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& Editor'den

Baharin giinesi, bugiinlerde yiireklerimizi isitmaya
baglarken ne yazik ki savasin golgesi de bagimizda soduk
riizgarlar estiriyor. Cocuklar hepimizin en kiymetli varh,
onlart hepimiz cok seviyoruz. Istegimiz ise cocuklanmiza
gelecekleri igin baris dolu bir diinya, mutlu ve giivenli
gelecek sunmaktir. Biz de TERAPI ekibi olarak, diinyanin
neresinde olursa olsun “Savasa Hayir!" diyoruz.

Terapi bu sayida, kurumumuzun sizlerin hizmetine
sundugu spor tesislerini tanitiyor.

Konuk sayfamizda, Marmara Universitesi Ozel Egitim
Bdliim Bagkani Prof. Dr. Adnan Kulaksizoglu ile “Genglerde
Meslek Secimi* Gzerine bir roportajimiz yer aliyor.

Hiperaktivite, son yillarda ama bilingli ama bilincsiz,
cokga telaffuz ettigimiz bir kelime. Her cocuga acimasizca
yapistirdigimiz bir etiket. Bir yasama bicimi olan
“Hiperaktivite Bozuklugu" konusunda sorulariniza cevap
bulabilecediniz bir bolim okuyacaksiniz.

Her birimiz yasamakta oldugumuz durumun zorlayici
yaninin yarattig olumsuz duyqularla karsilasmamak,
kendi benligimizi korumak icin birtakim savunma
mekanizmalarini kullaniriz. Belki de kullandigimizin
farkinda bile olmadan. Peki savunma mekanizmalarini
kullanmak saglikii mi? Ya da ne zaman sagliksiz bir boyut
kazaniyor. iste bu konudaki sorularimiz ve meraklarinizi
giderebilecediniz bir kaynak.

Kiskanglik duygusu pek cok insanda goriilebilen bir
duygudur. Kardes kiskangligi da cok sik karsilastigimiz
bir durum. Ama bazen ¢ok ciddi boyutlara ulasabiliyor.
Bu bolimde ise islevsel ¢oziim dnerileri sizleri bekliyor.

Saglhk sayfamizda Dr. Bilent Madi, sik¢a
karsilastidimiz migren konusunda bizleri bilimsel bir bakis
acisiyla aydinlatiyor.

Evde bir hayvan beslemek kimi cocugun bircok
yonuniin gelismesini saglarken, kimi cocukta ise olumsuz
etkilere neden olabiliyor. Bu konuda kararsiz kalan anne-
babalar, kayda deder onerileri ilgili bolimde bulabilecekler.

Cocuklarimizin kendi baslarina birseyleri basarabilen,
agrenmeyi grenmis, kendine giivenli, yaraticilik yoni
gelismis, arastirmaci ve yenilige acik bireyler yetistirmek
amaciyla “Proje Calismalari” konusunda bir balim
okuyacaksiniz.

Giindin yorgunlugundan ve stresinden uzak, tim
bedensel ve zihinsel islevlerimizin en az kapasiteyle
galistii bir zaman d|||m| uyku sireci. Giinlik yasamlarda
olumsuz olay iz ise bu siireci yor.
Uyku ile ilgili en ufak bir sorun ise yasamimizi altist
etmeye yetiyor. Yoksa yasadigimiz bir uyku hastaligi mi?
diye dustindigimuz de olabilir. Okuyalim ve nasil ayirt
edilebildigi konusunda bilgi sahibi olalim.

Baharin getirdigi canlilik, tazelik, umudu simgelesin
ve yeni umutlar yesersin.

Birsel KUTLU
Marmara Egitim Kurumlar
Rehberlik Danisma Merkezi Koordinatorii
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Pedagog Birsel Kutlu / Ozel Marmara Lisesi

Marmara Egitim Koy, sizlere; cam ormanlari iginde, sehre yakin ama sehir hayatinin hizli ve
yorucu temposundan uzak tesislerinde, profesyonel spor 6gretmenleriyle desteklenen saglkli
bir yasam sunuyor.

