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TEKNOLOJI
BAGIMLILIGI

“MODERN CAGIN SORUNU”

TEKNOLOJI NEDIR?

Teknoloji, insanlarin ihtiyaclarini kargsilamak, sorunlari ¢6zmek ve hayatlarini
kolaylastirmak icin bilgi ve araglarin kullanimini ifade eder. Tarih boyunca,
insanoglu doganin zorluklarini agsmak icin gesitli teknolojiler gelistirmis, bu
sureg ilk atesin bulunmasindan dijital devrime kadar uzanmistir. Teknolojinin
etkisi genellikle fark edilmeden, zamanla yasamimiza yerlesmistir. Bugin

geriye dontp baktigimizda, bu doniisimin adim adim nasil gerceklestigini

daha net gorebiliriz.

TEKNOLOJININ OZELLIKLERI

insana Hizmet Etme: insanlarin yasamini
kolaylagtirmak, verimliligi artirmak ve konfor
sunmak i¢in tasarlanir.
Bilim Temelli Olma: Bilimsel kesifler ve
bilgiler, teknolojinin temelini olusturur.

Yenilik ve Gelisim: Strekli degisen ve gelisen
bir yapiya sahiptir.

Cesitlilik: Saglik, egitim, iletisim, ulagim, enerji
gibi bir¢ok alanda kendine yer bulur.

SOCIAL NETWO "TEKNOLOJI, INSANA DAHA
FAZLA SEY YAPABILME
GUCU VERIR, FAKAT INSANA
NEYI YAPMAS| GEREKTIGINI
HATIRLATACAK OLAN
SADECE INSANIN
KENDISIDIR." - ALBERT
EINSTEIN




BAGIMLILIK
NEDIR?

Bagimlilik, bir madde, davranig veya aligkanlik
tizerinde kontrol kaybederek kisinin fiziksel,
zihinsel ve sosyal yagamini olumsuz etkileyen
bir durumdur. Bu durum, kiginin zarar
goérmesine ragmen o maddeyi veya davranigi

tekrarlama istegi duymasiyla karakterizedir.

TEKNOLOJI
BAGIMLILIGI
NEDIR?

Teknoloji teknolojik

cihazlar1 veya interneti kontrolstiz bir sekilde

bagimliligi, bireyin

kullanarak gtinliik yagsamini olumsuz etkileyen
bir ahskanhkur. Ozellikle
oyunlar ve dijital platformlar, bu bagimliligin

sosyal medya,

en yaygin kaynaklaridir. Teknoloji bagimlilig,

kiginin fiziksel, zihinsel ve sosyal yasaminda

sorunlara yol acabilir.

TEKNOLOJL
BAGMLILIGININ
NEDENLERL

 Kolay Erisim ve Cekicilik:

Teknolojik cihazlarin ve internetin

her an erisilebilir  olmas;,

bagimlilig: tetikleyebilir. Sosyal
medya, oyunlar ve uygulamalar
tasarimlariyla kullanicilar kendine
baglayacak sekilde hazirlanmugtir.

¢ Sosyal Kabul Arayisi:

Ozellikle gengler, sosyal medyada
begeni ve onay arayisi nedeniyle
daha fazla vakit gegirir. Bu, aidiyet
duygusu ve popiiler olma istegiyle
iligkilidir.

o StresveKags ihtiyac:
Gunlik hayatin zorluklarindan ve
stresinden kagmak icin teknoloji
bir siginak olarak gérilir. Oyunlar
ve dijital icerikler, gecici bir
rahatlama saglar.

e BosZamani Doldurma:
Eglence veya bagka bir aktivite

alternatifi olmamasi durumunda,

insanlar bos zamanlarini
teknolojik  cihazlarla  gegirme
egilimindedir.

* Aile ve Cevre Faktorleri:
Cocuklarin ailede veya cevrede
teknolojiye sik¢ca maruz kalmasi,
teknoloji bagimliligini artirabilir.
¢ Dopamin Etkisi:

Teknolojinin  strekli uyaricilar

(bildirimler, 6duller, bagar1 hissi)
artirarak

dopamin  salmimim

bagimlilik yapici bir etki yaratur.



