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DiJiITAL OYUN BAGIMLILIGINI ONLEMEYE YONELiK ONERILER

Ergenlerin ve genc eriskinlerin oyuna ayirdiklari sirenin fazlaligi ve daha fazla oynamayi tercih
ettikleri siddet icerikli oyunlar g6z 6nline alindiginda, bircok problemi de beraberinde getiren
oyun bagimhligi olusmadan erken dénemde 6nlenmesi ve gerekiyorsa yardim almalari
onemlidir. Bu kapsamda aile ortami ¢ocuklarin sosyallesmesinde ve olumlu/ bilingli
davraniglar kazanmasinda belirleyicidir. Calismalar internet ve dijital oyun bagimhhgi gibi
bozukluklarin aile i¢i catismalarin oldugu ortamlarda daha ¢ok beslendigini aksine ebeveyn-
cocuk arasindaki iyi/gucli iliskilerin ise problemi azalttigini gostermistir.

Ergenler kendilerini zorlayan topluma ve ebeveynlerine karsi interneti ve dijital oyunlariisyan
araci olarak da kullanabilmektedir. Bu nedenle genclerde bilingli ve kontrolli internet ve
dijital oyun kullanma davranislarinin olusmasinda temel ilke ailede gliven, demokrasi, destek,
glcli iletisim ve olumlu ebeveyn-cocuk iliskisinin gelistirilmesidir.

Griffiths’in dijital oyun bagimliligini 6nleme ve miicadele konusunda ailelere yonelik asagidaki
onerileri yol gosterici olabilir.

v/ n u

e Cocugunuzun “ne kadar”, “nerede”, “ne zaman” ve “ne tur” oyunlari oynayabilecegi ile ilgili
temel kurallari/sinirlari basinda olusturun ve bu konuda kararl olun.

e Oynamayi tercih ettigi dijital oyunlarin icerigini 6grenin ve siddet icerikli oyunlar yerine
yasina uygun, egitici ve eglenceli oyunlari se¢gmeleri konusunda yonlendirici olun. Oyunun
icerigi uygun olsa dahi bazi kurallar olusturun ve sinirlar koyun. Ayrica “bu oyunu
oynayamazsin” demek yerine ¢ocugunuzla uygun oyunlar oynayarak birlikte vakit gegirin.

e Oyunlarin icerigi hakkinda cocugunuzla konusun ve gercek ile sanal diinya arasindaki farki
anladigindan emin olun.

e Dijital oyunlari yatak odasi disinda herkesin gorebilecegi alanda oynamasini saglayin.

e Yalniz oyun oynamak yerine birlikte isbirligi yapabilecekleri ve konusabilecekleri grup
oyunlarini tercih etmeleri yoniinde destekleyin.

e Oyunlari, 6dev veya diger dnemli isleri tamamladiktan sonra 6dul olarak kullanin.

e Oyun Ureticilerinin ve uzmanlarin onerilerine (ekranin en az iki metre uzagina oturma, iyi
aydinlatilmis bir odada oynama, asla en yliksek ekran parlakhgini kullanmama, yorgunluk
hissedildiginde asla dijital oyunlari oynamama gibi) cocuklarinizin her zaman uyduklarindan
emin olun.

e Dijital oyunlar yaninda onlarin bos zamanlarinda surdirebilecegi diger sosyal faaliyetlerin
bol olmasini saglayin.



e Her sey basarisiz olursa oyun konsolunu uzaklastirin ve uygun oldugunda sadece gegici bir
slire gocuga geri verin.

Sonug olarak, dijital oyunlar 6zellikle gencler ve ergenler arasinda poptler ve yaygin eglence
araci olarak kullanilmaktadir. Kanitlar bu oyunlarin bircok olumlu etkisi yaninda “dijital oyun
bagimhiligl” kavramini da gliindeme getirmistir. Dijital oyun bagimlilig, oyunda gegirilen
sireden ¢ok, ortaya c¢cikan olumsuz sonuglari ifade etmektedir. Kontrolsliiz oynanan siddet
icerikli dijital oyunlarin ruh sagligini tehdit ettigi bilgilerini 5nemsemek gerekir, ancak sadece
siddet igerikli oyunlar ile agiklamak da dogru degildir. Egitici, 6gretici ve gelistirici dijital
oyunlar uygun zaman Olculeri icinde ve kontrollii oynanirsa ergenlerin gelisimine katki
saglayabilir. Turkiye’de geng¢ nufusun fazla olmasi, dijital teknolojinin yogun olarak
kullanilmasi, denetim ve  koruyucu oOnlemlerin yetersiz kalmasi  problemin
olusmasini/artmasini destekleyebilir. Ancak, Tirkiye’de ergen ve geng eriskinlerde dijital
oyun bagimlilhgi konusunda daha fazla arastirma sonuglarina gereksinim vardir.

Kaynak: Irmak, A. Y., & Erdogan, S. (2016). Ergen ve geng eriskinlerde dijital oyun bagimlilig:
Guncel bir bakis. Tiirk Psikiyatri Dergisi, 27(2), 128-137.

Siber Guvenlik

o1

Gicla sifreler kullanin.

Sifreleriniz hem harf (a,.B,c...) hem
sayi (1,2,3..) hem de karakter (1,*, _..))
icermeli.

03

02

Online sosyal yasantinmiza dikkat edin.

Aile ya da arkadasglarimzin gdrmesini
istemeyecediniz &zel fotograflarimz:
kimseyle paylasmayin.
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indirdiklerinize dikkat edin.

Baz: siteler indireceginiz program
aracilidwyla bilgisayarimza zararli
yaziim gonderir. Bu yuzden yalmzca
guvenilir sitelerden icerik indirin.

04

Paylasmadan Snce diasinin.

Bu icerik dogru mu, yanus mu, birini
incitiyor mu diye dusunun. Zorbalik
iceren icerikleri baskalanyla
paylasmayin.

07

Givenli alsveris yapin.
Alisverislerinizi gavenilir sitelerden
yapmn ve kredi karti bilgilerinizi
kaydetmeyin. Bir sey satin almadan
Snce yorumlan okuyun.
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Pop-up pencereleri direkt kapatin.

Aciir pencerelerle (pop-up) gelen
sitelere, yansmalara ve anketlere
bilgilerinizi girmeyin.

09

Oyun oynarken dikkat edin.

Oyun oynamak icin, Gye olmanizi
isteyen siteleri once dikkatlice
inceleyin. Baz siteler guvenli degildir
ve bilgilerinizi calmaya calisir.

Bedavaya kars: extra dikkatli olun.

Bedava kurslardan, programlardan ya
da hediyeler kazanacagini sdyleyen
yvansmalardan uzak durun.
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Her linke tiklamayin.

Cesitli kaynaklardan tarafimza
gonderilen her linke tiklamayin ve her
dosyayi1 acmayin.

internette giivenle gezinin.



EN ETKiLi ZAMAN YONETiMi TEKNIKLERI
1. Pomodoro Teknigi Nedir?

En etkili zaman yonetimi teknikleri arasinda en cok karsimiza ¢ikan yéntem Pomodoro
teknigidir. Pomodoro teknigi, herhangi bir konu lzerinde galisirken dizenli araliklarla mola
verme seklinde uygulanan bir zaman yonetimi teknigidir.

Pomodoro teknigi su asamalar ile uygulanir:

« Belirlenen konu lizerinde 25 dakika boyunca galisilir.

o Calisma boyunca dikkati dagitacak unsurlardan uzak durulmalidir.

« 25 dakika sona erdikten sonra 5 dakikalik kisa bir mola verilir.

o Mola suresince dinlenmeye odaklanilmali, baska bir isle mesgul olunmamalidir.

« 25 dakikalik calisma ve 5 dakikalik mola, 1 pomodoro (yarim saat) olarak kabul edilir.
o Toplam 4 adet pomodoro yapildiktan sonra 25 dakikalik bir mola verilir.

e GUNn boyunca 6-12 arasinda pomodoro yapmak etkili zaman yonetimi igin yeterli
olacaktir.

1 pomodoro, 25 dakika ¢alisma ve 5 dakika kisa mola olmak lzere toplamda yarim saat yani
30 dakika sirmektedir. Pomodoro tekniginde ¢alisma siresinin 25 dakika olmasinin nedeni,
uzun sure boyunca calismanin verimli olmamasidir. 25 dakikadan fazla calisildiginda zihin
dagilir, dikkat eksikligi yasanir ve hata yapma olasilig yiikselir.

2. Eisenhower Teknigi (Matrisi) Nedir?

Eisenhower teknigi (matrisi), en etkili zaman yoOnetimi teknikleri arasinda en c¢ok
kullanilanlardan ikincisidir. Eisenhower teknigi (matrisi) islerin 6nem ve aciliyet durumuna
gore siniflandirilmasina dayanan bir zaman yonetimi teknigidir.

Eisenhower teknigi (matrisi), acil-acil degil ve o©nemli-6nemli degil ifadelerinin
kombinasyonlarindan olusan bir yontemdir. Eisenhower teknigine gére matriste yer alan
kategoriler sunlardir:

o Acil-6nemli

e Acil-onemli degil

o Acil degil-onemli

o Acil degil-6nemli degil

Eisenhower teknigine gére yapilmasi gereken isler bu kategorilere gére siniflandirilir. isler,
onem ve aciliyet durumuna gore ilk sirada yer alan isten son sirada yer alana dogru olacak
sekilde listelenerek bir plan olusturulur.



Eisenhower teknigi (matrisi) su asamalar yerine getirilerek uygulanir:

« Yapilmasi gereken butln isler bir yere yazilir.
o isler, 6nemli ve acil olma durumuna gére listelenir.
o Yapilmasi gereken isler, matris tGzerinde siniflandirilir.

o Enonemlive en acil olanisten en 6nemsiz ve acil olmayan ise dogru olacak sekilde is plani
cikanlir.

« s planina uyularak biitiin gérevler tamamlanir.

« Eisenhower teknigi (matrisi) ile ilk olarak dnemli ve acil olan isler bitirilir. Boylece kisi, isin
blyulk bir kisminin bittigini gorerek daha ¢cok motivasyon kazanir. Bu motivasyon, diger
isleri de kisa slire icerisinde bitirmeyi saglar.

3. Kanban Teknigi Nedir?

Kanban teknigi su asamalar ile uygulanir:

o Yapilmasi gereken buatlin isler belirlenir.
« islerin hepsi yapilacaklar, yapilmakta olanlar ve bitenler seklinde siniflandirilir.

« Yapilacaklar listesindeki islere baslandigi zaman bu listeden ¢ikarilip yapilmakta olanlar
kategorisine alinir.

« Yapilmakta olanlar listesindeki isler bitirildigi zaman ise bu listeden ¢ikarilip bitenler
kategorisine yazilr.

Kanban teknigi ile hangi islerin yapilmasi gerektigi, hangilerinde slrecin devam ettigi ve
hangilerinin bitirildigi net olarak gorilir. Boylece hizli bir sekilde performans analizi
yapilabilir. Oldukca basit olan kanban teknigi ile is verimliligi kisa stirede arttirilir.

4. Hizli Planlama Yontemi Nedir?

GUnUmuzun populer koglarindan ve yazarlarindan Anthony Jay Robbins tarafindan gelistirilen
hizlh planlama yontemi, en etkili zaman yonetimi teknikleri arasinda bulunan bir diger
tekniktir. Hizli planlama yontemi, kisinin hedefledigi seyler arasinda neye oncelik verdigini
belirlemesini saglayan bir zaman yonetimi teknigidir.

Hizli planlama yonteminde kisi 6nceliklerini fark eder ve bunlari gerceklestirmek tizere esnek
bir plan gikarir. Hizli planlama yontemi sadece bir zaman yonetimi teknigi degildir; yasamin
hemen her alaninda uygulanabilir.

5. Pareto Prensibi Nedir?

Pareto prensibi, bitirilmesi gereken islerin %80’inin %20’lik zaman icerisinde, kalan %20'lik
bolimin ise zamanin %80'inin kullaniimasiyla yerine getiriimesi seklinde uygulanan bir
zaman yonetimi teknigidir.



Pareto prensibi, tipki Eisenhower matrisi gibi dnceliklendirilmesi gereken islerin daha blyuk
bir zaman diliminde, aciliyeti olmayan islerin ise daha kiglk bir zaman diliminde bitirilmesi
gerektigini savunur. Pareto prensibi, kisiyi islerini bitirmek igin ne kadar vakit ayirmasi
gerektigi konusunda yonlendirdigi icin en etkili zaman yonetimi teknikleri arasinda gosterilir.

6. 168 Saat Teknigi Nedir?

Yazar Laura Vanderkam tarafindan gelistirilen 168 saat teknigi, en etkili zaman yonetimi
teknikleri listesinde bulunan bir diger yontemdir. 168 saat teknigi, bir haftanin 168 saat
oldugunu kabul ederek onemli olan islere oncelik vermek kosuluyla zamani yeniden
planlamayi 6neren bir tekniktir. Bu teknikte 168 saat, 1 haftada bulunan saatlerin toplam
sayisini ifade eder.

7. “O Kurbagayi Ye” Teknigi Nedir?

Kisisel gelisim yazari ve motivasyon konusmacisi Brian Tracy'nin 6nerdigi bu teknik, Mark
Twain’in "Sabah ilk isiniz canli bir kurbagayi yemek olsun, boylece glinlin geri kalan kisminda
daha kotl bir seyle karsilasmazsiniz" cimlesinden dogmustur. Burada kurbaga yemek,
tstesinden gelmesi en zor ve en yapmak istemedigimiz isi temsil eder. Once bu goérevi
bitirmek, sevilen ve kolay bitirilecek goérevleri yerine getirmek igin kisiye motivasyon
saglayacaktir.

Kaynak: https://istanbulbogazicienstitu.com/zaman-yonetimi-teknikleri-nelerdir

Nasihatimdir, Vasiyetimdir....