SPOR BIRIMLERI

Marmara Egitim Kdyu'nde bulunan tesisler;

Olimpik ylizme havuzu 1 adet
Cocuk havuzu 1 adet
Spor salonu 1 adet
(2.500 seyirci kapasiteli)

Basketbol sahasi 4 Adet
Voleybol sahasi 1 adet
Kapali tenis kortlari 2 adet
Acik tenis kortlari 4 adet
Futbol sahalari 2 adet
Badminton salonu 1 adet
Buz pateni pisti 1 adet
Fitness salonu 1 adet
Jimnastik salonu 1 adet
Bilardo salonu 1 adet
Bowling salonu 1 adet

Hergiin 10:00 - 21:00 saatlerinde kullanima agiktir. isteyenler
ylzme 6gretmenleri nezaretinde ders alabilirler.

E.K.) spor tesisler

Tenis dersi
alabilme imkani
disinda, dilerseniz
kortlari da
kiralayabilirsiniz.

Yoga konusunda
tlkemizin

en dnde gelen ismi
Dogan Canku

ile calisilmaktadir.

Fitness salonuna Uye olan
kisiler ayrica havuzdan
Ucretsiz yararlanabilir.

4 adet basketbol,
1 adet ise
voleybol sahamiz
bulunmaktadir.

Beden egitimi
dersleri disinda,
ogrenciler yetenek-
lerine gore uygun
aktivitelere kati-
lacak sekilde grup-
landirilir.
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Pedagog Birsel Kutlu / Ozel Marmara Lisesi

Son yillarda “Mesleki Rehberlik"” kavraminin daha
da 6nem kazanmasiyla bireyi tanima, 6ézelliklerini,
yeteneklerini ve ilgilerini belirleme calismalari da
gelismeye baslamistir.

Gen¢ bu dénemde hayatina yon verebilecegi
onemli bir karar verme siirecini yasar. Gencin meslek
hayatinda mutlu ve basarili olmasi, ancak yetenek ve
ilgileri dogrultusunda bir secim yapmasi ile mimkin
olacaktir.

Bu konu ile ilgili sizleri aydinlatmak amaciyla
Marmara Universitesi Ogrt.Gér.Prof.Dr. Adnan
KULAKSIZOGLU ile kiigik bir sdylesi yaptik.

Genglerde meslek segiminde etkili olan faktorler
nelerdir?

Bir cok faktdr sayilabilir. Bireye ait faktorler,
bireyin kisilik 6zellikleri, zekasi, ilgileri, yetenekleri, benlik
kavrami, gelecekte ne olmak istedigine dair distncesi,
calisma aliskanliklari, meslegin getirdidi kazang, popiilerligi,
ekonomik olarak genel Ulke sartlari, teknolojideki
gelismeler sayilabilir. Ayrica aileye ait 6zellikler, ailenin
talepleri, geng hakkindaki beklenti diizeyleri ve bunu ona
yansitma bicimleri, ailenin ekonomik ve kiltiirel seviyesi,
gencin ve ailenin gevresi de énemli faktérlerdir. BUtin
bunlar bireyin hangi alana yéneleceginin, mesleki anlamda
hangi ilgileri gelistireceginin belirleyicisidir. Ama daha
cok bireye ait kisisel 6zellikler meslek segimini etkiliyor.

Gencin ilgi ve yeteneklerinin, se¢tigi meslekle
ortiismesi gerekiyor mu? Aksi takdirde yaptig: segim
genci mutsuzluga siiriiklemez mi?

Once bireyin kendisini tanimasi gerekir. Kendini
tanimanin yaninda ilgilerini, yeteneklerini, kapasitesini,
nelerden hoslandigini, nelerden hoslanmadigini, bilmesi
gerekir.

insanlar hangi alanda yetenekli oldugunu ya da
olmadigini ancak o alanla ilgili ugrast ile yiizlestigi zaman
anlayabilir. 2 2

Kritik nokta 8.

siniflarda tercih yaparken bireylerin ¢ok iyi
yonlendirilmeleri gerekiyor. Ancak bundan sonrasinda
bireylerin alacaklari kararlarin daha rasyonel olmasi
mimkindir.

Genglerin meslek seciminde kisilik 6zelliklerinin
ve sosyal c¢evrenin ne gibi bir etkisi var?

