neler yapmaliyiz tizerine
konusacadiz.

Teknolojik bir aletin ekranina kilitlenip anne ve
babasini rahatsiz etmeyen ¢ocuk birgok ebeveyn
icin cazip gelebilir. Ancak ebeveynin yanina
gelmeyip strekli odasinda zaman gegiren ¢ocuk,
gelisimine kendisini kapatmis, anne ve baba ilgisini
baska yerlerde arayan cocuktur. Ebeveynlerin
cocuklariyla saglikli iletisim kuramadigi durumlarda
ve gocugun kendisini aile i¢inde yalniz, anlagiimamig
hissettiginde, duygusal ihtiyaglari yeterince
karsilanmadiginda teknolojiye yonelme ve ihtiyag
duyma olasiligi artiyor.




chYA SAYA KOSTUM, ZIPLADIM DU RDUA,

—— Bugiin senin icin birazcik kosturmali bir oyun hazirladik. Oyunumuzun
isminden de anlayacagin gibi 6nce sayarak kosacak, sonra ziplayip duracaksin.
Parmak tuzluk oyunumuza yapmani istedigimiz yonergeleri yazdik, iyi eglenceler.

NASIL OYNANIR?
1’den 20’ye kadar bir sayi soyle ve bir tuzluk sec. Tuzlugun takili oldugu parmaklarini
soyledigin sayi kadar a¢ kapa ve bir biiyiigiinden okumasini iste.
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y Banyoya kos,

Oldugun yerde B ‘f yiiziinii 3 kez yika,

alkislayarak 8 adim kos, ‘s v kosarak gel, zipla

zipla ve dur. .. ',' ve dur.
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