Gunes her gliin daha mutekamil bir diinyaya dogmaz... Tarih ezelden ebede dimdiiz
uzanan dogrusal bir hat degil, devirli bir olusumdur... Gin olur, en gerideki en éndekinden
ileride olur... Aristarkus, Kopernik’e ‘zipcikti astrolog’ diyen devrimci Martin Luter’den daha
ilericidir... Ahmet Yesevi, Kadizade Mehmet’in ¢ok 6tesinde... Siz istihkamlarinizi gliclendirin,
zor zamanlari firsata cevirin... Benim yasima geldiginizde, benim hic olamadigim kadar hakim,
fehim, mistakim, emin, mekin ve metin olun...

Aziz tlkemize gelince, ille de bir seye benzetecekseniz, her budagindan sirgiin atan
salkim sacak bir bogirtlen calisina benzeteceksiniz Turkiye'yi... Bir stirglinu gicege dururken,
digerinin kurumakta, otekinin meyve vermekte oldugunu gorin... Tek bir strgiine takilip
kalmayin, bitline bakmayi adet edinin... Unutmayin ki diiz akilla anlasilmaz, pergele, cetvele
gelmez, kendisine has bir kimligi vardir, Turkiye’nin. Batmaz... Batarsa, okyanuslar tasar...
Mademki son temsilcileriyiz Gezegen’in iyiligi icin yasatilmasi elzem bir medeniyetin, bizi
durduracak tek ‘gergek’, soguyan Glines’in dlinyamizi yari yolda birakmasi ihtimali olmali...

ALEV ALATLI
1942 - 2024
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DINT VE AHLAK] BOYUTLARIYLA TEKNOLOJi BAGIMLILIGI

Prof Dr Huriye MARTI
Diyanet isleri Bsk Yrd

Teknolojiye olan hayranlik yillarinin ardindan, bugiin teknolojiyi hem Gretim hem de
kullanim bazinda sorguladigimiz bir dénemden geciyoruz. Uretimi esnasinda tabiati ¢iiriiten
bir teknoloji, kullanimi esnasinda da insani tiuketerek iki yani keskin bir bicaga donmius
durumda. Kur’an’in hem tabiattaki varliklari, hem bunlarin fonksiyonlarini, hem de bunlarin
bazilarindan insan emegi ile elde edilen Grinlerin tamamini “ayet” olarak adlandirmasi ve bir
ayrim gozetmeksizin ilahi mesaji iletmede bu ayetleri malzeme olarak kullanmasi, teknolojik
drlinlerin de Ylce Yaratici’ya isaret ettigini gosteriyor. “Allah alemlerin Rabbi’dir, sanal alem
de buna dahildir” degerlendirmesi, bu noktada son derece manidar gorintyor. Sorun ise,
insan ile tabiat arasindaki bu iliskiyi, bir diger deyisle insan ile teknoloji arasindaki iliskiyi
saghkh temellere oturtamamaktan ve kontrol altina alamamaktan kaynaklaniyor. Bilhassa
ergenler ve gencler Uzerindeki etkisi her gecen giin artan kontrolsiiz teknoloji kullanimi,
bir¢ok bilim insanina gore “bagimhlik” olarak adlandirilmayi hak ediyor. Bu tiir bir bagimhilik,
teknolojinin “ne sikhkla” kullanildigina degil “hangi amagla” ve “nasil bir zihinsel ve
duygusal yaklasimla” kullanildigina odaklaniyor. Zira bitiin vaktini internet baglantisi ile
ekran karsisinda gecirmek zorunda olan mesleklerin varligini da dikkate aldigimizda, patolojik
olanin; “amagsiz, verimsiz, denetimsiz bir teknoloji kullanimi” oldugu ortaya cikiyor.
Teknolojinin ve bilhassa internetin bir taraftan sahte cennetler vaat ederken, diger taraftan
ani 6limlere kadar uzanan sorunlar yumagini cocuklarimizin hayatina tasiyan bir cehennemi
andirdigi sikhkla soyleniyor. Teknoloji bagimliigi konusunda ergenlerin ilk sirayr almasi,
onlarin gelisimsel 6zellikleri ile birlikte okundugunda anlasilir bir durum olarak goérilebiliyor.
Geng insan, yasi geregi dalgalanan duygulariyla, 6zgurlik ihtiyaciyla, kimlik kazanma ve
kendini ispatlama cabasiyla, sabirsizligi, bilgi achgi, ice dontk hali, enerjisi ve heyecan
arayisiyla teknolojinin en yakin muhatabi olarak karsimiza cikiyor. Ama bu yakinlik, gencin
online iliskilerin etkilerine karsi daha savunmasiz oldugu gercegini degistirmiyor. internetin
sagladigi anonimlik, gizlilik, ulasilabilirlik, cesitlilik ve 6zglrlik gibi imkanlar, kimi zaman
genclerin gercek yasamlarini ihmal etmelerine ve psikolojik doyum cabalarini sanal ortama
tasiyarak zarar gormelerine neden oluyor.

I-Dokunulmaz Degerler Agisindan Teknoloji Bagimhiigi Teknoloji bagimlilig
konusunda da arastirmalarin genellikle ortak olarak dile getirdigi belirtiler; “teknoloji ve
internet bagimhisinin istedigi keyfi alabilmek icin ekran basinda kalma stliresinin belirgin olarak
arttigl, internete bagh olmadigl zamanlarda bile sirekli olarak internete dair takintili
dislinceler ve hayaller Urettigi, her oturusta saatlerce kaldigi icin saglik sorunlari yasadigi”
seklindedir. Ayrica bagimli kisinin sosyal, kiltirel ve mesleki etkinliklerden uzaklastigi,
insanlarile yiz yluze konusmaktansa ekran Gzerinden iletisim kurmayi tercih eder hale geldigi,
yemek ogunlerini ve randevularini atladigl, is verimliligini ve parasini kaybettigi, gerginlik,

7



caresizlik, sucluluk, uykusuzluk ve yorgunluk cektigi, esi ve cocuklari basta olmak lizere yakin
cevresiyle sorunlar yasadigi, teknoloji kullanimini azaltmay! ya da birakmayi denediginde
basarisiz oldugundan huzursuz, depresif, saldirgan bir ruh haline blrindiga dile getirilir.
Dolayisiyla teknoloji bagimhihginin dini ve ahlaki agidan degerlendirilmesi konusuna
girerken, insanin temel hak ve dokunulmazliklarindan baslamak dogru olur. islam alimleri
dinin gayesinin “bes unsuru” korumak oldugunda ittifak etmislerdir: Can, mal, akil, irz ve
inang. Bu bes unsur, yerylzinin mukerrem varhgl olarak diinyaya gelen her insan icin
hirmete layik yani “dokunulmaz” olan degerlerdir. Herhangi bir sahis, varlik, nesne, madde,
fikir ya da olusum insanin bu bes temel degerini kayba ugratiyor ve zarara sokuyorsa din
orada devreye girerek insani korur ve ona hem korunmasini hem de cevresindekileri
korumasini emreder. Dolayisiyla, teknoloji bagimhligi kisinin saghgini tehdit ederek canina,
maddi kayba ugramasina sebep olarak malina, diisinme ve idrak etme kabiliyetini sekteye
ugratarak aklina, gayr-i ahlaki yonelimlerle irzina, asiri ve sapkin ideolojilerle inancina zarar
veriyorsa, dini acidan sorgulanmak zorundadir. insan; akilli, irade sahibi ve sorumluluk
Ustlenen varlik olmasiyla “yerylziinin halifesi” konumundadir ve ilahi vahye tabi olmustur.
Akl ve iradesi ile diinyadaki tercihlerini iyiden ve iyilikten yana kullanma, kotiye ve kotilige
engel olma potansiyeline sahiptir. Cok sayida arastirma, teknoloji bagimliliginin insanda
zihinsel islev sorunlarina, dikkat bozukluklarina, diistinme ve hatirlama gigliklerine neden
oldugunu soyliyor, akla zincir vuran unsurlar da din tarafindan acikca yasaklaniyorsa,
konunun hassasiyeti artiyor demektir. Aklini, fikrini, benligini ekrana teslim eden insan,
Kur’an’da ylizlerce defa kendisine seslenen “Umulur ki distintrstiniz!” “Akletmez misiniz?”
“Akhnizi kullanin diye size bu o6rnekleri veriyoruz!” gibi hitaplara nasil donup bakabilir?
Bagimhligi dokunulmazliklar ekseninde incelerken tartisiimasi gereken bir diger ana mesele
ise, teknolojik vasitalar ile deger erozyonu arasindaki iliskidir. Teknoloji bagimlilhgi cinsellik,
kumar, alisveris ve ¢ogu siddet ve yagmalama icerikli olan oyun bagimliliklarini ihtiva
etmektedir. Bu alt basliklar yas, cinsiyet, irk, mezhep ve mesrep ayrimi olmaksizin dini ve
ahlaki duyarliliklar tasiyan her insan icin yeterince kaygi vericidir. Musliman iffetli olmaya
gayret gosterirken cinsellige; helal kazang¢ icin cabalarken kumara; liks ve israftan
uzaklasmaya calisirken alisveris cilginligina; merhameti siar edinirken siddet ylkli oyun
bombardimanina maruz kaliyorsa, internet hangi noktaya kadar masumdur? Suga 6zendiren,
ailedeki mahremiyet algisini bozan, insani maddenin esiri durumuna getiren bir televizyon ne
kadar glizeldir? Sorular ¢ogaltilabilir; teknoloji bagimlihiginin din, deger ve ahlak ile bagi farkl
acilardan irdelenebilir. Bu noktada dikkatimizi ti¢ alanda yogunlastiralim: Teknoloji bagimlilig
bir insanin kendisiyle, Rabbiyle ve toplumla olan iliskisini nasil etkiliyor?

II- Benlik Bilinci ve Zihin Kodlar1 Agisindan Teknoloji Bagimhligi insanoglu, mahliktan
Halik’a uzanan bir tefekkir zinciri kurmakla yikimlidir. Kainati ibret nazariyla okumali,
tabiattan glic devsirmek icin degil, gliciin gergek sahibine boyun egerek kul olmak igin
yasamalidir. Oysa kanaatimizce hayata, kainata, Yaraticlya, zamana ve mekana karsi
takinilmis nevzuhur bir tavrin adi olarak “Modernizm”, insana Tanriyla yarisma hirsi asilar. Bu
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hirs belki de en belirgin gériiniimlerine teknolojik atiimlar sayesinde kavusur. Modern zihin,
teknolojiyi de kullanarak insana yeni distince kaliplari sunar. Ve diyebilir ki, Tanri emekliye
ayrildi, simdi tanri sensin! Teknoloji sayesinde her seyi biliyor, kontrol ediyor, her an her
yerde herkesle iletisime gecebiliyorsun. Bugline kadar hi¢ elde etmedigin oranda bir g,
kudret ve inisiyatife sahipsin. O halde bunu menfaatin icin sonuna kadar kullan! iste
teknolojinin gerisinde yatan bu zihniyet, teknoloji hakkinda saglikl algilar gelistiremeyen bir
insani varhigin diline uzak bir hayat yasamaya mahk(dm eder. ister tabii ister sosyal alanda
cereyan etsin, eskiden her biri Allah’in birer ayeti olarak algilanan olaylar artik insana hicbir
sey soylemez hale gelir. Veya modern insan, onlarin verdigi mesajlari okuma yetenegini
neredeyse timiyle kaybeder. Buna ister islAmi anlamda “toplumsal gaflet” diyelim, ister
felsefi bir temellendirmeyle “varligin unutulmasi” diyelim, sonug, teknolojik bir ¢ikar
gdzetmenin bizden alip goturdukleridir. Teknoloji insana malin, bilginin, bedenin, saghgin,
aklin, makamin kisacasi “milkin” gercek sahibini unutturuyorsa, “emanet” bilincini
zedeliyorsa ciddi bir zihniyet kirllmasina neden oluyor demektir. Bagimhlik, insanin anlama,
kontrol etme ve 6zglrlesme ihtiyacini karsilarken teknolojiyi sinirli, verimli, yasal ve bilingli
kullanamamasindan kaynaklanir demistik.

insan s&z konu ihtiyaclari icin teknolojiye miiracaat ederken aslinda teknoloji de bir
yandan kendisine yasam ve etki alanlari agmaktadir. Yani bir bakima, 6zne oldugunu disiinen
insani nesnelestirmektedir. iste bu noktada insanin benlik bilinci agisindan teknoloji
bagimhiliginin bir diger olumsuz etkisinden séz edilebilir: Kélelesme. Su aci bir gergektir ki,
Turkiye’nin de icinde bulundugu hedef Ulkelerin gen¢ beyinleri sanal diinyada alabildigine
vakit ve enerji harcarken, teknoloji kullanimini planlayan, kodlayan ve yénlendiren kiltdr,
egemen hale gelmektedir. Genglerimiz bilgisayar oyunlarinda level atlayarak madalya toplaya
dursun, teknolojiyi akillica kullananlar gercek hayatta sampiyonluk kazanmaya devam
etmektedir. Oyleyse teknoloji bagimliligini dini ve ahlaki temeller acisindan degerlendirirken,
Uretenle tiketen, oyalayanla oyalanan, kiltlriini empoze edenle kaybeden arasindaki farki
kavramak gerekir. Konu zihniyet oldugunda, gercek ile sanal arasindaki farkin teknoloji eliyle
nasil yok edildigine de deginmek gerekecektir. Dinin stirekli olarak geciciligine vurgu yaptigi,
Kur’an-1 Kerim’in “bir oyun ve eglenceden ibarettir” ifadesiyle tanittigi diinya hayati, teknoloji
sayesinde kendisinden daha yapay ve oyalayici bir sanal alem Gretmis durumdadir. “Size
verilen her sey, diinya hayatinin gecimligi ve ststdur. Allah’in katindaki ise daha hayirh ve
daha kalicidir. Hala aklinizi kullanmiyor musunuz?” uyarilarina ragmen, bugilin bilgisayar
basinda kazanilan basarilar, Uretilen imajlar ve biriktirilen paralar, gercek diinyadaki
karsiliklarindan 6te bir anlam ifade edebilir hale gelmistir. Diinya bile ahirete kiyasla gegici bir
oyalanma alani iken, diinya icinde bir sanal diinya olusmus ve kalici olana uzaklik bir kat daha
artmistir. Teknoloji bagimlihginin bilhassa ¢ocuk ve genclerde gergekle hayali, hakikatle
mecazi, ciddiyetle oyunu birbirine karistiran bir ruh hali olusturmasi, kisisel etkilerin en
derinidir. Teknoloji bagimliligi sonucu zihnin muptela oldugu amansiz hastaliklardan sonra
bedeninin ugradigl zarardan da bahsedelim. Bilingsiz teknoloji kullanimi g6z, bel, boyun,
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kulak, beyin ve benzeri birden fazla hassas noktada deformasyon ile kendini gésterir. islam’in
insan bedeni hakkinda belirledigi temel ilkelerden birisi, “bedenin emanet oldugu” ve bilingli
bir sekilde zarara ugratilmasi durumunda hem hukuki hem de dini mieyyideler gerektigidir.
Oyle ki, kisi asiri ibadet ederek bile bedenine zarar veremez. Namaza ve oruca asiri diiskiinliik
gosteren genc¢ sahabi Abdullah b. Amrit Hz. Peygamberin (s.a.s) ikaz edisi burada
hatirlanabilir: “Bedeninin senin Gzerinde hakki var.” O halde, bagimlisini saatlerce bir yere
civileyerek yeme, icme, uyuma gibi dogal fiziksel ihtiyaglarin bile dniine gecen yapay bir
teknoloji ihtiyaci, dinf anlamda da sorunludur.