Sanilanin aksine bireylerin ilgi ve yetenekleri ile
mesleklerinin birebir értiismesi gerekmiyor. Her meslek
kendine uygun bir insan tipi talep etmiyor. Yada bizler
ilgi, yetenek ve Kisilik 6zelliklerimize gore belli meslekleri
yapabiliyor, belli meslekleri yapamaz dedgiliz. Tabi birka¢
meslek harig. Her normal zeka seviyesinde, 6grenme
diizeyinde, potansiyelindeki insan birbirinden farkh
nitelikler gerektiren mesleklere adapte olabilir. Yani siz
psikolojik danisman olmayip biyoloji 6gretmeni
olabilirdiniz. Bunlar kismen farkh 6grenmeler, farkli ilgiler
gerektirebilir. Buna intibak etmek ve yeni 6grenmeleri,
yeni bas etmeleri 6grenmek mimkdiin. Bir de insanlar
ogrenim gordikleri yliksek 6grenim programinda o
6grenmeye alisiyor. Yaptiklari mesleklerle ilgili aliskanlik
kazaniyorlar.

Kisilik 6zelliklerinin tabi ki etkisi var. Diyelim ki
siz yapi olarak ¢ok hareketli, agik havada galismayi seven,
dogadan, insan iliskilerinden hoslanan, sosyal, aktif bir

insansiniz. Ama siz

yonelik bir kursa veya bir ytksek lisans programina
giderek bir meslek egitimi alabilir ve istedigi alana
yonelebilir.

Meslek seciminde ailelerin etkisi de goz ardi
edilemeyecek bir boyutta. Sizin bu konudaki gériisiiniiz
nedir?

Genglerin bu konuda sikayetg¢i oldugunu
biliyorum. Anne-babalar, baskici-otoriter bir tutum
sergiliyorsa, kismen kendilerini gerceklestirememisler,
ylksek 6grenim yapmamislar, istedikleri mesleklerde
dedgillerse, kendi arzu ve isteklerine yonelik telkinlerde
bulunuyorlar. Bu dogal. Ama bu telkinler baskiya
déntstiginde, gengler icin dayaniimaz oluyor. Bu
dayatmalar ilkgretim yillarinda basliyor, ortaégretimden
sonra sinavla girilecek okullar igin, alan segimi igin, yliksek
6gretim programinin segimi i¢in karsimiza ¢ikiyor.

Anne-babalarin tavsiyeleri elbette gencler igin
dikkate deger. Aileler, yonlendirme yapabilir, ilgi alanlari
genigletilebilir, hoslandiklari faaliyetleri yapmalari
konusunda klglk yaslardan itibaren kendilerini
ger¢eklestirme ve tanima konusunda firsatlar sunabilir.

Meslek ve is kavramlari birbirine
karistirilabiliyor. Nasil ayirt edebiliriz?

Bu kavramlar aslinda ortiglyor. Birbirlerinin
yerlerine kullanilabiliniyor. Ama is gelip gegici yapilan
faaliyetler olarak isimlendiriliyor. Yaptiginiz isi benimser
ve bu slireklilik gbsterirse meslek olarak adlandirihyor.

Genglerin meslek se¢iminde dikkat etmesi
gereken noktalar nelerdir? Ozellikle tercih asamasinda
genglere énerileriniz neler olabilir?

Tercih asamasinda rehberlik servislerir
danismalari gerekiyor. Tercih yapmak énemli ve tekn
bir is. O nedenle bilingli yapilmasi gerekiyo

Meslek secimi Universite secerek olusuyor deg
Oyle yanlis bir inanis var. Yiiksek 6gretim her zam:
meslek vermez. Meslek verir, bir formasyon verir, b
bakis agisi kazandirir. Alacaginiz A diplomasiyla B,C
alanlarina yénelinmesi her zaman mimkun. Ben Lisans
Pedagoji okudum, ylksek lisansta Psikolojik Danign
okudum, doktorada Ergenlik Psikolojisine yonelik E
calisma yaptim. Dolayisiyla Pedagoji okuduktan soni
alanimi degistirebilir, bir sirketin insan kaynakla
departmaninda, bir reklam sirketinde veya bir yetisk
egitim kurumunda calisabilirdim. Bu diplomali meslekl
icin béyle. Ylksek 6gretim gerekli, iyi bir alt yap! saghyc
Yetmedigi zaman yiiksek lisans, doktora devam ede

Meslege yonlendirme konusunda kuskust
okul ve aileye diisen gérevler var, bu konuda nel
soyleyeceksiniz?