LERNOLQ

BAGIMIILIG

TURLLERI

internet Bagimlilig
Internetin agin kullanimiyla ortaya
cikan ve bireylerin sosyal iligkilerini,
iglerini ve glinliik yasamlarini olumsuz
etkileyen bir durumdur. Bu bagimlilik,
¢ ana tiirde gorilebilir:
Medya

Instagram, Twitter gibi

1.Sosyal
Facebook,

platformlarda asir1 zaman harcama,

Bagimlilig::

cevrimigi etkilesimlere bagimli hale
gelme ve gercek hayattaki iligkilerden
uzaklagma.
2.internet Oyunlar1 Bagimlihig::
Cevrimici video oyunlari, 6zellikle ¢ok
oyunculu oyunlar, asir1 sekilde oynanir
ve bu durum kisinin egitim, ig ve sosyal
hayatini olumsuz etkiler.

3.E-ticaret

internet

Aligveris Bagimlilig::

Uzerinden asir1 aligveris

yapma, kontrolsiiz harcamalar ve

online aligveris platformlarina

bagimlilik gelisebilir.

4.Cep Telefonu Bagimlilig:

Cep telefonu bagimliligi, akills
telefonlarin stirekli olarak kontrol
edilmesiyle kendini gdsterir. Sosyal
medya, mesajlagsma uygulamalar,
oyunlar ve diger dijital icerikler
stirekli olarak telefonda vakit
gecirilmeye yol agar. Bu tiir
bagimlilik, bireylerin gercek
diinyadan kopmalarina ve sosyal
becerilerini kaybetmelerine neden
olabilir.

a.Bildirim Bagimliligi: Siirekli
bildirim alma istegi ve bu
bildirimlere hizli tepki verme
aligkanlig.

b.Uykusuzluk ve Kaygi: Telefonun
stirekli kontrol edilmesi, uyku
dizenini bozabilir ve kaygi

seviyesini artirabilir.



5.Video Oyunlar1 Bagimlilig:

Video oyunlar1 bagimliligi, o6zellikle
cevrimici oyunlar Gizerinden gelisen bir
bagimliliktir. Kisi, oyun oynamaya asir1
vakit ayirir ve bu, glnlik islerini veya
sosyal iligkilerini olumsuz etkiler. Bu
bagimhilik tard, ozellikle gencler ve
cocuklar arasinda yaygin olabilir.

6. Bilgisayar Bagimlilig:

Bilgisayar =~ bagimliligi,  bilgisayar
basinda gecirilen uzun stireler sonucu
bireylerin sosyal, akademik veya is
yasamlarini olumsuz etkileyebilir. Bu
bagimlilik, 6zellikle oyun oynamaktan
internete, calismaya kadar genis bir
yelpazeyi kapsar.

7. Cevrimici Video izleme Bagimlhilig1
YouTube, Netflix, Amazon Prime gibi
platformlarda asir1 video izlemek,
cevrimici video izleme bagimliligina yol
acabilir.  Ozellikle dizi ve film
maratonlari, kisilerin sosyal
yasamlarimi  ve gunlik rutinlerini
olumsuz etkileyebilir.

8. Sanal Gerc¢eklik (VR) Bagimhilig:
Sanal gerceklik teknolojisinin
yayginlagmasiyla, bu tiir bir bagimlilik
da artmaya baglamigtir. Sanal diinyada
asirt zaman geciren bireyler, gercek
hayatta sosyal becerilerini kaybedebilir
ve zihinsel saglik sorunlari yasayabilir.




TEKNOLOJI BAGIMLILIGININ
BELIRTILERI

Zaman Kontroli Kaybi:
Teknolojik cihazlar baginda gegirilen

strenin farkina varmamak veya

planlanandan ¢ok daha uzun siire
kullanmak. Ornegin, "bir video izleyip
birakacagim"  diyerek  baglanilan
kullannmin saatler stirmesi, 6nemli

isler i¢in ayrilan zamanin teknolojiye

kaymast.

Sosyal izolasyon:
Aile, arkadas veya is cevresiyle fiziksel iletisimin yerini tamamen ¢evrimigi iletisim alabilir.
Kisi, yliz yiize sohbet etmekten kaginarak sanal diinyada vakit gecirmeyi tercih eder.
Ornegin, yemek sirasinda bile telefon kullanmak, etkinliklere katlmaktan kagnmak.

islevsellikte Azalma:
Teknoloji ~ bagimlilhg,  bireyin  ginlik
yasamindaki temel gorevleri aksatmasma

neden olabilir. Ornegin:
e Ders c¢alismak yerine stirekli oyun
oynamak.
o Is yerinde gorevleri yerine getirmekte
zorlanmak.
e Kisisel bakim (yemek yeme, uyuma,
hijyen) gibi konularin ihmal edilmesi.
Duygusal Tepkiler:
Teknolojik cihazlardan wuzak kalindiginda
anksiyete, sinirlilik, huzursuzluk veya depresif
ruh hali gortlebilir.