I1- Allah-Kul iligkisi Bakimindan Teknoloji Bagimlihgi insanin kendisiyle, Rabbiyle ve
diger insanlarla iliskileri, ic ice gecen ve birbirini tamamlayan motiflerle 6rultdir. Teknoloji
bagimhligi ile zihin diinyasi zarar goren bir fert, ayni zamanda dini ve ahlaki yasantisinda da
zarara ugramis demektir. Bu kadar kesin konusmamizin altinda, zihniyet ile davranisin
birbiriyle olan vazgecilmez bagi yatmaktadir. insan neye inanirsa onu yasar; zihni hangi
dislince kodlariyla ¢alisirsa onlara uygun tavir ve davranislar gelistirir. Dolayisiyla teknoloji
bagimlihginin, esir aldigi zihinlerin sahiplerinde arzu edilmeyen gayr-i ahlaki aliskanlklar
olusturmasi neredeyse kacinilmazdir. insan ahlaki bir varliktir. Diistincelerini ve davranislarini
ahlak penceresinden degerlendirir. Hayata geldigi an, ahlaki bir yapilanmanin icine dogar.
Zaman ve mekan fark etmeksizin her toplumun ahlaki bir dokusu vardir. Bu doku sosyo-
kiltirel sartlarla sekillenir. Kaltirin en glgli bilesenlerinden biri olmasi hasebiyle din,
ahlakin olusumu ve gelisiminde sdz sahibidir. islam ahlaki agisindan bakildiginda, teknoloji
bagimlihginin insan Uzerindeki ilk etkisi dogru-yalan ya da dirustlik-sahtekarhk ikilemidir.
Medya ve sanal alem yalanin en yaygin oldugu, akil almaz sahtekarliklarin isledigi bir alandir.
Bu alana adim atan bilingsiz kullanici, bazen séyleyerek, bazen inanarak, bazen de yayarak
yalanin kurbani olmaya mahkimdur. Arastirma bulgulari, genclerin sanal ortamda baskasi
gibi davranmayi sectiklerini, kendilerine daha zeki, daha yakisikli, daha az utangac kimlikler
olusturduklarini ve kimlik denemelerinin altinda yalanin yattigini gostermektedir. Ayrica
internet bagimliligl sebebiyle basi derde giren bircok insanin, glint kurtarmak adina yalana
basvurdugu da bilinmektedir. Bu durum, “Yalandan sakinin! Clinkt yalan kotalige, kotaluk
de cehenneme gotirr. Kisi yalan soyleyip yalani arastira arastira Allah katinda yalanci olarak
yazilir.” hadisiyle birlikte distnuldiginde, olayin vahameti ortaya cikar. Sanal alem yalanlari,
karaktere donliisme ve ilahi cezayl gerektirme potansiyeline sahiptir, hem de riyakarlik,
ikiyGzlaluk, samimiyetsizlik gibi birden fazla kot ahlak 6zelligini de pesinde surikleyerek...
internet ve medya araclarinin 6niimiize boca ettigi bilgi yiginindan ne kadarinin dogru oldugu
ya da gercgegi yansittigl tam bir muammadir. Bu durumda bilgiye ag bir ergen icin diger bir risk
alani, yalana kanma ve yalanin yayilmasina alet olmadir. Dogru haberin pesine diisme
bilincinin kazanilmamasi, “Ey iman edenler! Size bir fasik bir haber getirirse, bilmeyerek bir
topluluga zarar verip yaptiginiza pisman olmamak icin o haberin dogrulugunu arastirin.”
seklindeki Kur’ant emrin ihmal edilmesi, bireysel ve toplumsal agidan zarar goérdiglimiuiz
anlamina gelmektedir. Tabii bu yalanlarin bir de dedikodu ve iftira boyutu vardir. Sanal diinya,
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dedikodu, laf ebeligi, hakaret, iftira gibi ahlaki olmayan hallerle sik¢a karsilasilan mayin doseli
bir tarla gibidir. Dolayisiyla ekran kullanicisi, hem bunlarin dinen asla tasvip edilmedigini
ogrenmeye, hem de diinya ve ahirette ne gibi kayiplara neden olduklarini hissetmeye yani
“deger egitimine” muhtagtir. Helal-haram sinirlarinin  teknoloji  bagimlihgr ile iligkisi
tartisilirken sik¢a hatirlanmasini saglayan bir diger kavram ise mahremiyettir. Mahremiyet,
sadece mahrem vyerlerin ortlilmesine indirgenemeyen, bedenin yani sira bilgi ve mekan
mahremiyeti gibi farkli alanlari da ilgilendiren cok boyutlu bir kavramdir. “Ozel alan” ve “sinir”
kavramlariyla dogrudan ilgili olan mahremiyetin, bilhassa internet ve sosyal medyada sikca
ihlal edildigine sahit olmaktayiz. Zira bu mecralarda insanlarin hem kendi o6zellerini
baskalarina agmalari, hem de bir baskasinin 6zeline mudahil olmalari son derece kolay
gerceklesmektedir. Bu durumda gonlli ya da génllsiz olmasi fark etmeksizin mahremiyet
bilincini 6rseleyen her adim, Kur’an’in, “Birbirinizin kusurlarini ve mahremini aragtirmayin.”
emri ile celismektedir. Konunun edeb, ahlak, erdem ve nezaket boyutlari da cabasidir. Bahse
konu bir diger ahlaki zafiyet olan israf ise, belki de bagimliligin diger adidir. insanogluna
zaman kazandirma iddiasiyla yola c¢ikan teknoloji, bugin zaman kaybetmenin, vakit
oldirmenin en tath tuzagi haline gelmistir. Zamanin yani sira enerji, para ve saglik gibi birgok
nimetin de israfi teknoloji bagimliligi ile i¢ icedir. “iki nimet vardir ki, insanlarin pek ¢cogu
bunlarin kiymetini bilmeyerek aldanmaktadir: Saglik ve bos vakit.” buyuran Hz. Peygamber’in
tanimlamasi teknoloji bagimliligina ne kadar da uyuyor! Bir diger nebevi uyari da konumuz
baglaminda dikkate alinmayi bekliyor: “Kiyamet glintinde hicbir kul, dmrini ne igin tikettigi,
ilmi ile ne yaptigi, malini nereden kazanip nerede harcadigi, bedenini ne ugruna yiprattigi
sorulmadikca bir yere kipirdayamayacaktir.” Sanal alemin gercek alemden daha renkli, daha
hizli ve daha sesli olmasinin bilhassa ¢cocuklarda gercek hayata donduikleri an bir bikkinlik ve
sabirsizhiga neden oldugu bilinmektedir.

internetin hem sagliga hem de ahlaka zarar verme ihtimali olan bir diger risk noktasi
ise, sigaraya, alkole ve uyusturucuya Ozendirmesi, hatta erisimi kolaylastirmasidir. Alkol
kullanimi ve uyusturucuya yonelme ile internet bagimhligi arasinda pozitif yonde anlamh bir
iliski tespit edilmistir. Benzer bicimde fuhus, kumar, siddet gibi acikca dine ve ahlaka aykiri
olan tutum ve davranislar ile internet bagimhligi arasinda kolay kurulabilecek baglar
bulunmaktadir. Dini agidan distndigimizde, bagimhligin ibadet uygulamalarini aksatmaya
neden olmasi da bir baska problem olarak karsimiza cikar. internet ve ekran diiskiinleri kitap
okuma aliskanhgini yitirebilmektedir. Acaba Kur’an okuma ve Kur’an Ulzerinde disliinme
faaliyetleri de bu yitime ugramakta midir? Ekran bagimhliginin bilhassa namaz dizeni
tizerindeki olumsuz etkileri ise daha biyiik bir sorun olarak karsimiza cikar. Zira islam dini
acisindan bakildiginda, namaz dini hayatin merkezinde yer alir ve dinin igkiye karsi yurittlugi
kademeli yasaklama yaklasiminin énemli asamalarindan birisini de “ickiliyken namaza
yaklasmayin.” ayeti olusturur. Bu durum dikkat ¢ekicidir, zira s6z konusu yasak “namazla icki
arasinda bir tercih yapilmasi” anlamina gelir. Boyle bir tercih durumunda kalinca kisi namazi
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sececek, ibadetin tadini alarak zararh bilumum bagimliliklari ve bu arada teknoloji
bagimlihgini da asabilme ihtimali artacaktir.

IV- insan-Toplum lliskisi Acisindan Teknoloji Bagimhhg Ahlaki ve dini acidan zafiyetin,
toplumsal huzuru ve gliveni de tehdit ettigini soylemek, goriinen koye kilavuzluk etmek olur.
Teknoloji bagimhliginin ferde verdigi zarar, toplumdan ¢ikacaktir. Belki de insanlik tarihinde
“kiiresellesme” denilen sureg ilk degildir ama tiim kiire ¢capinda insanlarin bir yerden bir yere
ulasimi ve bir anda iletisimi hi¢ bu kadar kolay olmamistir. Ancak ironik bigcimde insanlar hig
bu kadar da yalniz kalmamis ve birbirinden uzak noktalara savrulmamistir. Aileden baslamak
Uzere komsu ve akrabalara uzanan yakin toplumsal baglarin giin gectikce zayiflamasinda
teknolojinin elbette etkisi vardir. Ekrana gémiulen ve disarida akip giden hayati unutan nice
insan, basini kaldirip ¢cevresine bakmayi akil ettiginde kimsesiz kaldigini gérmenin acisini
yasamaktadir. Ulkemizde yapilan bir arastirmaya gére, internetin problemli kullanimi cocuk
ve eslerin ihmal edilmesinden sanal ihanete, ¢ocuklarin sahte kimlikle yasadigi tekinsiz ve
guvensiz iliskilerden istismara kadar ¢ok gesitli problemlere yol agmaktadir. Konunun gelip
dayandigl son nokta ise, ailede gliven bunalimi yasanmasi ve aile birliginin dagilmasidir.
Bagimlilik, ayni ¢ati altinda birbirinden habersiz yasayan, “birlikte ama yabanci” aile fertleri
Uretirken, bilhassa anne-babalarin tzerlerine disen sorumluluklari ihmal etmesine sebep
olmaktadir. Oysa Hz. Peygamber (s.a.s.) buyurur ki, “Bakmakla ylkimli oldugu kimseleri
ihmal etmesi, kisiye giinah olarak yeter.” Sosyal izolasyon -ruhbanlik gibi dini gayelerle yapilsa
bile islAm’in asla tasvip etmedigi bir durumdur. Resdl-i Ekrem’in ifadesiyle, “insanlarin
arasina karisarak onlarin eziyetlerine sabreden kimse, insanlarin arasina karismayip
eziyetlerine sabretmeyen kimseden daha hayirlidir.” Kisisel haz ve menfaatlerin toplumdan
kopusu kolaylastirmasi, insani gercek sorumluluklariyla yizlesmekten kactigl sahte bir
ozgurlik alani olan sosyal medya aglarina itmektedir. Glinlik hayatinda sosyal ve kilturel
aktiviteleri terk eden, kalabaliga girmekten ya da insanlarla sohbet etmekten kaginan kisi
teknoloji bagimlisi olabilmekte; bagimli olanin da sosyal beceri ve basarilar giderek
kaybolmaktadir. Bu, cift yonll isleyen harap edici bir slirectir. Ayrica internet Gzerinden
yayllan zehirli ideolojilerin ve radikal yaklasimlarin ya da “dini bilgi” olarak sunulan
safsatalarin isldam dininin temel referanslariyla uyusmadiklari halde muhatap bulabilmesi,
toplumsal birligi tehdit ettigi gibi, toplumun din algisini da bozmaktadir. Blyd, fal, riiya tabiri
gibi metafizik aleme dair ne varsa dine yamayan bir internet profilinin bagimliyi nasil
etkileyebilecegi aciktir.