Bizim ok buyik bir eksikligimiz de, hem aile he
okul olarak ¢ocuklarimizi hayata hazirlayamiyor, mesle
egitim anlaminda ¢ok sey kazandiramiyoruz. Okul san
yasamin kendisinden bahsetmiyor, bir takim kurams
bilgileri veriyor. Yasamin kendisi ise disarida kaliyc
Genglerimiz meslek edinmek i¢in okuduklarini ve mesled
de, Uretmek igin oldugunu bilmeden hayata atiliyorla
Iinsanlar ya mal Uretirler ya hizmet tretirler ya da h
ikisini de Uretirler. Ve buna en erken yasta baslamala
gerekiyor. Ama bizim genglerimiz (iniversite son sini
kadar bir glin dahi ig tecriibesi olmadan hayata atiliyc
Aile de okul da &6dgrenciye glnlik yasam
faaliyetlerinden uzakta yetistiriyor. Gengler haya
tanimiyorlar ve bu sekilde hayata atiliyorla

Ailelerin ¢ocuklarina, okullarin genglere haye
dgrenmelerini saglamak igin uygun firsatlar saglama
gerekir. Her 6gretmenin meslekler dinyasi ile ilg
kendi alanina giren bilgileri vermesi, bu konuc
projeler hazirlatmasi, ilk ve orta 6gretimde is ye
gezileri diizenlenerek 6grencilerin meslekten insanle
gozlemleme yapmalarini saglamalari gereki
Bizim sorunumuz nitelikli insan azligi ya
diplomasiz insanin azhgi. Nifusumuzun % 90ic
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Pedagog Nurbahar Turhan / Ozel Marmara ilkégretim Okulu

yasamak zor olabilir, ama

se¢cme sansim olsaydi, asla bazen davrandi

Dikkat eksikligi sorununu yasayan biri olmak nasil bir
sey? Hem burada, hem orada, hem de her yerde olmak.
Bir dlistnlr sdyle demis; “zaman her seyin birarada
olmasini engelleyen seye denir.” Zaman dakikalar kiiguk
kisimlara ayirarak, her boliimde tek bir sey yapmamizi
saglar. Dikkat eksikligi sendromunda isler bu sekilde
degildir, zaman ¢oker. Dikkat eksikligi olan kiside her sey
bir arada olur, zaman bir kara deliktir. Bu da kiside bir i¢
karmasikhigina ve hatta panige neden olur. Oncelik
gerektiren islerin siralanmasi olanaksizdir. Kisi her seyin
Gzerine yikilmasini engellemek icin hep hareket halinde
olmak zorunda kalir.

Dikkat eksikligi ve hiperaktif olan kisiler genellikle
olaganistl yaratici ve altinci hissi guglu kisilerdir.
Bagkalarinin metodlar cercevesinde, kurallarla diistiniirken
géremedikleri detaylari gorir ve hissederler. Bir uzman
tarafindan cocuga “hiperaktivite” teshisi konduktan sonra
anne-baba, 6gretmenler ve arkadaslari yardimci olurlarsa
iste 0 zaman bu yaraticilik ve tretkenlik su yziine gikar.
Albert Einstein, Mozart, Leonardo Da Vinci, Louis Pasteur
v.b. hiperaktivite sorununu yasamis bilim adami ve
sanatcilardan bazilaridir.

Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugunun
(DEHB) Nedenleri;

Bilimsel arastirmalar DEHB'nin yapisal bir sorun oldugunu
ortaya koymustur. Son yillardaki arastirmalar beyin kan
akimi ve glikoz (seker) metabolizmasindaki bozukluklar
Uzerinde yogunlasmistir. Beyindeki bu fonksiyonel bozul-
maya hamilelikte kullanilan ilag veya toksik maddeler,
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unutmayin
gim gibi davranmazdim.

benim de duygularim var

Anon

annenin gebelikte gegirdigi infeksiyonlar, zor dogum ve
bebegdin gegirdigi Merkezi Sinir Sistemi infeksiyonlari
(menenijit gibi) neden olabilmektedir.

Glnlmizde ise bozuklugun genetik gegisi
tzerinde durulmus ve bu ¢ocuklarin birinci dereceden
akrabalarinda DEHB orani ylksek bulunmustur.

Uzmanlar DEHB'"yi li¢ ana baslhikta simiflandirmistir.

Dikkat eksikligi, hiperaktivite bozuklugu dendiginde
genellikle sorunun sadece davranislar ile disa yansiyan
yonu akla gelir. Oysa asiri hareketlilik kadar sorunun
dikkat eksikligi boyutu da disiinilmeli ve incelenmelidir.