Ornegin:

¢ Telefon unutuldugunda panik yapmak.
e Internete baglanamamak veya oyun oynayamamak gibi durumlarda

ofkelenmek.



Fiziksel Rahatsizliklar
Uzun stre ekran baginda kalmak, su tir fiziksel
sorunlara neden olabilir:

e Goz yorgunlugu: Strekli ekrana bakmaktan
kaynakh kuruluk, bulanik gérme.

e Uyku problemleri: Gece yatmadan oOnce cihaz
kullanim1 nedeniyle uykuya dalmakta zorluk veya
kalitesiz uyku.

¢ Boyun ve sirt agrilar:: Yanhs pozisyonda uzun stire
oturmaktan kaynaklanan durug bozukluklar.

Bagka Faaliyetlerden Uzaklagsma
Kisi, 6nceden keyif aldig etkinliklerden (spor, sanat,
hobiler) uzaklasarak teknolojiye bagimh hale gelir.
Ornegin:
o Arkadaglarla vakit gecirmek yerine oyun oynamay1
tercih etmek.
¢ Daha 6nce ilgi duydugu kitap okuma, resim yapma
gibi aktivitelerden uzaklagsmak.

Teknolojiyi K6tiiye Kullanma
Bagimh kisiler, teknoloji kullammim gizleme
egilimindedir. Ornegin:
e Aile veya arkadaglarma cihaz kullanimi hakkinda
yalan s6ylemek.
e Daha fazla zaman kazanmak i¢in igleri ertelemek
veya bahaneyle cihaz kullanmak.

Basarisiz Kontrol Cabalar:
Kisi, teknoloji kullanimini sinirlamak igin ¢aba sarf eder ancak bagarsiz olur. Ornegin:
e "Bugiin sadece 1 saat oyun oynayacagim" diyerek baglamasmna ragmen saatlerce
baginda kalmak.
o Uygulamalan veya oyunlar silip bir siire sonra tekrar yiiklemek.



TEKNOLO]JI
BAGIMLILIGINDAN NASIL
KURTULURUZ?

1.Farkindalik Olusturun:

e Teknolojiyi ne kadar ve ne
amacgla kullandiginizi
gozlemleyin.

e Gunluk ekran siresini takip
eden uygulamalar kullanarak
bagimlilik diizeyinizi anlayin.

2. Hedefler Belirleyin:

e Teknoloji kullaniminiza sinirlar
koyun

o Teknolojik belirli

saatlerde kullanmamaya karar

cihazlari

verin.
3. Alternatif Aktiviteler Bulun:

e Spor, kitap okuma, yurayis,

resim yapma gibi hobiler
edinin.
e Ailece ya da arkadaglarla

fiziksel aktiviteler planlayin.
4. Sosyal Destek Alin:
e Aile ve arkadaslarinizdan bu
siregte destek isteyin.
e Teknoloji kullanimini
sinirlamak i¢in birlikte adimlar

atin.

5.

6.

7.

Teknoloji Detoksu Yapin:

e Belirli bir stire telefon, bilgisayar

veya internet kullanimina ara
verin.
e Bu strecte dijital olmayan

aktivitelerle ilgilenin.

Cihazlari Kontrol Altina Alin:

e Bildirimleri kapatin ve sosyal

medya uygulamalarini
sinirlandirin.

e Telefonu uyuma alanindan uzak
tutun ve gerektiginde tamamen
kapatin.

Zaman Yonetimi Gelistirin:

e Gunluk

teknolojiyi yalnizca is ve 6grenme

planlama yaparak

i¢in kullanin.

e Teknolojik cihazlara ayirdiginiz

zamani kontrolli bir sekilde
azaltin.
8. Gerekirse Profesyonel Destek
Alin:

e Teknoloji bagimliligi ciddi bir
sorun haline geldiyse bir uzmana
danisin.

e Psikolojik destek veya davranis
terapisi bu

sirecte faydal

olabilir.