Sonu¢ Teknoloji bagimhligindan korunmaya ve bagimliligin tedavisine yonelik cesitli
yontemlerden bahsedilebilir. Teknoloji bagimliigi bir tir ice kapanma hareketidir. Derdini
dokme, iletisim kurma ve problem ¢ozme yontemlerini 6grenmemis bir insan, kendini hayata
ve muhataplarina kapatmanin en kolay yollarindan biri olarak ekranla linsiyeti segmektedir.
Diger taraftan mutlu olma, kazanma, basarma, takdir gérme gibi duygusal ihtiyaglari
karsilanmayan, maneviyatin verdigi hazla tanismayan bir gen¢ de ayni ekrana
kilitlenmektedir. Dolayisiyla teknoloji bagimliligi ile miicadelede manevi destek programlari
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artirlmali, birey ve grup terapilerinde manevi 6gelerin destegine basvurulmalidir. Teknoloji
ile ahlaki ve dini anlamda sorun olusturmayan saglikli baglar kurabilmede kilit isim anne-
babalardir. Anne ve babanin 6grenim dlizeylerine gére ¢ocugun internet bagimhligi durumu
istatistiksel olarak anlamli bir farklihk gostermemektedir. Bir diger deyisle, ¢ocugun
bagimhiliktan uzak kalmasi, ebeveynin 6grenim diizeyiyle degil biling diizeyiyle alakalidir. O
halde, anne-babalara yonelik dini ve ahlaki ilkeleri de iceren farkindalik calismalari son hiz
devam etmelidir. Bagimlilikla micadelede bilgilendirmenin ve egitimin yani sira ¢evresel
diizenleme ve risk enstriimanlarini azaltma da son derece énemlidir. islam fikhinda sedd-i
zerai’ denilen “kotilige giden yolu kapatma” calismalari, ancak bilingli yetiskinler eliyle
gerceklesecektir. Genglerimize gelince, bilhassa zayif halkalar tizerinde yogunlasan bir deger
egitimi sarttir. S6z gelimi diinyada ve Ulkemizde yapilan arastirmalara gore, ergenlerde
internet bagimlihgl icin erkek cinsiyet, evde internet baglantisinin olmasi ve psikolojik
sorunlar en belirgin risk faktorleridir. O halde bilinclendirme calismalarinda bu nitelikleri
tasiyan gruplara daha glcli odaklanilmalidir. Her meselede oldugu gibi, kot aliskanliklardan
insanlari alikoyma konusunda da Hz. Peygamber’in 6rnekligine ve onun metotlarina, bir
Musliman olarak, itimadimiz tamdir. Clinkl Allah Resili (s.a.s), yasadigi dénemde alkolle
miuicadeleyi basarmis ve alkol bagimliigini neredeyse bdtlintyle kendi toplumundan
silebilmis dinyadaki ilk 6rnektir.

islam teslimiyettir, Rabbe baglanmaktir. Dinin olusturdugu aidiyet hissi ortadan
kalktiginda agilan manevi boslugu ve aghgl hangi popiler 6ge hakiki anlamda doldurabilir?
Dini sinirlart tanimamakla 6zdes bir 6zglrlik anlayisi mi, yoksa gercek 6zgurlagi Allah’a
baglilikta bulan bir ydnelis mi sonug verir? insanin yaratilisi itibariyla sahip oldugu kapasite ve
yeteneklerin odaklanacagi noktayi belirten su ayetler bize “kole azad etmek” ile sinirh
olmayan “tim boyunduruklardan ve bagimliliklardan kurtulma” recetesini sunuyor olabilir
mi?

“Biz insana iki gz vermedik mi?
Bir dil ve iki dudak.
Ve ona iki tepeyi gosterdik.
Ama o, sarp yokusa atilamadi.
Sarp yokusun ne oldugunu bilir misin?
Boyundaki zinciri ¢gozmek!

Kaynak: MARTI, H. “Dini ve Ahlaki Boyutlariyla Teknoloji Bagimhhig)”. Diyanet ilmi Dergi 54 (2018): 107-120
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TikTok Akil Saghgini Nasil Etkiliyor?

Brain Gallagher

Cev. Uzman Psikolog Lamia Kalender Ergiil

Toronto Universitesi Psikiyatri Bélim{’'nde cocuk ve ergen ruh saghgi uzmani olan J.D.
Haltigan’a bir soru sorduk. TikTok akil saghgini nasil etkiliyor? TikTok’ta olan seylerden
birisinde, 6zellikle geng ergen kadinlardan bazilari, akil hastaligi benzeri davranislar sergiliyor
ve bir tir sosyal bulasim etkisiyle tutarli olarak klinik bulgular goésteriyorlar. Bu bulgular, geng
bireylerde klinik Tourette sendromu veya otizm vakalarinda gorebileceginize ¢cok benzer
fiziksel belirtiler, tik benzeri davranislari icerir. El ¢cirpmak gibi davranissal stereotipler
sergilerler. Bu konuda bircok rapor ortaya cikti, bunlardan bazilarini Comprehensive
Psychiatry’deki (Kapsamh Psikiyatri) yeni makalemde kaleme aldim ve size bundan
bahsedecegim.

Mental Bozukluklarin Tani ve istatistik El Kitabi (DSM) ile iliskilendirilebilecek klasik
semptomlarla veya klasik teshislerle tutarl durumlarla kendilerine tani koyan ve bunu igerik
olarak yayinlayan birgok kisi mevcut. Ancak bunun daha ¢ok eylemsel bir sey oldugu ¢ok acik.
Yapilan eylem, kisilerin kendilerine gergek klasik vakalar izerinden (DEHB, depresyon veya
sinirda kisilik bozuklugu) dogru tanilar koymasi degildir. Bu tanilar klinik uzmanlar tarafindan
konulan tanilar da degildir. Bu eylem TikTok’ta ylkselirken Instagram’da da durumun ayni
oldugunu hatta kékeninin Tumblr’a kadar dayandigini sdyleyebiliriz. Bir bakima, gordiglimiz
seyler daha ¢ok bu algoritmik platformlarin bazilari ile iligkili. Bu platformlar yeni bir kimlik
kazanmak icin gelen bireylerden olusuyor ve bu kimlikler akil hastaliklari ile baglantili.

Literaturli gozden gecirdigim ve bu konulara dikkat cekmek istedigim makalemi yazmak
icin bana ilham veren sey, ampirik (deneyimsel) calismalari ve genis kamusal calismalari
biraraya getiren cok az makale olmasi. Bu iki yonu birlestirmek makalenin itici glicinin bir
parcasiydi. Diger bolim, TikTok ve Instagram’in, bireylerin paylasimda bulunmasina sebep
olan kisisel rahatsizliklarini emebilen gorsel-isitsel strikleyici dogasini anlatiyor. Algoritma,
akil hastaliklarini veya deneyimlenen semptomlar etrafinda olusan kimligi gliclendirir ve
siddetlendirir. Yaygin klinik akil hastaligi gibi, tanimladiklari diger yonlere yol acan kisilik
psikopatolojisini gliclendiriyor.

TikTok’ta olanlarin ¢ogu orantisiz bir sekilde ergen kadinlar arasinda yasaniyor.
Kadinlarda genel olarak, depresyon ve anksiyete hatta nevrotik 6zellikler ergenlik ¢caginda
fazla artis gosterir. Bu duruma ergenlik gecisi sirasindaki hormonal degisimler de aracilik
ediyor. Ve bu platformlarin gorsel-isitsel dogasi bireyin duygularinda artisa sebep oluyorsa,
bu duygulari deneyimleme egiliminde de artis gorilebilir. Bu, etkili icerigin daha toksik bir
karisimina sebep oluyor ve sorunlari veya ilk gelislerine vesile olan semptomlari artiriyor.

TikTok’u, insanlarda zaten var olan gizli kalmis seylerin kulugkaya yatmasi olarak
dustnebilirsiniz.Gergek klinik midahale veya tanilarin yoklugunda, yanlis ve sorunlu tanilar
veya pozitif yonde pekistirilen kisilik ozellikleri oldugunda, kimligini bunlar etrafinda
somutlastiracak bireylere sahip oluruz. Tim bunlar baskalariyla paylasilir ve birbirini
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giclendiren bir semptom karisiminin ortaya ¢cikmasina zemin hazirlanir. Disosiyatif (coklu)
kisilik bozuklugu veya siddetli depresyonlari olmayabilir. Geleneksel olarak bu tanilarla
iliskilendirilen gercek organik davranislar sergilemeyebilirler. Kisilik bozukluguna veya akil
hastaliklarindan sayilabilecek diizeyde kisilik psikopatolojisine (narsisizm, sinirda kisilik
bozuklugu veya sizoid kisilik bozuklugu gibi) sahip olabilirler.

Beni daha ¢ok ilgilendiren sey, eger kendi kendilerine teshis koyduklari rahatsizliklar
gercekten kisiliklerinde yer aliyorsa, bu durumun rahatsizliklara dair gercek profesyonel
anlayisi nasil etkiledigidir. Kolektif bir gruptaki kulucka, bir grubun tutarh bir aktivist kimlik
olusturmasina yol acabilir. Ornegin; bagimsiz kimlikler toplulugu, “fikir birligine dayali
olmayan gerceklikler” algisiyla baski yapan bir topluluk haline geldi. Bu topluluklar kamusal
soylemin icine fazlaca dahil olur ve bozukluklarin istedikleri sekilde gérilmesini isterlerse, bu
rahatsizliklarin nasil ortaya ¢iktigina dair klinik gorisu etkileyebilirler. Bir akil hastahg ile
O0zdeslesen insan esigine ulastiginizda, bu bozukluklarin ne oldugunu ve onlari nasil
gordugumuz hakkindaki profesyonel algimizi, onlari nasil gordigimuzi ve tani kriterlerini
nasil olusturdugumuzu etkiler. S6zde normal hale gelebilirler. icinde var oldugunuz veya
arasinda gegisler yaptiginiz G farkli kisiliginiz varsa, fikir birligine dayali olmayan ve normal
fonksiyonun disina ¢ikan realiteniz, bireyin bozulmamis oldugu ve diinya ile bu sekilde
etkilesime girisi olarak tanimlanir.

Fikir birligine dayali olmayan bir gergeklik, birinin Mars’ta yasadigini veya dinozorlarin
sokakta oldugunu disinmesini icerebilir. Bu durum “normal” olarak gorildigiinde — herkes
kendi fikir birligine dayali olmayan gergekligine sahip olabilir- problemli diistince fikrine zarar
verir. Her sey normallesir. Elestirel psikiyatride bir séylem vardir; bir bozuklugu etiketlerseniz
zararli olursunuz, bunun yerine normallestiririz ve etiketi kaldiririz. Ancak, bir seyin etiketini
kaldirmakla onu normallestirmek arasinda ince bir ¢izgi vardir ve sinirlari halen bulaniktir. Bu
durum ne kadar hayatimiza sizarsa, akil hastaliginin gercekte ne oldugu hakkindaki ciddi
tartismalara da o kadar ihtiyacimiz olacak diyebiliriz.

Kaynak: https://kemalsayar.com/haftanin-yazisi/tiktok-akil-sagligini-nasil-etkiliyor
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Genclerdeki kaygiyla nasil bas etmeli?

Cev. Yonca Kanburoglu

Hangi yasta olursa olsun, pek ¢ok insan bir seylerden korkar. Fakat genclik yillarinin
zorluklarinda kesinlikle haklilik payi vardir. Belki sinif igerisinde yargilanmaktan, Gniversiteye
gidecek olmaktan, iyi notlar almaniz gerekmesinden ya da sevdiklerinizden ayrilacak
olmaktan dolayi kaygili olabilirsiniz. Bu liste uzayip gidebilir clinkii kaygi (anksiyete) insan
olmanin normal bir pargasidir. Bilhassa ergenlik caginda.

Kaygl rahatsiz edici olabilecegi gibi, aslinda faydali da olabilir. Kaygi bizi binalardan
atlamaktan ya da kendimizi hareket halindeki araglarin 6niine atmaktan alikoyar. Bizi
potansiyel tehlikelere odaklanma ve onlara karsi kendimizi giivene alma konusunda harekete
gecirir. Bu sistem bizi koruma konusunda ekseriyetle oldukca iyi isler. Harikadir; sayet
gercekten tehlike altindaysaniz. Etrafimizda harekete gecmeyi gerektirecek gercek ve olgusal
herhangi riskli bir durum olmadigi halde yine de alarm durumuna geciyorsak, kaygi bir
problem haline déniisiir. Ornegin, etrafta duman olmamasina ragmen harekete gecen bir
duman dedektori gibi.

Bir klinik psikolog olarak, kaygi problemi yasayan pek cok gencle gorisiyorum.
Genglere kaygilarini yonetebilmeleri, boylelikle onun yasam tarzilarina dahil olmasina izin
vermemelerine yarayacak araclari 6grenmede yardimci olmasi icin Bilissel Davranisci Terapi
(BDT) olarak adlandirilan bir yaklasim kullaniyorum. Sizlerle bu araglarin bazilarini
paylasacagim.

Uygulamali egzersizlere gegmeden 6nce kaygi sisteminizin her hangi bir zamanda
deneyimlediginiz duygulanimlarda payi olan diisiince, his ve davranis ifadeleri acisindan nasil
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cahistigl hakkinda bazi seyleri bilmenin faydasi olacaktir. Hadi bu g bilesene, su anda icinde
bulundugunuz odaya dogru yuriyen bir kaplan baglaminda g6z atalim.

Ne diistinliyorsunuz?

Dusunceleriniz duygulanimlarinizi etkiler. Sayet bir kaplanin yaklagsmakta oldugunu
gorirseniz ve “Hey, ben kaplanlari severim!” diye disiinliyorsaniz, muhtemelen ¢ok endiseli
hissetmezsiniz. Ote yandan eger “ Oha, bu kaplan beni gle yemeginde yemek istiyor!” diye
distnldyorsaniz muhtemelen dehsete disersiniz. Bu acidan, dislinceler glines gozliklerine
benzer; onlari degistirebilir ya da cekip cikarabilirsiniz ve diinya daha farkli gériiniir. iste, daha
gercekei bir 6rnek: Eger “Bu sinavda basarili olamayacagim, asla Uiniversiteye gidemeyecegim
ve tim hayatim mahvolacak” diye distintyorsaniz, sinavin éncesinde veya sinav esnasinda
muhtemelen kaygili ve umutsuz hissedeceksiniz. Bunun yerine “Bu sinavin notumun yalnizca
ylizde 5’ini etkileyecek olmasi glizel. Kaybettigim puanlari her zaman sonraki sinavlarda telafi
edebilirim” diye dlstinseydiniz, muhtemelen o kadar da kaygili hissetmeyecektiniz.