DEHB Bilesik Tip ; Dikkat eksikligi belirtilerinin yaninda
hiperaktivite ve dirtisellik (sonunu disiinmeden eyleme
gecme) belirtileri de bulunmaktadir. Kiiciik yaslarda
hiperaktivite belirtileri 6n planda iken yas blytdikge
dikkat eksikligi belirtileri daha 6n planda gézlenmeye
baslanir.

DEHB Hiperaktivite ve impulsivitenin (Uyariima) Onde
Geldigi Tip; Hiperaktivite ve impulsivite (uyariima)
belirtileri belirgin iken dikkat eksikligi belirtileri daha az
gozlenir. Genellikle ders basarilari kétl degildir, ancak
hareketlilikleri nedeniyle bulunduklart ortamda uyum
sorunu yasarlar.

DEHB Dikkat Eksikliginin Onde Geldigi Tip; Dikkat
eksikligi belirtileri belirgin iken hareketlilik daha az
gozlenir. Genellikle ders basarilari iyi degildir. Ancak
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hiperaktivite belirgin olmadigindan uyum sorunu tarafindan tembel ya da okumak istemiyor diye
yasamazlar. Bu gruptaki cocuklar sosyal uyum sorunu nitelendirilirler.
yasamadiklari icin genellikle tedaviye getirilmez ve ailesi

{ Allngandlr, 3 : ar : i atsizolur.
B Klzgln ve dfkelidlr. : : Vi
nlarinda'sirasini beklemekte zorlanir.

Nasil Yardimei Olabilirsiniz ? tehlikeli olabilir. Gocuk tirmanma dirtiisti hissederse, Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu, belirtiler
Gocugunuza bir uzman tarafindan DEHB teshisi bunun giivenlikli olup olmadigini diisinmeyecektir. Oyun listesi degil bir yasama bigimidir. Teshis konulmadan énce
konulmussa, tedavinin ilk sarti; aile,okul ve oynarken siklikla kontrol edilmeli ve evde kisa stirelide  belki de umutsuzluk ve aci dolu bir yasam bigimi, fakat
pedagog/psikolog arasinda siki isbirligi olmalidir. Glink{ olsa yalniz birakilmamalidir. teshis konulduktan sonra yeni olanaklar ve iyiye dogru
DEHB evde oldugu kadar okulda da sorun yasanmasina Cocugunuzun yeteri kadar uyku uyudugundan ve iyi  gelisim sansi olan bir yagsam bigimi. Daima umutlu olunuz.
neden olur. Ogrenmeyle ilgili sorunlar yaninda arkadas beslendiginden emin olun. DEHB yasayan ¢ocuklar geceleri Umut DEHB tedavisinin temel tasidir. Kendisi de
iliskilerinde yasanan sorunlar ve kurallara uyma guc¢liga uyumakta zorlanir. Fakat diger cocuklara gére strekli  hiperaktivite problemini yasamis, bir cocuk ve yetiskin
aile ve okulun ortak ve saglikh yaklagimiyla asilabilir. hareket halinde oldugundan daha ¢ok ihtiyaci vardir. Her  psikiyatristi olan Dr. Ned Hallowell'in s6yledigi gibi"”
Yasami kolaylastirmak igin; gece ayni saatte yatmasi, diizen ve istikrar saglayan bir  ailelerin acilari arttirmak ya da olaganiisti bir sekilde
Cocugunuzun guniini organize etmek icin bir plan durum oldugu i¢in de dnemlidir. Saghkl beslenme igin iyilestirmek glicleri vardir.”
yapin. Eger her giin, ayni zamanlarda ayni seyleri ozel bir diyet degil, diizenli ve dengeli beslenme
yaparsa hayati cok kolaylasir. onerilmektedir.Boyall ve sekerli yiyecekler fazla
Yazil glinlik faaliyet listesi olusturun.Basi sikistiginda tiiketilmemelidir. KAYNAK:
danisabilecegi bir yardim kaynagi olacaktir ( Dis Fiziksel temas saglayin. Sarilarak, dokunarak onu sevin. X
fircalamak, hatta coraplarini giymek gibi). Zamani dogru Gocuklarin biytik bir bolumd ten temasindan hoslanir. ,::m:t :rphsaussea?&Eimnc::eorq?rSpgro:ec;:::um Hizmetleri, Mart 2000
kullanmak dikkat eksikligi olan cocuk icin en zor istir. Birlikte oynadiginiz bazi oyunlari, fiziksel temas > ¢stiirk, Dog. Dr. Miicahit: Popiler Psikiyatri
Erken yasta baslayan “zamani etkili kullanma’egitimi gerektireqlerden segebilirsiniz. ;coT:m: Hip:rar:a:'ne ve ?;k;aifl::i:liqlr’“ it
ve surekii bu Konuya Gnem vermek gocugunuza Ancak szden yardmisterse ona yardim edin. Amaciniz,  $%¢| P s el fen el et s
kazandiracaginiz en 6nemli yetenektir. gocugunuzu kendinize bagiml kilmak degil, sizden  p.iom A yaymiar, 2000
Fazla uyarida bulunmayin. Ayni anda sadece bir bagdimsiz olarak dogru kararlar alabilmesini 6gretmek 4. wwwhiperaktivite.org
talimat verin, birden cok talimat aklini karistirir. olmalidir.