DUYGUSAL
/EKA

bagkalarinin duygularini tanima, i +

Duygusal zeka (EQ), bireyin hem

kendi duygularini hem de

anlama, ifade etme ve yonetme
becerisi olarak tanimlanir. Bu

kavram, kisisel ve sosyal yasamda

duygularin farkinda olmay1 ve bu Oz Farkindalik:

farkindalig etkili bir sekilde ¢ Kisinin kendi duygularini tanima ve

kullanarak iligkileri, karar alma anlamlandirma becerisidir.

siireclerini ve genel yagam kalitesini ~ ® Birey, hangi durumlardane

gelistirmeyi igerir. Duygusal zeka, hissettigini ve bu duygularin

genellikle insanlarin bireysel ve davranislarini nasil etkiledigini fark

sosyal bagarisini etkileyen 6nemli eder. Ornegin, 6fkelendiginde neden

bir faktér olarak kabul edilir. 6fkelendigini anlayan bir birey, bu
duyguyu daha iyi yonetebilir.
Oz Yonetim:

e Duygularin kontrol altina alinmasi ve
olumsuz etkilerinin azaltilmasidir.

e Ozellikle stresli veya zorlayici
durumlarda sakin kalabilmek ve
duygusal tepkileri dengede
tutabilmek bu bilesenin bir

parcasidir.




Motivasyon: - ’
> ‘
e Kisinin i¢sel bir istekle harekete ; .

gecmesi ve hedeflerine ulagma

——

ALJY

e

EFA M.A

konusunda kararlilik

-'U'l

gostermesidir.
e Duygusal zeka, bireyin

zorluklar kargisinda

. D sal Zekanin Onemi:
motivasyonunu korumasina ve uygu

uzun vadeli hedeflerine Duygusal zeka, bireyin kisisel, i ve sosyal

odaklanmasina yardimei olur. hayatinda olumlu etkiler yaratir. Kendini

Empati: taniyan bireyler stresle basa cikabilir, bilingli

e Bagkalarimin duygularini kararlar alir ve yagam kalitesini artirir. Ig

tanima. anlama ve bu yerinde yiiksek EQ, etkili iletigsim, ekip uyumu

duygulara duyarh bir sekilde ve liderlik becerilerini gelistirir. Sosyal

tepki verme yetenegidir iligkilerde ise empati yetenegi sayesinde daha

e Empati, etkili bir sekilde glicla ve saglikli baglar kurulur.

iletigim kurmayi ve Duygusal Zekay1 Gelistirme Yollar:

bagkalarmnin perspektifini ¢ Duygularinizi tanimak icin duygu

anlamayi kolaylastirir. glnligi tutun.

Sosyal Beceri: e Empati yaparak bagkalarinin perspektifini

o Saglikli ve yapici iligkiler anlamaya ¢aligin.

kurabilme, catigmalar: e Stresli durumlarda nefes egzersizleriyle

cSzebilme ve grup ortamlarinda duygusal tepkilerinizi kontrol edin.

etkili bir gekilde is birligiyapma ~ ° Aktif dinleme yaparak etkili iletisim

becerisidir. kurun.
o Sosyaliligkilerinizi gliclendirmek i¢in

yapici bir iletisim tarzi benimseyin.
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PSIKOLO JIK
DAYANIKLILIK

Psikolojik dayaniklilik, bireyin

istenmeyen durumlarla miicadele

edip, basarili olma yetisidir.
Genel olarak psikolojik
saglamligin tanimi; bireyin
karsilastig cesitli stres ve
zorluklarla bas etme becerilene
sahip olmasi ve yeni duruma

uyum saglayabilmesi olarak

tanimlanabilir.

Bireylerin dayaniklilik dizeyleri giinlik
hayatta karsilastiklar: olumlu ya da
olumsuz yasam olaylari sonucunda
farklilik gostermektedir. Bazi bireyler
glcliklerle bag edemeyip yenik diserken,
bazilar1 kolaylikla bu gii¢liklerin
ustesinden gelip yeni duruma uyum
saglayabilmektedir. Ancak bu durum
degiskenlikte gosterebilir; dayaniklilig:
disik olan bireyler zaman icinde
dayanikli gruba dahil olabilmekte,
dayaniklilig: ytiksek olan bireyler de
sonradan dayanikliligini

kaybedebilmektedirler.
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Literattrde kisiyle ilgili risk
taktorleri dustik zeka dizeyi,
kaygili bir yaps, saglik
problemleriyle kars1 kargiya
kalma, 6zgtiven eksikligii, etkili
bas etme mekanizmalarinin
devreye girememesi, ofkeli ve
sinirli bir kisilige sahip olunmasi,
ifade glcligi yasamasi; aile ile
ilgili risk faktdrleri, anne-babadan
herhangi birinin hastaligi ya da
ruh sagliginin bozulmasi, anne-
babanin boganmasi, yagamini
yitirmesi ya da anne ya da babaile
yasamak ve ergenlik donemde
anne olma , cevresel risk faktorleri
ekonomik durumla ilgili
guclikler, savag, dogal afetler,

istismar, siddet, barinma sorunu

olarak ele alinmistir.