(Bedeninizde) Ne hissediyorsunuz?

Bu kisim dustncelerinizin  ve fiziksel duyumsamalarinizin sonucunda nasil
davrandiginizla ilgili. Eger “Bu kaplan beni yemek istiyor” diye duislinurseniz, kalbiniz
muhtemelen gogslinizden firlayacakmis gibi atmaya baslar ve kosarak kagmak istersiniz. Sizi
kaygilandiran durumlardan kagmaya galismaniz son derece normaldir. Bu, gergek tehlikeye
karsi uygulayabileceginiz harika bir plan olmakla birlikte, yanlis alarmlarin dahil oldugu
durumlarda problem haline gelebilir. Kacinma yalnizca pratik anlamda problemlere sebep
olmakla kalmaz, ayni zamanda gelecekte daha fazla kayginin olusmasina da zemin hazirlar.

Kayginin bu (g bileseni- distinceler, fiziksel duyumlar ve davranislar- birbirini etkiler
ve bir kaygi donglisl olusturur. Kaygili dislinceler sizin kagmak ya da kagcinmak isteyeceginiz
bir fiziksel reaksiyona sebep olabilir. Bu U¢ bilesenden herhangi birine ya da her Uglne de
yonelerek bu kaygi déngisiini kirabilirsiniz. Ornegin, disiincelerinizin her zaman dogru
olmayabilecegini fark ederseniz (konusmaktan gercekten keyif alacaginiz biriyle
tanisabilirsiniz), kaygilarinizi kabul edip toplantilara gitmeyi basarabilirsiniz. Bu sekilde
bazilarinin gercekten sikici ya da i¢ karartici olabilecegini (cok fazla insani tanimiyorsaniz)
fakat ayni zamanda bazilarinin hos da olabilecegini pek yakinda 6grenebilirsiniz. Her seyden
onemlisi, disinduginizden daha glgli oldugunuzu O6grenecek ve bir parca kaygiyla da
yasayabileceginizi goreceksiniz.

Neler yapilabilir?

BDT terapistleri size diisiinceler, fiziksel duyumsamalar ve davranislardan olusan
donguyu kirarak kayginizla nasil bas edebileceginizi 6gretir. Donglinin her bir pargasini
degistirebileceginiz, etkili ve arastirmalarla kanitlanmis stratejiler mevcut. Detaylara
girmeden bazi genel 6nerilerde bulunmakta fayda var.

17



. Kaygiyla bas etmek pek ¢ok yeni beceriyi 6grenmekten gecer. Nasil ki ylizmeye olimpik
havuzda baslamiyorsaniz, iyi beceriler de ylksek stresli durumlarda uygulanmadan 6nce
tecriibe edilmeyi gerektirir. Bir stratejiyi uygulamaya, disikten orta diizeye dogru kaygi
uyandiran bir durumla baslayin.

. Sizin icin faydali olup olmadiklarini anlamak icin becerileri tekrarlayin. Eger bir beceri
ilk denemenizde ise yaramazsa, sorun degil.

. Kaygiyla bas etme becerilerini bir alet cantasina benzetebiliriz. Ayni sonucu almak igin
pek cok strateji vardir. Dolayisiyla eger bir strateji sizin icin faydali olmazsa, zorlamayin. Farkh
bir yaklasim deneyin.

J Hangi araglari denediginiz, hangilerinin ise yaradigi ve ne fark ettiginize dair notlar
alabileceginiz bir gtinltk tutmak faydalidir.

J Bu becerileri denemek igin kendinize 6zel bir zaman ayirin. Giinde yalnizca bes dakika
bile olsa, kararlilik ve alistirma gercek anlamda degisimin gerceklesmesine katki saglar.

Kaygih diisiincelerinizi sorgulayin

Bir duruma verdiginiz tepki genellikle distincelerinizle baslar. Bu diistinceler sizin igin
duygusal anlamda yiikliiyse genellikle zihninizde yer eder. Ornegin kendi kendime; “Bu araba
mavi” ya da “Gordigim bu cocuk bizim okuldan” diye diisinmekteysem, muhtemelen bu
diustincelere daha fazla dikkat vermem. Gelip gecerler. Fakat eger “Bu mavi araba benim
Ustiime gelmek istiyor” ya da “Kendimi rezil edecegim ve o da tanidigim herkese anlatacak
eminim” diye duslindyorsam bu distnceler dikkatimi tiketecek ve ben de kendimi
muhtemelen epeyce korkmus ve kaygili hissedecegim. Boyle diistinceler dogru olsun olmasin,
ekseriyetle bizi rahatsiz eder. Dustincelerinizi degistirebilirsiniz fakat bunun icin gerekli ilk
adim onlari fark etmektir. Genellikle, kaygi yukli distinceler siz hentz fark edemeden
zihninizden igeri sizar. Bu yluzden bir daha kendinizi kaygili hissettiginizde, yaniniza bir defter
alin ve kendinize su soruyu sorun: Ne dustnliyorum? Bu size dlsincelerinize daha elestirel
bir yaklasim icin bir firsat yaratacaktir. iste size iki yontem:

J Gergeklerle yiizlestiren diisiinceler: sizi kaygilandiran disincelere sahip olmaniz
normaldir fakat yalnizca endiselenmis olmaniz bu distinceleri gercek yapmaz. Unutmayin ki
dislinceler, olgu degildirler. Kendinize sunu sorun: Dislincemin dogru olduguna dair kanit
nerede? Ornegin, futbol takimi secmelerinde basarisiz olup secilemeyeceginizi
dislnebilirsiniz. Fakat bu dislinceye dair ve ona karsi kanitlar neler? Genellikle nasil futbol
oynuyorsunuz? Bu teknigi uygulamanin bir yolu da kendinize sunu sormaniz: Bu dislincenizi
bir arkadasinizla paylastiginizda size ne 6nerirdi?

J Kendinizi diisiincelerden ayirin: kayginizla bas etmek icin kullanabileceginiz bir baska
yontem kendiniz ve dulsinceleriniz arasinda bir mesafe yaratmaktir. Kendinizi
dustincelerinizden uzaklastirarak, onlarin sizin Gizerinizdeki yogunlugunu azaltmis olursunuz.
Boylelikle onlari daha tarafsiz bir sekilde degerlendirebilirsiniz. Kullanabileceginiz basit bir
yontemden bahsedelim. Arkadaslariniz tarafindan acimasizca yargilanacaginiza dair kaygili

dislnceleriniz oldugunu varsayalim. Durun ve kendinize sunu soyleyin: Arkadaslarimin beni
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yargilayacagina ve benimle arkadas olmak istemeyeceklerine dair bir diisiincem var. Bu sizin
diustincelerin ne oldugunu gérmenize misaade eder: Dustinceler, olgular degil. Dislincelerin
yalnizca sizin onlara verdiginiz kadar glcu vardir. Kendiniz ve diigsiinceleriniz arasinda mesafe
yaratarak ya da onlarin dogruluklarini sorgulayarak distincelerin -olumsuz olanlarin bile- sizi
kaygil hale getirmek zorunda olmadigini 6greneceksiniz.

Fiziksel duyumsamalari sakinlestirin

Bedeniniz kaygili hissettiginde “savas ya da kag¢” tepkisi verir. Kaygilandiginizda
kaslarinizin gerildigini ya da nefes alisverisinizin hizlandigini fark etmeyebilirsiniz. Bu ylizden
kaygiyla bas ederken atilmasi gereken bir dnemli adim da kayginin size fiziksel olarak nasil
hissettirdigidir. Bir daha kendinizi kaygili hissettiginizde kendinize su soruyu sorun:
Bedenimde su an neler oluyor? Bagsim mi déniyor? Kalbim hizli mi atiyor? Omuzlarim ¢gok mu
gergin? Eger bu sorulardan herhangi birine cevabiniz evet ise, fiziksel reaksiyonlarinizi
degistirebilmeniz icin bahsedecegim stratejileri uygulayabilirsiniz.

Abdominal (Karin) nefesi: Gogslinliz yerine karninizda bulunan diyafram kasinizdan
derin bir nefes almak, etkili bir rahatlama ve bas etme teknigidir. Bu teknik size olumsuz
duygularla basa cikabilmeniz ve kayginizin yogunlugunu azaltmaniz konusunda yardimci
olacaktir. Bunu tam anlamiyla bir anksiyete haline girmeden, Onleyici bir arag¢ olarak
kullanmak en iyisidir. Yataga ge¢meden hemen 0Once, o glin yasadiklariniz hakkinda
disunirken bu nefes egzersizini uygulayabilirsiniz. Biraz nasil uygulayacaginizdan
bahsedelim.

. Kendinize rahat bir oturus bulabilir ya da sirt tistl uzanabilirsiniz. Nefesinize odaklanin.
. Bir elinizi gogstinliziin Ustline diger elinizi de karniniza koyun. Normal bir sekilde nefes
alirken hangi elinizin hareket ettigini fark edin.

. Simdi burnunuzdan derin bir nefes alin. Sanki karninizda bir balon varmis ve yavasca
sisiyormus gibi dustnlin. Akcigerlerinize ve karniniza dolan havayr hissedin.
J Yavasca nefes verirken, karninizin omurganiza yaklastigini ve balonun yavasca
sondugini hayal edin. Nefes verisinizin nefes alisinizdan daha uzun sirdigine emin olun.
J Bu karin nefesi egzersizini 10 nefes alisveris boyunca yavasca tekrarlayin.

Renkli nefes: bu nefes teknigi karin nefesine benzer olmakla birlikte daha gorsel bir
tekniktir. iki tane renk secin: bir tanesi rahatlatici ya da sakinlestirici buldugunuz bir renk
olsun, digeri de pek sevmediginiz ya da gerginlikle bagdastirdiginiz bir renk olsun. Ornegin,
benim icin mavi rahatlatici bir renk iken, sari gergin bir renktir ¢linkii bana uyari seritlerini
hatirlatir.

J Nefesinizi fark etmeye baslayin. Yalnizca nefes alis- verisinize dikkat verin.
. Nefes alirken etrafinizdaki sakin ve mavi havayl soludugunuzu hayal edin.
. Nefesinizi verirken, akcigerlerinizden ve bedeninizden gergin ve sari rengin disari

ciktigini hayal edin.

. Yavasca sakinlestirici ve mavi havayi soludugunuzu hayal ederek bu gorsellestirmeye
devam edin. Havanin burun deliklerinizden gecip yavasca akcigerlerinize ve diyaframiniza
ulasmasina izin verin.
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. Nefes verirken gergin sarinin bedeninizi terk ettigini hayal edin. Gerginlik inatci olabilir.
O vyuzden nefes verisler kayglyi ve gerginligi serbest birakmanin en iyi yoludur.
J Kendinizi ne zaman rahatlatmaniz gereken fiziksel bir gerginlik icerisinde bulursaniz bu
egzersizi bir dakika boyunca uygulamaya calisin.

Renk oyunu: bu stratejide bedeninizdeki gergin duyumsamalari degistirmeye
odaklanmak yerine, dikkatinizi farkli bir seye yonlendirmeyi deneyebilirsiniz. Boylelikle
fiziksel reaksiyonlarinizda zaman icgerisinde neler meydana geldigine bakabilirsiniz. Eger
bedensel duyumsamalariniza vyeteri kadar zaman tanirsaniz, kesinlikle guglerini
yitireceklerdir. Benim bu stratejiyi kullanarak dikkatimi baska bir tarafa yoneltmek icin
kullandigim yonteme “renk oyunu” diyorum.

. Herhangi bir renk secin. Beyaz sectiginizi varsayalim.

J Simdi etrafinizdaki odaya soyle bir bakin ve beyaz olarak gordiginiz her seyi
isimlendirin.

J Blyuk ya da kiiclik her seyi isimlendirin. Detaylari fark edin ve beyaz objeler bulun.
J Bulabileceginiz her seyi bulup bitirdiginizde kendinize sunu sorun: Bu egzersizi

yaparken ne diustiniyordum ya da ne hakkinda endiseliydim? Pek cok insan icin cevap “hicbir
sey” olarak karsimiza cikar. Yalnizca etraftaki beyaz objeleri ariyordum. iste bu egzersizin
amaci tam da budur. Spesifik olarak bir seye odaklandiginizda, beyninizin ve bedeninizin
kayginiz disinda basla bir seye odaklanmasina yardimci olursunuz.
J Bu egzersizi pek ¢cok renkle deneyebilir, bedensel duyumsamalariniza glicstizlesmeleri
icin firsat vermek istediginizde hayatiniza dahil edebilirsiniz.

Nefes almak ve dikkatinizi yeniden yonlendirmek bedeninizdeki fiziksel duyumsamalari
degistirmek ve dikkatinizi onlardan uzaklastirmak icin harika yontemlerdir. Fakat bu konudaki
teknikler yalnizca bunlardan ibaret degildir. Ayni zamanda korkularinizla ylizleserek kayginiza
karsi verdiginiz tepkiyi degistirmeniz de mimkuindur.