Yasadiginiz yerin cocugunuz icin glivenli olmasini
saglayin. Hiperaktivite ve Durtisellik (sonunu
distinmeden eyleme ge¢cme) bir araya geldiginde
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Yasantilar, tepkiler ve

savunmalar

Uzm. Psikolojik Danigsman Ceren Pektas / Ozel Marmara ilkégretim Okulu

Bize iyice derinden dokunan gercekleri, laf aralarindan ve dolandirarak disa vururuz.
Ne cok da dolambac gereksiyoruz, iliskilerimizle basedebilmek icin!

Gerceklerimiz bile dolambachdir zaten
Dolanip dururuz gerceklerimiz ¢evresinde onlara hi¢ ulasamadan, dokunamadan ...

Yasam bize kimi zaman slrprizler
hazirlar; bu strprizlerin Gstesinden
gelip gelemeyecedimizi sormadan.
Acariz yasamin bize sundugu slrprizi:
6gretmenden isitilen bir azar,
Universite sinavini kazanamadigimizi
belgeleyen bir belge, aileden birinin
6lim0 ya da aileye katilan yeni
bir birey, trafik kazasi, tedavisi

zahmetli bir hastalik. Paketi acar
acmaz koca bir agirlik ile karsilasiriz;
dakikalar ilerledikce ezilmeye baslariz
bu agirhgin altinda ve yavas yavas
tepkilerimiz olusmaya baglar. Clinku
bir yandan hem yeni duruma uyum
saglamak durumundayiz hem de
psikolojik dagilimimiza engel

olmaliyiz.

ORUC ARUOBA

Gosterilen Tepkiler

Kisi kendini zorlayan bir durumla
karsilastiginda ya olayin verdigi
stkintiyr hafifletmek amaciyla
aglayarak herkese neler yasadigini
tekrar tekrar anlatacak ya da
durumun kendisine vermis oldugu
duygularla yiuzlesmemek icin bir
takim savunma mekanizmalari
kullanacaktir. Ornegin sokakta kapkag
olayina maruz kalip donakalan bir
geng kiz; boyle beklenmedik bir
tehlike karsisinda Urkdtici
duygularini donakalarak baski altina
almaktadir ya da 6lmuis kocasinin
gdmleklerini hala Utlilemeye devam
eden bir kadin; bu sekilde kayip
sonras| yasamakta oldugu acisini
hafifletmektedir. Clinkl kocasinin
6limi ona aci vermektedir ve acisiyla
ylzlesmemek igin yasanilan kaybi yok
saymistir. Her iki durumda da Kisinin
karsilastigr durumla basedebilme
glicind kendisinde bulamadigini
gormekteyiz. Kendilerini bu durumia
micadelede yetersiz gordiiklerinden,

ama aynl zamanda da acilarindan,
tzlntilerinden ve korkularindan kurtulmak
zorunda olduklarindan savunmaya yonelik
tepkiler gelistirmislerdir, bir baska deyisle
savunma mekanizmalar: kullanmislardir.