Psikolojik dayaniklig: yiiksek birey

iligkilerini saglikli bir bigcimde
yuritmekte ve yagamini bir¢cok
acidan olumlu yonde etkilemektedir.
Dayaniklilig1 yiiksek olan bireylerin
cevresindekilerle iligkilerinin
surdirilebilir olmasina dikkat ettigi
ve bunun i¢in ¢aba sarf ettigi,
bulundugu ortamlarda iyi bir izlenim
olusturtugu gorilmektedir Yapilan
bir aragtirma sonucunda, ergenlerde
oz-yeterlik, benlik saygisi ve olumlu
duygularin psikolojik saglamligi
onemli ve anlamli diizeyde etkiledigi

sonucuna ulagilmistir.
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AKRAN ZORBALIGI NEDIR?

Akran zorbaligi, cocuklar ve gengler

arasinda sikga rastlanan, bir bireyin ya da

grubun baska bir birey veya gruba
tiziksel, psikolojik ya da sosyal zarar
vermesi seklinde tanimlanan olumsuz bir
davranis bigimidir. Genellikle ayni yas
grubundaki kisiler arasinda meydana
geldigi icin “akran” zorbaligi olarak
adlandirilir. Bu tir zorbalik, yalnizca

fiziksel siddetle sinirli kalmaz; farkl

bicimlerde ortaya ¢ikabilir ve magdurlar
tzerinde uzun vadeli psikolojik, duygusal

ve sosyal etkiler birakabilir. AKRAN
ZORBALIGI TURLERI

o Fiziksel Zorbalik:

Fiziksel zorbalik, bedensel siddet
icerir. itme, vurma, tekme atma
veya egyalarim1  c¢alma  gibi

davraniglar  fiziksel  zorbalik

kapsaminda degerlendirilir.

e Sozli Zorbalik
Sozli zorbalik, bireyleri kiicimseme, hakaret etme ve alay etme gibi

davraniglar1 kapsar. Bu tiir zorbalik, fiziksel zorbaliktan daha tehlikeli olabilir
cinki duygusal ve psikolojik etkileri uzun vadede daha derinlesebilir.

. Sosyal Zorbalik

Sosyal zorbalik, bir kisiyi sosyal olarak digslamak, grup disinda birakmak veya
iligkilerini hedef alarak zarar vermek anlamina gelir. Bu tiir zorbalik, yanlis
bilgilerle iftira atmak ya da bagkalarinin o kisiyle iletisim kurmasini engellemek
gibi davraniglari icerebilir.
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AKRAN ZORBALIGININ
NEDENLERI

Akran zorbaliginin sebepleri ¢ok cesitli
olabilir. Bazen zorbalik yapan c¢ocuklar,
kendileri de evde ya da bagka bir ortamda
benzer davraniglar gormekte ve bu
davraniglari model alarak uygularlar. Diger
zamanlarda, zorbalik yapan kisi, kendisini
gicli hissetmek, bagkalarini asagilayarak

ustinlik kurmak isteyebilir.

BIREYSEL NEDENLER
e Ozgliven eksikligi: Kendine giiveni disik olan bireyler, bagkalarini

asagilayarak kendilerini glicli hissetmeye calisabilir.

e Empati yoksunlugu: Bagkalarinin duygularin1 anlayamayan veya
onemsemeyen bireyler, zorba davraniglar sergilemeye daha yatkindur.

e Duygusal kontrol problemleri: Ofkesini, kiskan¢ligini ya da hayal kirikligin
yonetemeyen kisiler saldirgan davranabilir.
AILEVI NEDENLER

o Sevgi ve ilgi eksikligi: Ebeveynlerinden yeterince sevgi ve destek gormeyen
cocuklar, duygusal boslugu saldirganlikla doldurabilir.

e Disiplin eksikligi: Cocugun davraniglarinin sinirlandirilmamasi ve
kontrolstiz birakilmasi, zorba tutumlarin gelismesine yol agabilir.

o Sert disiplin ve bask:: Asir1 otoriter ebeveynler, cocugun pasif-agresif veya

direkt saldirgan davraniglar gelistirmesine neden olabilir.