Korkularinizla yiizlesin

Sizi kaygilandiran seyleri (tehlike olmamasina ragmen) goérmezden geldiginizde
kayginizi uzun vadede guclendirmis olursunuz. Bir 6rnekle aciklayalim. Joe’nun éntiimuzdeki
hafta teslim etmesi gereken bir okul édevi var fakat bu 6devi nasil yapmasi gerektiginden
emin degil. Dislik not almaktan korktugu icin sorumluluk almaktan kagiyor ve 6devi yapmak
yerine Netflix izliyor. Bir sonraki aksam 6deve baslamayi diistindligiinde yine nasil baslayacagi
konusunda kararsiz kaliyor. Kaygilanmaya basliyor ve diin aksam bu duygudan uzaklasmak
icin ne yaptigini hatirhyor: Netflix. Eger ayni seyi yeniden yaparsa, 6devi yapabilmek icin daha
da az vakti kalmis olacak ve ayni sorunla bir sonraki aksam yeniden karsilasacak. Calismaya
baslamayi ertelemek, kaygisini o an azaltacak olsa bile, kendisini strekli zorlanmalardan
uzaklastirdigi icin durum onun i¢in daha da zor bir hal alacak. Dahasi, islerini bitirebilmesi igin
ihtiyag duydugu kaygiyla bas etme vyollarina dair bir deneyim de kazanamamis
olacak. Kayginizdan kagmaya ya da sizde korku uyandiran herhangi bir durumdan uzak
durmaya calismak kayginizi tetikleyecektir. Kaginma davranisi sonucunda pek c¢ok isi
tamamlayamiyorsaniz  bu size gelecekte daha fazla problem vyaratacaktir.
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Kaygili davranislarinizi degistirmek igin korktugunuz seylerle yiizlestiginizde neler
vaptiginizi diisiiniin: kararli davranip size kaygi veren durumda mi kaliyorsunuz yoksa
durumdan kaginmak igin elinizden gelen her seyi yapiyor musunuz? Tabi ki bu kayginizin ne
kadar yogun olduguna gore de degisebilir. Kaygi seviyenizi anlayabilmenin bir yolu onu 1-10
arasi bir dlcekte (1-tamamen rahat ve 10-tamamen kaygil) derecelendirmektir. Ornegin,
topluluk 6ntinde konusmaktan korkuyorsaniz, aileniz ve arkadaslarinizdan olusan bir grubun
onunde konusmak sizde orta derece bir kaygi yaratiyor olabilir ve bunu 6 olarak
derecelendirebilirsiniz. Buna karsin biyuik bir toplulugun 6nlinde asina olmadiginiz bir
konuda konusmak sizde 10 siddetinde kaygi yaratiyor olabilir. Bu puanlar size bir sonraki
egzersizde yardimci olacaktir.

Kademeli maruz birakma: Kaygi size tehlikeli hissettirebilir fakat gercekte zararsizdir.
Korktugunuz seyleri yapip zorlu durumlarda kalmayi segtiginizde bunun baslangicta
disliindiguniz kadar korkutucu olmadigini fark edebilirsiniz. Bunu daha 6nce fark etmemis
olmanizin sebebi gecmiste bu senaryolardan kaginmis olmanizdir. Ayni zamanda bu
durumlarla beklediginizden daha iyi bas edebildiginizi de fark edebilirsiniz. “Maruz birakma”
olarak adlandirilan bu yontem size korkunuz gercege donistigiinde ne olacagini gérme
imkani sunar. Bu teknik biraz rahatsizlik verici olabilir (ki kayginin da yaptigi budur) fakat ise
yarar. Bunu nasil kullanabileceginizden bahsedelim.

. Ustesinden gelmek istediginiz korkunuzu belirleyin ve spesifik bir amac olusturun.
Ornegin, “Bir odada ui¢ képekle 10 dakika yalniz kalmak”, “Tim sinifin éniinde (¢ tane soru
sormak” ya da “Ebeveynlerimi aramadan evde bir saat yalniz kalabilmek” gibi. Sizin igin en az
kaygl uyandiran amaclarla baslamak daha iyidir. Daha 6nce korkunuza 1’den 10’a kadar
verdiginiz puanlari disuntn. Eger 10 ya da 10’a yakin diuzeyde bir korku durumuyla ¢alismak
istiyorsaniz, yalniz ¢calismak yerine size destek olacak biriyle ¢calismaniz daha iyi olacaktir.
J Sectiginiz amaci 4-5 adima boliin: bazi insanlar maruz birakma icin en iyi yontemin ufak
ve kademeli adimlardan olustugunu dustnidr. Buna “kademeli maruz birakma” denir.
Amacinizi nasil parcalara bolebileceginiz hakkinda distnun. Bu, ozellikle sizin icin cok daha
yogun kaygi uyandiran durumlar icin énemlidir. Ornegin, amaciniz evde bir saat boyunca
oturmaksa, evde 10 dakika oturmakla baslayin. Spesifik olun.

. Her bir adimi tekrar tekrar uygulayin: Amaciniz her bir adimi 4-5 kez uygulamak olsun.
Eger ilk adim evde 10 dakika boyunca oturmaksa, bu adimi bir sonraki adima gegmeden dnce
4-5 kez tekrarlayin.

. Her bir adimdan 6nce, kendinize 1’den 10’a kadar ne kadar kaygili hissettiginizi sorun.
Ayni zamanda kendinize olabilecek en kotl seyin ne oldugunu da sorun. Sinifta soru
sordugunuzda herkesin size bakip glilecegini mi dislinlyorsunuz? Ya da evde yalnizken
kacirilacaginizdan, hirsizhga maruz kalabileceginizden mi korkuyorsunuz? Korkularinizi bir
yere not almak ve daha sonra onlara geri donmek fayda saglayabilir.
. Maruz birakmayr tamamladiktan sonra, yine kendinizi ne kadar kaygih hissettiginize
dair 1’le 10 arasinda bir puan verin. Notlariniza geri donin: En ¢ok korktugunuz seyler
gerceklesti mi? Bu senaryoyu gerceklestirdikten sonra korkunuza ne oldu?
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Korkularinizla yizlesmek icin adim adim c¢alisarak, onlarla bas edebileceginizi ve aslinda
onlarin distindigliniz kadar zor olmadigini 6grenme sansini yakalarsiniz. Bu strateji size sunu
Ogretebilir: Sizin igin kaygl uyandiran bir durumdan kagmak yerine o durumda kalmayi
secerseniz, deneyiminizin sonunda siklikla daha az kaygili hissedersiniz.

Anahtar noktalar

. Duygular ¢ bolimden olusur: dustnceler, fiziksel duyumsamalar ve davranislar. Bu (g
bolim birbiriyle baglantilidir ve bunlardan herhangi biri kaygi dongustini baslatan tetikleyici
olabilir.

J Tipki tim duygular gibi kaygi da uyumsal bir duygudur. Kaygi bizi tehlikeli durumlarda
zarar gormekten korur. Fakat bazen, ortamda gercek bir tehlike yoksa bu sistem bozulur. Bu
durum rahatsiz edici olsa da aslinda siz ondan fiili bir sekilde kaginmaya baslamadiginiz
muddetce zararsizdir.

J Siz onu birakirsaniz, kaygi sdniimlenir. Duygular bir dalga gibidir. Once doruga ulasirlar
fakat onlari kontrol etmek yahut yonetmek igin her hangi bir sey yapmadiginizda bile geri
cekilirler.

J Kaygily1 yonetmek; duislnceleri degistirmek, fiziksel tepkilerinizi yatistirmak ve

korkularinizla ylzlesmeye dair stratejileri kullanmaktan ibarettir. Bu stratejiler Bilissel
Davranis¢l Terapinin (BDT) bir parcasidir ve kaygiyla bas etme konusunda arastirmalarla
desteklenmis bulgulara sahiptir.

J Kaygiyla basa c¢cikmanin en iyi yollarindan biri korkularinizla yizlesmenizi saglayan
“maruz birakma” stratejisidir. Sizin icin korkutucu olan durumu ufak pargalara boélin ve
kademeli olarak onlarla ylizlesmeye calisin. Bu sizin uzun vadede kayginizi arttiracak olan
kacinma davranisindan uzaklasmanizi saglayacaktir.

Kaygiyla bas etmenin en etkili yolu maruz birakmaya dayali stratejiler kullanmak ve
korkularinizla ytzlesmeyi 6grenmektir. Bu teknikler yalnizca bazi korkulara (6rnegin, kopek
korkusu) iyi gelmekten ibaret degildir. Korkularinizla yizlesmekle kalmaz ayni zamanda
ergenlik doneminde yasadiginiz pek cok “ilkler” icin de yararli olabilir. Maruz birakma ile ilgili
en cok sevdigim sey ise su an korkunuzla gercek hayatta ylizlesemiyor olsaniz bile ise
yaramasidir. Korkunuzu karsiniza alin ve onu belli basli adimlara parcalayin. Ornegin, bir
arkadasinizla bulusuyormus gibi yapmak ya da bir arkadasiniza sizinle gorlisme ayarlamasi
icin izin vermek.

Eger henlz gercek uygulamalara hazir olmadiginizi distinlyorsaniz “imajinal maruz
birakma” olarak adlandirilan teknigi kullanabilirsiniz. Spesifik bir amacg¢ belirleyin, onu
parcalara bolin ve tim adimlari tek tek uygulayin. Bu teknigi daha 6nce bahsedilen maruz
birakma tekniginden ayiran 06zellik korkutucu olan senaryoyla ylzlesme bigciminizdir.
Durumlarla gergek hayatta ylzlesmek yerine, korkutucu durum gerceklesseydi ne olacagini
hayal edin. Mimkiin oldukg¢a detayl bir sekilde yazmak siklikla yardimci olur. Ne gérirdinaz?
Nasil hissederdiniz? Nasil bir tat alirdiniz? Dokunsaniz ne hissederdiniz? Tum duyularinizi
yaratici bir sekilde bir araya getirin. Yazdiktan sonra senaryonuzu kendinize tekrar tekrar
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okuyun. Bu metin tizerinde her giin 10-15 dakika harcayin ve kayginiza ne oldugunu fark edin.
Kayginiz ilk olarak bir artis gosterebilir, ayni kalabilir ya da dlsus gosterebilir. Buna ne kadar
bagh kalirsaniz, basarabileceginizi o kadar iyi 6grenirsiniz.

Unutmayin ki bu stratejinin amaci sizi korkunuzla yuzlestirmek. O yizden bunu
yaparken kaygili hissetmeniz oldukca dogal. Eger randevulara gitmekten korkuyorsaniz, bu
durumda kot gidebilecek her seyi hayal edin. Yanlis bir sey mi soylersiniz? Karsinizdaki kisi
nasil tepki verir? Aslinda genellikle kaygilandigimizda basimiza gelebilecek en koétu
senaryolari distinmeyiz ¢liinki kaygi sistemimiz ondan kagmak konusunda ¢ok basarilidir. Bu
senaryolar hakkinda detaylica dustinerek, korkutucu seyler hakkinda distinmeyi
basarabildiginizi fark edebilirsiniz.

Kaynak: https://kemalsayar.com/haftanin-yazisi/qgenclerdeki-kaygiyla-nasil-bas-etmeli
https://wannart.com/icerik/30086-cocuklarda-kaygi-bozuklugu-ve-bilissel-davranisci-terapi

HAYATIMIZDA RENKLERIN SEMBOLIK ANLAMLARI VE ETKILERI

Renk, 1s1gin degisik dalga boylarinin gozlin retina tabakasina ulasmasi ile ortaya ¢ikan
bir algilamadir. Bu algilama, 1s18in maddeler Uzerine ¢arpmasi ve kismen emilip kismen de
yansimasi nedeniyle gesitlilik gdsterir ki bunlar farkh renkler ve farkl tonlar olarak algilanir.
Gunlmuzde renkler, fizigin ve optigin oldugu kadar, insaat, ic mimari ve dekorasyon
dallarinin, psikolojinin ve antropolojinin, satis, reklam ve pazarlamanin arastirma alanlari
arasinda da yer almaktadir...

Renklerin hikayesi, insanlik tarihi kadar eskidir. insanlar, dnce magaralari ve duvarlari,
sonra ylzlerini ve vicutlarini, sonra da yasadiklari ic mekanlari ve kullandiklari objeleri
boyamaya, renklendirmeye baslamislardir... Renkler, tarihsel gelisimi icinde; dini ritliellerde,
dogum, 6liim, kutlama, kutsama ya da veda ve yas térenlerinde, bazen korunmak icin, bazen
korkutmak igin, bazense gizlenmek igin, glizellesmek, etkilemek igin, kimlikleri tanimlamak
icin, zaman zaman da sifa icin kullaniimistir...
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insanin, renklere verdigi duygusal tepkilerin belirgin bir kismi dogustan gelir ve
bilingdisi sureclerde gelisirken; bir kismi da yasanan deneyimler ve 6grenmeler sonucu
sekillenir.

Renk, iletisimin 6nemli bir aracidir. Mesaj tasir. Anlasilmasi, benimsenmesi kolay bir
sifredir. Dil engelini asan bir iletisim ve anlasim, dolayisiyla da ikna silahidir. iknada rengi su
amaglarla kullaninz: 1) Daha glicli etki igin, 2) Gorsel fanteziler igin, 3) Okumayi
kolaylastirmak icin, 4) Bir Uriniln cinsini hemen belli etmek icin, 5) Dikkat cekmek icin, 6)
Telkinde basarili olmak igin. Rengin iki yonli etkisi var: Hem alici Gizerinde, hem de sasilabilir
ama saticl Uzerinde. Gugli renkli bir brostrin, reklamin veya afisin pazarlamacilan
heyecanlandirip “motive” ettigi gortlmustir. Renkler; belli bir algi ve duygu yaratmak icin,
bir anlam ve bir ¢agrisimi sembolize etmek icin, dikkat cekmek, akilda kalmak, etkilemek ve
yon vermek igin, farklilagsmak, farkedilmek ya da farkedilmemek igin, tutum ve davranislari
yonlendirmek igin, rahatlamak, rahatlatmak ya da heyecanlandirmak igin kullanilabilir...

Renklerin duygularla ve heyecanlarla da ilgisi vardir. Mesele gormekten ibaret degildir.
Ressamlar iyi bilirler: Mavi sogugu ve uzak mesafeleri, kirmizi ve portakal renkleri sicaklik ve
yakin mesafeleri cagristirir. Bir ofiste duvarlar maviye boyanmis. “ Usiiyoruz ! ” sikayetleri
Uzerine kakao ve portakal renkleriyle yeniden boyanmis, herkes “ Oh, sicak ! ” demis ama
kalorifer i1s1 derecesi ayniymis.

Ogrenme, 6gretme, sunum ve calisma materyalinde renklerin, sekillerin ve sembollerin
kullanilmasi, beynin sag ve sol loblarini bir arada ve dengeli sekilde aktif kildigi icin, belirgin
derecede daha etkin ve kalici bir 6grenme saglar; konsantrasyonu ve 6grenme sonrasi
hatirlamayi kolaylastirir.