CEVRESEL NEDENLER
e Disiplinin zayif oldugu veya 6gretmenlerin yeterince miidahale etmedigi
okullarda zorbalik daha sik gorilir.
o Arkadas baskisi: Grup icinde kabul gérmek veya popilerlik kazanmak isteyen
bireyler, zorbalik yaparak kendilerini kanitlamak isteyebilir.
o Rekabetci ortam: Akademik, sosyal ya da sportif basarilarin agir1 vurgulandigi

ortamlarda bireyler, bagkalarini eleyerek 6ne ¢cikma cabasi gosterebilir.
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AKRAN ZORBALIGININ ETKILERI

Akran zorbaligi, magdur iizerinde
ciddi ve uzun siireli olumsuz etkiler
yaratabilir. Bu etkiler, bireyin
duygusal, sosyal, akademik ve
fiziksel sagligini etkileyebilir.
Psikolojik Etkiler

e Kaygi ve Depresyon: Zorbaliga
maruz kalan bireylerde siirekli
endise, dustk 6zgiiven ve depresyon
gelisebilir.

e Travma ve Stres: Zorbalik travmatik
bir deneyim olabilir ve post-
travmatik stres bozuklugu (PTSB)
belirtileri ortaya ¢ikabilir.

¢ Kendilik Algisinda Bozulma: Bireyler
kendilerini degersiz, yetersiz veya

yalniz hissedebilir.

Akademik Etkiler

@ i

g

L7 "

=

o
B
w k\

Sosyal Etkiler
o Ice Kapanma: Zorbalik
magdurlar sosyal
ortamlardan kaginabilir,

arkadaslik iligkilerinde zorluk
yasayabilir.

e Gluven Sorunlari: Insanlara
glivenmekte zorlanabilir ve
sosyal izolasyon

yasayabilirler.

e Basarida Diislis: Zorbalik, bireyin okula olan motivasyonunu ve akademik

basarisini olumsuz etkileyebilir.

e Devamsizlik: Magdurlar okul ortamindan kaginma egiliminde olabilirler.
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Fiziksel Etkiler

Saglik Sorunlari: Zorbalik, uyku
problemleri, bas agrisi ve mide
rahatsizliklar gibi fiziksel
semptomlara neden olabilir.

Siddete Yonelme: Strekli zorbaliga
maruz kalan bireyler, kendi
ofkelerini sagliksiz yollarla disa

vurabilir.



AKRAN ZORBALIGINA KARSI
ALINABILECEK ONELEMLER

BIREYSEL ONLEMLER
e Farkindalik Egitimi: Cocuklar ve

genclere, zorbaligin ne oldugunu ve
olumsuz etkilerini anlatmak igin
farkindalik programlari
dizenlenebilir.

e Empati Gelistirme: Cocuklara empati
kurmanin Onemi Ogretilerek
bagkalarina karst daha duyarh
olmalar1 saglanabilir.

e Oz Giliven Kazandirma: Zorbalik
magdurlarinin kendilerini

savunabilmeleri i¢in 6z givenlerini

artiracak egitimler ve etkinlikler

diizenlenebilir.

AILELERE YONELIK ONLEMLER

e Zorbaliga Kars1 Politikalar: Okullarda sifir tolerans politikalar:
olusturulmali ve zorbalikla ilgili agik kurallar belirlenmelidir.

o Psikolojik Destek: Okullarda, 6grencilerin zorbalikla basa ¢ikabilmesi i¢in
rehberlik hizmetleri artirilabilir.

e Grup Calismalar1 ve Atolyeler: Ogrencilerin Dbirlikte ¢aligarak
sosyallesmesini ve birbirlerini daha iyi anlamalarini saglayan etkinlikler

diizenlenebilir.

OKUL BAZLI ONLEMLER
e Acik iletisim: Cocuklar, yagadiklar1 zorbalig: ailelerine anlatmalari igin

cesaretlendirilmelidir.

o Destekleyici Bir Ortam: Cocuklarin kendilerini giivende hissedebilecekleri
sevgi dolu bir aile ortami olusturulmalidir.

e Davranisg Kontroli: Cocuklarinin zorbaliga karigma ihtimali olan aileler,
cocuklarin sosyal iligkilerini gézlemlemeli ve onlara dogru davranig

bigimlerini 6gretmelidir.
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YKS OGRENCILERINE
TAVSIYELER

YKS oOncesi Ogrenciler, genellikle kaygi,
stres, yetersizlik hissi, bask: ve belirsizlik
gibi duygularla kargi kargiya kalir. Sinavin
hayatlarini nasil etkileyecegi konusunda
endiselenebilirler ve cevrelerinin
beklentileri bask: yaratabilir. Uzun siiren
hazirhik streci tikenmisglik hissine yol
acabilir, ancak baz1 Ogrenciler son
dizlige glivenle yaklasabilir ve umutlu

hissedebilir. Bu duygular, sinav kaygisini

> _ X, yonetebilmek icin 6nemli ipuclar saglar
% ve saglikli bir yaklasim benimsenmesi
—a&ﬂ gerektigini gosterir.

Sinav oncesinde o6grencilerin daha iyi bir hazirhk yapabilmesi ve stresle
basa cikabilmesi icin su oneriler faydal olabilir:

e Zamam lyi Kullanin: Son dakikada biitiin konular1 gézden gegirmeye calismak
yerine, sinavdan Onceki glnleri verimli kullanarak eksik oldugunuz konularda
odaklanin.

« Rahatlayin ve Dinlenin: lyi bir uyku sinav bagarilarin1 dogrudan etkiler. Stnavdan
onceki gece iyi uyumaya calisin. Uykusuzluk, konsantrasyonu azaltir ve stres
seviyesini artirir.

e Olumlu Diisiintin: Kendinize giivenin ve olumlu diisiiniin. Basarili olacaginiza
inanin. K6t diistinceler sinav kaygisini artirabilir.

e Planl Calisin: Sinav 6ncesinde belirli bir caligma programi olusturun ve her konuya
yeterli zamani ayirin. Caligma sirasinda sik sik ara vermek faydali olabilir.

 Sinavi Taniyimn: Sinavin formatini, soru tiplerini ve siireyi 6grenin. Onceki yillarin
sinavlarini ¢c6zmek, sinavin tarzi hakkinda fikir verir.

e Kendinize Molalar Verin: Siirekli calismak verimli olmayabilir. Kisa molalar vererek
zihninizi dinlendirin. Bu, daha iyi odaklanmaniza ve yeni bilgileri sindirmenize

yardimci olur.
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VERIMLI DERS
CALISMAK ICIN NELER
YAPILMALIDIR?

Verimli ders ¢alismak, sadece saatlerce
calismakla ilgili degil, dogru yontemleri
kullanmakla ilgilidir. Diizenli, planli ve
odaklanmus bir ¢aligsma siireci, aktif 6grenme
teknikleri, gercekci hedefler ve saglikli bir yagam
tarzi ile ders ¢caligma verimliliginizi 6nemli

olctide artirabilirsiniz.

1. Calisma Alaninizi Diizenleyin

e Temiz ve duzenli bir c¢alisma alans,
odaklanmaniza yardimci olur. Daginik bir
alan dikkat dagilmasina yol acabilir.

e Calisma  masanizda  sadece  gerekli
materyalleri bulundurun. Bilgisayar, telefon
gibi dikkat dagitici unsurlardan uzak durun.

2. Ders Calisma Plani Olusturun

e Bir caligma programi hazirlayin. Hangi
ginlerde hangi derslere c¢alisacaginizi
belirlemek, odaklanmanizi artirir ve zaman
yonetimini kolaylastirir.

3. Kendi Hizin1za Gore Calisin

e Her Ogrenci farkli bir hizda calisir. Bazi
konular size kolay gelirken bazilar1 daha zor
olabilir. Zor konularda daha fazla zaman
ayirin, ancak cok zorlandiginizda ara verip
bir slire sonra tekrar gézden gecirin.

4.Hedef Belirleyin

o Her ders i¢in belirli hedefler koyun. Ornegin,
“Buglin matematikte 20 soru ¢ozecegim”
gibi net ve ulagilabilir hedefler koymak,

motivasyonunuzu artirir.
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YKS SURECINDE HEDEF

KOYMANIN ONEMI
YKS siirecinde hedef koymak,

ogrencilerin basariya

ulagmalarin1  saglar. Hedefler,
motivasyonu artirir,
odaklanmay: saglar, zaman
yOnetimini gelistirir ve 6zgiiven
kazandirir. Ayrica, simnav
sirecindeki  kaygiyr  azaltr,
performanst  takip  etmeyi
kolaylastirir ve gelisim
alanlarini  belirler. Hedefler,
Ogrencilere sinav strecinde yon
ve giiven verir, basar1 i¢in bir yol
haritas: olusturur. Hedef koyan
ogrenciler, daha motive,
odaklanmis, verimli, 6zgivenli
ve stratejik bir sekilde ¢aligirlar.
Bu da onlarin sinavda daha
basarili olmalarini saglar. Hedef
belirlemek, ogrencilerin
zamanlarini daha iyi
yonetmelerine, stresle basa
¢ikmalarina ve daha iyi sonuglar

elde etmelerine yardimci olur.