Tuketicinin dikkatini cekmek, aklinda kalmak ve belirli Griin ve markalara karsli istenilen
tutum ve davranislari yaratmak; pazarlama ve reklam stratejilerinin temel hedefleridir.
Ambalajda, tanitim standinda ve reklamlarda kullanilan renkler, bu hedefler dogrultusunda
en 6nemli ve en etkili araglardandir.

Renkler, algilamada orglitlemeye, kodlamaya, yardimci olan sembollerdir. Deodorant,
sabun ya da parfim ambalajlarinda cogunlukla, pembe; cicek kokulari icin, yesil; agac, yaprak
ve bitki kokularrigin, mavi; deniz, okyanus ve yosun kokulariigin, kahverengi; baharatli, beyaz
ve krem rengi ise, vanilya kokularina isaret eder. Algida orglitlemeye bir diger 6rnek ise,
italyan bayraginin renkleri olan kirmizi, beyaz ve yesilin, italyan yiyecek maddelerinin
ambalajlarinda kullanilmasi ve bu yolla italyan kimliginin yansitiimasidir.

Renklerin ¢agristirdigi hislerin hep ayni oldugunu iddia etmek de yanlistir. Renklere
yuklenen anlamlar ve renk tercihleri kulturlere (lkelere gore farkliliklar
sergileyebilmektedir ve pazarlama stratejileri ve uygulamalari planlanirken bu gercegi goz
oniinde bulundurmak anlamlidir. Ornek olarak Cinliler'de ve eski Tirkler'de matem rengi
beyazdi, Batililardaysa — simdi de bizde de - mutlulugun, gelinligin rengidir. Japonya da ise,
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siyah mutluluktur. Yine bir baska ornek ise, Amerika’da icecekler ¢ogunlukla kirmizi ile
iliskilendirilmisken, Kore ve Japonya’da daha c¢ok sari ile iliskilendilirildigi saptanmistir. Yasa
ve cografi iklime gore de degisir.

Gunesi bol olan ulkelerde canh ve sicak renkler gozdedir. Kiigctik cocuklarin cogunda
sariya tutku, yaslilardaysa saridan kagis ve maviyi tercih edis gozlenir. Cocuklar mordan ve
ona yakin renklerden pek hoslanmazlar.

Cografyalara ve kdlturlere gore farkliik gostermekle birlikte, yapilan calismalar
renklerin bazi genel gecer etkilerini de tanimlamaktadir. Ornegin kirmizi gibi sicak renkler,
heyecani ve duygularin yogunlugunu arttiran uyarici bir etki yaratirken, mavi gibi soguk
renkler sakinlestirici, dinlendirici ve rahatlatici etkiler yaratmaktadir.

Bazen, farkli renkler farkli donemlerde moda olabilir. Moda renklerden en c¢ok
etkilenen sektorler arasinda, tekstil, otomotiv ve mobilya endustrileridir. Otomobil
ureticilerinin renk secenek yelpazelerindeki renklerin her yil yaklasik % 30’unun degistigi ve
bu degisimin de 3 - 4 yillik bir pazar 6n arastirmasi zemininde yapildigi bilinmektedir.
ingiltere’de yapilan bir arastirmanin sonuclarina gére, modadan bagimsiz olarak,
arabalarinda bej, lila, acik sari gibi pastel, ucuk ve acik renkleri tercih eden sirtictlerin, mavi,
kirmizi ve gimusi renkleri tercih eden siriiclilere gére daha depresif ve daha stresli bir profil
sergiledigini ortaya koymustur. En popiller araba renginin kirmizi oldugu bilinir; tutku,
heyecan ve hizin semboli olarak dikkat cekicidir; hatta bu nedenle bazi marka otomobillerin
kirmizisi diger renklere gére daha pahalidir.

KIRMIZI

Kirmizi, gbzln retina tabakasinin hemen arkasinda olusur; bu nedenle rengi algilarken,
sanki Ustlinize dogru geldigini hissedersiniz. Kuvvet, dinamizm ve hareketliligi temsil
etmektedir. Ancak uzun zaman seyredildiginde gozlerde yorgunluk, sinirlerde gerginlik ve
moral bozucu tesirler birakmaktadir. Kirmizi sicakliktir —ates ve alev gibi- Uyarici bir renktir,
beyni sarsar, dikkat ceker, istah acicidir, tansiyonu ylkseltir, heyecanlandirir, metabolizmay:i
hizlandirir; satis rengi olarak da bilinir. Bu nedenle de cafelerde, restoranlarda ve 6zellikle de
gida ambalajlarinda sik¢a kullanilir. Yatak odasi icin uygun bir renk degildir, uyarici 6zelligi
nedeniyle uykuya gecmeyi ve uykunun derinlesmesini zorlastirabilir... Giyimde tercih edilen
kirmizi, atletik, glglQ, tutkulu, heyecanli, sicak, sehvetli, hareketli ve disaddniik bir yapiyi
temsil eder genellikle...

Heyecanin fazla oldugu yerlerde (kumarhaneler, gece kullpleri gibi) ve hareketin, giris
cikisin sik ve hizli oldugu yerlerde (fast - food restoranlar, bifeler ve cafeler gibi) heyecan
verici ve istah acici bir renk olan kirmizi yaygin ve etkili oldugu gézlemlenir. Yanls bir inanis
vardir; bogalarin kirmiziya saldirdigi sanilir. Oysa bogalar renk koradur. Kirmiziya degil,
kendilerine sallanan koyu renkli beze saldirir.
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Yapilan deneysel bir calismada, kirmizinin dikkat, konsantrasyon ve zihinsel
performans gerektiren testlerde, konsantrasyonu dagittigi ve motivasyonu diislirdigi ve bu
sekilde de basari ve performansi olumsuz yonde etkiledigi bulunmustur.

MAViI

Mavi, goziin retina tabakasinin hemen oniinde olusur, bu nedenle baktiginizda sizden
uzaklastyormus, derinlesiyormus gibi hissedersiniz. Dinlendirir, huzurlu hissettirir. Kan
akisini yavaslatir, kan basmcimi diisiiriir, sakinlestirir. Bu unsur diisiiniilerek, Bogaz
Kopriisii’niin ayaklarinin maviye boyanmasinin insanlari sakinlestirebilecegi Vve intihar
oranlarin1 azaltabilecegi fikri {lizerinde c¢alisilmaktadir... Simirsizlik ve mes’uliyetsizlik
semboliidiir... Mavi; ciddi, saygideger, otoriter, entellektiiel ve giivenilir bir etki
yaratir, kurumsallik, istikrar ve giiven degerlerini ¢agristirdigi icin bankalar tarafindan tercih
edilen bir renktir. Ayn1 zamanda liderligi sembolize eder. Mesela, at yarislarinda birinci gelen
ata mavi serit baglanir. Mavi, yeme giidiisiinii azaltan bir renktir, bu nedenle diyet iirlinlerin
ambalajlarinda mavi sikc¢a kullanilirken, cafe ve restoranlarda kullanilmasi uygun degildir...
Serinlik hisleri uyandirarak diisiinme ve calisma imkani temin eder. Turkuaz (firuze) biiyiik
giic anlatir gibidir. Ateslilik, ama igte sakli, soguk. Ayrica yaz mevsiminin yayla gollerini
hatirlatir. Mavi ve agik mavi boyanmis ortamlar, verimliligi ve performansi arttirir. Calisirken
mavi kalemle notlar almak bilgilerin hafizada tutulmasini kolaylastirir. Ozellikle tarih éncesi
dénemlere dayanan istah kapatici cagrisimlari vardir. insanlar toplayicilik déneminden beri
zehirli bitkilerin cogunlukla mavi renkli oldugunu fark etmisler, bu bilgi de kusaklar boyunca
aktarilmistir. Bu ylizden genellikle diyet Grtnlerin ambalajlarinda kullanilir; kilo problemi
yasayanlarin evlerini maviye boyamalari tavsiye edilir.

LACIVERT

Kozmik renk olarak kabul edilir; sonsuzlugu, otoriteyi, verimliligi simgeler. O yizden
dinyadaki firmalarin yarisindan fazlasi logolarinda laciverdi kullanir. Laciverdi giyen kisiler
kendilerini cok daha karizmatik ve inandirici hissederler. insanlarin tizerinde basarili ve giiclii
imaji birakir.

YESIL

Yesil renk, beyin aktivitelerini normale dondurir ve stresi azaltir. Clinklii doganin,
baharin, dogurganligin ve bereketin semboludir. Gozi ve ruhu dinlendirir. Umudun, barisin
ve Ozgiirliigiin rengidir, bu ylzden pek cok bayrakta yesil renk bulunur. Yesil genel olarak
sakin bir hava yarattig! icin hastanelerde, okullarda ve kitlphanelerde tercih edilir. Ev
dekorasyonunda kullanildiginda ise dogaya 6zlemi bir nebze azaltir. Verimliligi ve surekliligi
de simgeler. Ayrica bu rengin ferahlatici bir etkisi vardir. Ozellikle temizlik Griinlerinin
ambalajlarinda, sakiz paketlerinde ve sebze reyonlarinda sik¢a kullanilir. Given verdigi ve
ozellikle ABD dolariile zenginlik cagristirdigi icin bankalar logolarinda bu rengi kullanir. Yesilin
farkl tonlari farkli cagrisimlar yapar. Koyu yesil askeriye, sogukluk, erkeksilik ifade ederken
zimrat yesili 6lumsizIGga, zeytin yesili ise barisi temsil eder.
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Duygusal olarak bizi en ¢ok etkileyen bir organimiz olan kalp organinin, bu rengin
yaydigi enerji alaninda oldugu duastndlar. Doganin, dogalligin, saghgin ve dengenin
semboliddur. Sakinlestirir, telagl halleri dinlendirir, gliven verir... Yesil rengin dinlendirici yon
oldukca fazladir. Canliigl da temsil ettiginden, her vasatta rahatlikla kullanilabilmektedir.
Gozler Uzerinde musbet tesirleri de bulunmaktadir. Bu nedenle, cocuk odalari, hastaneler,
yatak odalari, oturma odalari icin uygundur. Yesil alanda insanlarin daha az mide rahatsizhigi
cektigi saptanmistir. Banka logolari icin de sik¢a kullanilir. Yaratici diisinmeyi kolaylastirdigi
ve hizlandirdigl arastirmalarca desteklenmistir. Bu ytuzden blylk lokanta mutfaklarinda yesil
tercih edilir.

SARI

Sari, enerji rengidir. Seving uyandirici bir renktir. Glinesin ve sicakligin oldugu kadar
altinin, zenginligin ve luksiin de sembolidir. Dikkat ve uyarinin rengidir; ornegin, trafik
istklarindaki sari, dikkatli ol ve hazirlan demektir, futbolda sari kart, ikazdir... Sari ayni
zamanda geciciligin ve dikkat cekiciligin semboltdir. Bu nedenle de bircok lilkede taksilerin
rengi saridir, ancak ayni nedenle bankalar tarafindan asla tercih edilmeyen bir renktir. Sinir
ve kan dolagimi sisteminde misbet tesirler meydana getirir. Sari ayrica hiiziin ve 6zlemin
rengidir. Sonbaharin tim hizinlu gizelliginde onun her bir rengini izlemek mimkindir.

KAHVERENGI

Topragin rengidir. Gergekgiligin, plan ve sistemin rengidir. Dikkat cekmez, doga ile
cevre ile bltlinlesmeyi, ama bir o kadar da silikligi, kaybolmuslugu, kendine givensizligi,
icedonlklUgl temsil eder. Kiyafetlerde pek tercih edilmez, cliinki kahverengi giyen insanlar
kalabalikta dikkat cekmezler. Finans ve borsa sektorlerinde calisanlarin kahverengi
giymemesi bir gelenektir. Mekanlarda kullanildigi zaman, hareketleri hizlandirir. Fast food
mekanlari kahverengiyi sikca kullanir. Kansas Universitesi Giizel Sanatlar Fakdltesi tarafindan
yapilan bir deneyde, bir sergi salonunun duvarlari beyaz yapildiginda ziyaretcilerin yavas
dolastigi; kahverengi yapildiginda ise hizli hareketler ve seri adimlarla sergiyi dolastig
gozlemlenmistir.

MOR

Renk olarak mor se¢imi, zeka, biling ve icgori diizeyi ile paralellik tasir. Asalet, gli¢ ve
imparatorluk kavramlarini ¢agristirir. Eskiden beri ihtisam ve liksin son basamagi olarak
distnulur. Mistik bir ylcelik ve metafizik glcl simgeler. Konsantrasyonu arttirir, meditatif
bir etkisi vardir; konusma, acilma istegi ve rahatlama yaratir... Nevrotik duygulari aciga
cikardigindan, insanlarin bilingaltini korkuttugu saptanmistir. intihar edenlerin begendigi
renktir.
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TURUNCU

Gunesi cagristirir. Eneriji, canhlik, saghk ve memnuniyet hissettirir. Sicak, dogal, samimi,
neseli yapilar turuncuyu tercih eder. Ayni zamanda, istah acici bir renktir, mutfaklar ve yemek
odalari icin uygun renklerdendir. Sicak bir renk olmasina karsilik Fazla dinamik degildir, uzun
sure seyredildiginde sikilma hissi meydana getirir.

SiYAH

Siyah, 15181 ve tiim renkleri emen bir renktir. Giicii, tutkuyu, asaleti, yanlhizlig1, gizemi,
agirbasliligi ve dengeyi simgeler. Renkler pigmentlerin yansittigi 1sigin dalga boylarina bagh
olarak olusurlar. Ortamda hig 151k bulunmadiginda, 151k yansitilamadigi igin her sey siyah
gorlndr. Siyah 15181 emer ve tartismali bir renktir. Yalnizlik, hiiziin, endise ve sikinti semboli
sayllabilecegi gibi sadakat, bilgelik ve glivenilirlik cagristirdigi da dustnulur. Siyah ayni
zamanda soyluluk, giic, hirs ve agirbaslilik simgesidir. Unli fizik¢i Albert Einstein’in
konsantrasyonunu arttirmak icin giines girmeyen, siyah perdeli odalari tercih ettigi rivayet
edilir.