YKS SURECINDE
BESLENMENIN ONEMI

Sinav 6ncesi beslenme, beyin
fonksiyonlarini destekler,
konsantrasyonu artirir ve enerji
seviyesini dengeler. Dogru
besinler, zihinsel yorgunlugu
azaltir, stresi yonetmeye yardimci
olur ve hafizay: giiclendirir. Bu
nedenle, sinav 6ncesinde saglikli
ve dengeli beslenmek, yiiksek
performans i¢in kritik 6neme
sahiptir.

VITAMINLERIN ONEMI

Sinav doneminde dogru beslenme,
ogrencilerin zihinsel performansini
artirir ve stresle basa c¢ikmalarina
yardimca olur. Ozellikle B grubu
vitaminleri, C vitamini, Omega-3
yag asitleri, D vitamini, E vitamini,
A vitamini, magnezyum ve ¢inko
gibi  besin ogeleri, beyin
fonksiyonlarini destekler, hafizay:
glclendirir, stresle miicadele eder
Bu

mineraller,

ve konsantrasyonu artirir.
vitaminler ve
ogrencilerin sinav doneminde daha
verimli caligmasini saglar.
Sinavdan Once diizenli olarak bu
tiketmek,

besinleri zihinsel ve

tiziksel sagligi iyilestirir.
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KAFEININ ETKILERI
Sinav  donemi kafeinin  etkileri
sunlardir:
Olumlu Etkiler:

e Enerji ve uyaniklik saglar.
e Konsantrasyon ve odaklanmay:
artirir.
e Hafizayi giiglendirir.
e Motivasyonu artirir.
Olumsuz Etkiler:
e Stresi ve kaygiy1 artirabilir.
e Uyku diizenini bozabilir.
e Sindirim sorunlarina yol agabilir.
e Dehidrasyona neden olabilir.
Oneriler:
e Glnlik
yeterlidir.

1-2  fincan  kafein
e Simmav Oncesi birka¢ saat icinde
tiketilmelidir.

e Su tiiketimiihmal edilmemelidir.



SINAV SURECINDE
DENGELI BESLENME

Sinav doneminde dengeli beslenme,
fiziksel

artirmak icin oldukca 6nemlidir. Iste

zihinsel ve performansi
temel noktalar: Karbonhidratlar: Tam

tahillar gibi kompleks
karbonhidratlar, uzun sireli enerji
saglar ve kan sekerini dengelemeye
yardimci olur. 2.Proteinler: Yumurta,
balik, tavuk gibi protein kaynaklari,
odaklanmay: artirir ve zihinsel
yorgunlugu azaltir. 3.Yaglar: Omega-
3 yag asitleri (somon, ceviz) beyin
fonksiyonlarini glclendirir.
4.Vitaminler ve Mineraller: B grubu
vitaminleri (kuru baklagiller, yesil
sebzeler) ve C vitamini (portakal,
kivi) D
vitamini beyin sagligini destekler.

kons antrasyonu artirir,

5.Su Tiketimi: Yeterli su icmek, beyin

fonksiyonlarini destekler ve
konsantrasyonu artirir. 6.Ara
Oglinler:  Saghklh  austirmaliklar

(ceviz, yogurt, taze meyve) enerji
seviyelerini sabit tutar. 7.Kahvalt:
Sinav sabahi dengeli bir kahvalti
yapilmali, protein ve karbonhidrat
dengesi  saglanmalidir.  8.Sinav
Oncesi: Agir yemeklerden kacinilmals,
hafif ve besleyici bir 6glin tercih

edilmelidir.

butun

hazirlanan

Sinava
ogrencilerimizin asagidaki
tahlilleri yapmasi Onem arz
etmektedir. Tahliller agagidaki
gibidir.

- Ferritin

- B12 vitamin

- D vitamin

- Folik asit

- Free T3

- Free T4

- Demir

- Demir baglama

- Magnezyum

- ¢cinko

- Hemogram

- Tam idrar tahlili
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