Bati’da dliimiin rengi kabul edilir ve matemi ifade eder. Siyah, Bati toplumlarinda
olimu ve seytan kavramini ¢agristirir, bu ylizden cenaze térenlerinde siyah kiyafetler giyilir.
Bazi toplumlarda koétultuglin, karanlik guglerin isaretiyken 6zellikle Japonya’da tam tersine
sivah mutlulugu temsil eder. Elbise dolaplarinin en ragbet edilen rengi siyahtir. Onemli
davetler, ciddi toplantilar icin siyah takim elbiseler veya siyah elbiseler secilir. Clinkl sadakat,
dayaniklihk ve glven cagristirir. Zayif gostermesi de 6nemli bir avantajdir. Siyah seven
kisilerin gizemli oldugu distnulur.

Makam araclarinin, otorite ve protokollin rengidir. Cogu kiltlrde siyah, tarih boyunca
olimin, yasin ve matemin rengi olmustur. Siyah bazen de kagisin, kaybolmuslugun ya da
isyanin rengi olarak karsimiza cikar... Siyaha yakin bir renk olan gri (kdl rengi) ise “ Yorum
yok!” der gibidir. Heyecanh tepkileri frenler sanki. Cogunlukla kasveti, ice kapanikligi,
karamsarhgi, depresyonu hatta 6limu cagristirir...

Siyah, Bati toplumlarinda o6limi ve seytan kavramini cagristirir, dolayisiyla da
saldirganligin da semboludir. Futbol ve buz hokeyi takimlarinin formalari siyah oldugunda
daha agresif bir oyun sergiledikleri, daha fazla ceza karti gérdukleri ve daha fazla ceza atisi
yapmak zorunda kaldiklari saptanmistir.

BEYAZ

Beyaz, 15181 yansitir; bu nedenle de kullanildigl ortamlarda ya da yazlik kiyafetlerde
serinlik ~ ve  canhlik  hissettirir.  Beyaz, safligl, masumiyeti, istikrari ve
devamhligi simgeler; bircok kiltirde gelinlerin beyaz giymesi bundandir. Ayrica temizligi ve
hijyeni simgeler. Doktorlar ve hemsirelerin, hastaneler ve laboratuvarlarin beyazi tercih
etmesi sterillik 6zelligini cagristirir... Politikacilar beyazi pek severler, ¢linkii temiz, dirist
izlenimi vermek isterler...
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PEMBE

Hemen herkes tarafindan tercih edilmesi gereken ideal bir renktir... Uyum, nese,
sirinligin, sevgiyi ve mutlulugu temsil eder, insanlarin hayal glclni genisleterek sihhatli
distinmelerine yardimci olur. Rahat hissettiren ve dinlendiren bir renktir. Bu ylzden bazi
blylik magazalar tezgahtarlarina pembe Uniforma giydirir ki, misteriler kendilerini rahat
hissetsin diye.... Pembenin gesitleri senlik ¢agrisimi yapar. Pembe ayni zamanda ¢ocuk
rengidir.

GRi
Adeta renksizlik ile 6zdeslesmistir. Devlet binalari bu renktedir. Diplomatik ve agir bir
renktir. Ayrica gozlin en rahat ayirdigl renk olarak bilinir. Gri

hareketsizligi, yavashgi ve ciddiyeti simgeler. Kullanildigi ortamlarda bunaltici bir hava
yaratabilir. Kuralciligi ve muhafazakarligi cagristirir. Puslu havalar, kis mevsimi ve depresiflige
isarettir. Bu ylzden dekorasyonda ve kiyafet kombinlerinde dikkatli kullaniimalidir.

Kaynaklar :

ALPTEKIN, Serap. www.serapaltekin.com/Renkler.php

OZKAN, ishak. “Rahatlatici Renkler Gii¢ Veriyor” Takvim yapragi
TURKKAN, Reha Oguz. “Renklerin Dili” Egitim Bilim Dergisi Nisan 2000

https://kamputex.com/blog/renkler-ve-anlamlari/?v=ebe021079e5a
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BIZDEN HABERLER,

1-11.12.2023 tarihinde, 12 A-B ve C sinifi dgrencilerimiz ile saat 10.00-13.00 arasinda istanbul
Teknik Universitesine 70 6grenci ve 3 idareci — 6gretmen olarak kurum ziyareti diizenledik.

2-Okul Miidiiriimiiz Bayram KEFELi'nin baskanlig§inda HEDEF YKS 2024 Akademik Takip
Komisyonu Toplantisi yapildi. Toplantida Gniversite hazirlik calismalari ve gelinen asama
degerlendirilerek bundan sonraki slirecte yapilacak hususlar ele alindi.

30



3-ilki gecen yil, 26 {ilkeden 3.000'den fazla profesyonelin katilimi ve “Yeni Yiizyilin Yetenek
Ussii” mottosu ile diizenlenen istanbul insan Kaynaklari Forumu’nun ikincisi 15 Aralik 2023
tarihinde istanbul Kongre Merkezi’'nde gerceklestirildi. Okulumuz olarak bu sene diizenlenen
oturumlara rehber 6gretmenimiz Tarik SEKMENLI katilim saglamustir.

15 Aralik 2023 - iISTANBUL

Forum da katilim saglanan oturumlar;
*Savunma Sanayiinde Yetenek Yonetimi
*Iinsan Merkezli Toplum icin Akilli Sehirler
*Toplum 5.0 Perspektifi ile Donidstime Liderlik Etmek
*Erken Donem Kariyer Rehberligi

4-Fatih Rehberlik Arastirma Merkezi ve Fatih Rehberlik — Psikolojik Danisma Dernegi’nin
isbirligi ile organize edilen 14-21 Aralik 2023 tarihlerinde gerceklesen atélye calismalarina
katihm saglanmistir.

*14 Aralik 2023 Okul Psikolojik Danismanliginda Psikodinamik Psikoterapi Atolyesi
*21 Aralik 2023 Okul Psikolojik Danismanhginda Kabul ve Kararlilik Terapisi Atolyesi

5-Okulumuz rehber 6gretmeni Muhammed Mustafa SEKER 12 Aralik 2023 tarihinde saat
10,30’da Basaksehir Mehmet Emin Sara¢ AiHL'de imam hatip ortaokullari ve Biinyesinde
ortaokul bulunan AiHL okullarinda gérev yapan rehber 6gretmenlerin katilimiyla
koordinasyon ve planlama toplantisina katiimistir.
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6-Okulumuzda 1.dénem Sube Ogretmenler Kurulu toplantilari 18-21 Aralik 2023 tarihleri
arasinda 14,10°da Ters Kati Toplanti Salonunda gerceklestirilmistir.
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7- Okulumuz rehber 6gretmeni Muhammed Mustafa SEKER 19-20 Aralik 2023 tarihinde 4.
Ders saati 8 sinif 6grencilerimize ‘Zaman Yonetimi’ konulu seminer vermistir.

8-Okulumuza Aralik-Ocak ve Subat aylari icinde il ici 4 imam Hatip Ortaokulu — 1 Ortaokul ve
il disi gelen 1 imam Hatip Ortaokulu olmak tizere 139 6grenci, 14 idareci ve 6gretmene
kurum tanitimi yapilmistir.

\ \ |

= ---
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9-09 Ocak 2024 tarihinde 12 sinif 6grencilerimiz ile miidiiriimiiz Bayram KEFELI’nin
baskanliginda kurs 6gretmenlerimizle birlikte somestre doneminde yapilacak olan
Matematik Kampi 6ncesi YKS hazirlik siireci durum degerlendirilmesi toplantisi yapilmistir.
Ogrencilerimize Matematik Kampi déneminde yapilacak faaliyetlere iliskin bilgilendirme
yapilmistir.
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10-Okulumuzda Fatih ilcesi Rehber Ogretmenlerine yénelik 19 Subat 2024 tarihinde 10.00-
13.00 saatleri arasinda Dr. Hasan Hiiseyin SELVi tarafindan “Etik Davranis ilkeleri” konulu
seminere katilim saglanmistir.

11-21Subat 2024 tarihinde 10.00-13.00 saatleri arasinda istanbul Sabahattin Zaim
Universitesine tanitim amacl gezi diizenlendi. Kurum tanitimina 12 C-D ve E subeleri
ogrencileri katilmistir.

LIBRARY - KO ‘.“L'.-;:;»‘«;A_\‘:—A A Sa

12-22 Subat 2024 tarihinde Biruni Universitesi Kurum Tanitimi ve Saglik Mesleklerinden Eczacilik - Dis
Hekimligi bolimleri hakkinda 12-A ve B, 11-A, 10-A-B ve C sinifi 6grencilerine bilgilendirme yapilmistir.
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13-23 Subat 2024 tarihinde 8 sinif dgrencilerimize LGS’ye yonelik olarak Rehber Ogretmenimiz M. Mustafa
SEKER tarafindan Verimli Ders Calisma ve Motivasyon konulu seminer diizenlenmistir.

N
B
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14-Din Ogretimleri Genel Miidiirligiiniin Balikesir / Ayvalik'ta UNICEF ile ortak olarak diizenlemis oldugu
imam-Hatip okullarinda goérev yapan rehber &gretmenlere yonelik Yasam Becerileri Egitici Egitimine
okulumuz Rehber Ogretmeni Muhammed Mustafa SEKER 8-10 Subat 2024 tarihi arasinda katihm
gostermistir.

15-Fatih Rehberlik ve Arastirma Merkezi tarafindan 12-16 Subat 2024 tarihleri arasinda diizenlenen
Narrative Terapi Temel Egitimi kursuna okulumuz Rehber Ogretmeni Muhammed Mustafa SEKER katilim
gostermistir.

16-Okulumuz Rehberlik Servisi tarafindan 26 Subat 2024 tarihinde 6. Simif Hafizlik yapan 6grencilerimize
siire¢ degerlendirme anketi yapilmistir. Sonuglart okul yonetimi ve kurs hocalari ile paylasilmistir.

Rehberlik ve Psikolojik Danisma Servisi iletisim Bilgisi

Santral: 0212 631 60 22
Danismanlarimiz:

Muhammed Mustafa SEKER:DH1:143
Tarik SEKMENLI: DH2:151

@posta: istrterehberlik@gmail.com
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ISTANBUL
RECEP TAYYiP ERDOGAN

@ DY ANADOLU IMAM HATIP LISES] gl

Kur'an-1 Kerim Egitimi ;
Adal-1 Muasert e 78
pLLILLUHTEY
LRI
“Sizin en hayirliniz Kur'an-1 e

ogrenen ve ogreteninizdir.”
(Hadis-i Serif)

i i 5 A Ve .8 . . S Tarihleri
Syt ORGUN EGITIMLE BIRLIKTE LT

26.02.2024 - 10.05.2024 s
i 2. Sinav Tarihi

L]
St HAFIZLIK PROJESI
15.05.2024 - 31.05.2024 01 Haziron 2024 Soot 14.00

ISTANBUL RECEP TAYYiP ERDOGAN ANADOLU iMAM HATIP LiSESIi

2024-2025 egitim — 6gretim yilinda Istanbul Recep Tayyip Erdogan Anadolu
Imam Hatip Lisesi 6rgiin egitimle birlikte hafizlik projesi kapsaminda egitim
gormek isteyen 4. Sinif erkek 6grencilerine Turkce, matematik, fen bilimleri, sosyal
bilgiler, din klltirl ve ahlak bilgisi, ingilizce ve genel yetenek derslerinden sinav
yapilacaktir. Bagvuru yapmak isteyenler son basvuru tarihine kadar bu link Gzerinden
(https://istanbulihl.meb.k12.tr ) sinav basvuru formunu doldurup sinava giris
belgelerini almak i¢in okulumuza gelebilirler.

BASVURU FORMU ICIN;

https://docs.google.com/forms/d/10f6YLOLMduoRc9ABLmaj4g5xw 15zii4gLZS Ynb
YMk/viewform?edit requested=true

1.Sinav Basvuru Tarihi: 26.02.2023 - 10.05.2024
2.Sinav Basvuru Tarihi: 15.05.2024 — 31.05.2024

1.Sinav Tarihi: 12 Mayis 2024 Pazar ( 12.05.2024 ) Saat: 10.00
2.Sinav Tarihi: 01 Haziran 2024 CUMARTESI (01.06.2024 ) Saat: 14.00
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OKUL TANITIMINA DAIR "LGS"

OKUL TANITIM FiLMI ICIN; https://www.youtube.com/watch?v=CA7JeQgfuus

Ogrencilerimizin ilk Ay’r:

Okulumuz "Medya iletisim Kuliibi" 6grencilerimizin hazirladigi ve bu sene okulumuza yeni
baslayan 6grencilerin okuldaki ilk ay'ina iliskin izlenimlerini aktardiklari videoya okulumuzun
resmi youtube ve instagram hesabindan ulasabilirsiniz. iyi seyirler...

A)https://youtu.be/IOFTOYGtypU

B)https://www.instagram.com/reel/C0Q54tDLwcw/?utm source=ig web copy link&igshid
=NTYzOWQzNmJiMA==

SANAL TUR iCIN;
https://panoramatanitim.com/sanaltur/istanbulreceptayyiperdoganihl/sanaltur.html

Sosyal medyada bizi takip edin...

Aktif sosyal medya hesaplarimiz tizerinden tim etkinlik, duyuru ve programlarimizdan
aninda haberdar olabilir, her tirll soru ve goruslerinizi bizlere iletebilirsiniz.

istanbul Recep Tayyip Erdogan Anadolu imam Hatip Lisesi Resmi Hesaplari ( istanbul imam
Hatip Lisesi )

instagram https://www.instagram.com/istanbulrteihl

Twitter https://twitter.com/istanbulrteihl

Facebook https://www.facebook.com/istanbulrteihl

Youtube https://youtube.com/c/istanbulrteihl

Web: https://istanbulihl.meb.k12.tr/
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