Her birey yasamakta oldugu durumun
tehlikesiyle ve zorlayici yasantilarin yarattig
olumsuz duygularla karsilastiginda, psikolojik
bitlnlGgind strdirmek ve kendi benligini korumak igin
bir takim savunma mekanizmalari kullanir. Genellikle
o6grenciler “sosyal sinavindan bes aldim” ya da “sosyal
dgretmeni bana bir verdi” derler. iyi not 8grencinin kendisi
tarafindan kazanilir, k6t not ise dgretmeni tarafindan
haksizca verilmis olur. Burada da savunma mekanizmasi
kullanilmaktadir; 6grenci kendi basarisizhiginin
sorumlulugunu alamadigindan ve bu duygusuyla
basedemediginden tim sorumlulugu 6gretmene
ylklemektedir. Ya da zaman zaman “bir tlrli kendime
uygun bir es bulamadim, alinyazim herhalde!" denildigini
duyariz. Kisi yine yenilgisinin sonucunu bir baska duruma,
alinyazisina yuklemektedir.

Alinganlik da bir ¢esit savunma mekanizmasidir.
Dilek “Bora benim hicbir ise yaramadigimi séyliyor, beni
kiigimstyor” demektedir, oysa Bora bdyle bir sey
dustinmemektedir. Ya da “annem beni sevmiyor" diye
sikayetci olmaktadir Mithat. Yasanilan bu alinganliklar ig
dlinyada yasanilan yetersizlik ve glivensizligin dis dinyaya
yansitilmasi; sanki “onlar beni yetersiz goruyor,
klicimstyor, sevmiyor” seklinde algilanmasi sonucu
olugsmaktadir.

Bir alisveris merkezinden aldigimiz bir kazagin,
kosedeki butikte daha ucuza satildigini goriince ne kadar
da sinirleniriz, degdil mi? Aldatilmis hissederiz kendimizi;

ama bazilari da bu aldatiimishgr yasamamak igin iki kazagin
da ayni oldugunu bildigi halde “butikteki kazagdin kalitesi
daha dusUk" der, boylece yasadidi dus kirikliginin etkisini
azaltir. Ya da bu duruma o kadar sinirleniriz ki eve gider
sagma bir neden yaratarak esimizden, cocugumuzdan
¢ikartiriz sinirimizi. Bu da bir savunma mekanizmasidir.
Alisveris merkezine geri dénlp sinirlenip bagirsak, bu
duygumuzun tehlikeli bir sonug¢ yaratacagdin biliriz.
Dolayisiyla bu sinirimizi hig ilgisi olmayan baska bir kisiye
yoneltmek daha kolayimiza gelir.

Ne Zaman Sagliksiz Nitelik Kazanir?

Savunma mekanizmalariyla ilgili verilen drneklere ginlik
yasantimizda sik rastlamaktayiz, kullandigimizin farkinda
olmadan belki kendimiz bile kullanmaktayiz bu
savunmalari. Kisinin kullandigi savunma mekanizmalari
icinde bulundugu yasam kosuluna gore degisebilmektedir.

Kisi kendisini zorlayici bir durum ile karsilastiginda,
durumla basedebilme giiciini kendinde bulursa olayi
c6ziimlemeye ydnelik bir takim cabalarda bulunur.
Amacina ulasmak igin engelleri ortadan kaldirabilir,
yenilgisini kabul edip nerede hata yaptigini distnebilir,
duruma gosterdidi yaklagim bigimini degistirebilir. Tim
bu basedebilme se¢enekleri amaca yodnelik davraniglardir
ve i¢inde bulunulan yeni duruma uyumu saglamaktadir.
Eger kisi zorlayici durum ile basedemiyor ve kendini
yetersiz hissediyorsa, durumun yarattigi olumsuz
duygulardan kurtulmak i¢in savunmaya yoénelik
davranacak ve savunma mekanizmalari kullanacaktir.
Cabaya yonelik davranis yerine, savunmaya yonelik
davranis aliskanhk haline geldiginde ise kisi artik uyum
saglamaya yonelik hicbir davranis gergeklestirmemis olur.
Uyum saglamay! engelleyecek oranda savunma
mekanizmasi kullaniliyorsa o zaman sagliksiz bir nitelik
kazanilmis olur.
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N&roloji uzmani Dr. Biilent Madi / Maltepe Unv. Psikoloji ve Marmara Unv. Egitim Bil. Ogretim Gorevlisi

insanlarin yakla-
sk % 10-15 kadari migren
agrisindan yakinmaktadir.
Migren agrisi ¢gogunlukla
35-40 yas civarinda daha
da siklagir. Ancak gocukluk
caginda da migren agrisi
gorilebilir.

Migren tanisinin
konulmasi bazen gugtir.
Clnki hastanin agrisini
hekime iyi tarif etmesi
gerekir. Tarif etmek her
zaman kolay olmamaktadir. Cok ¢esitli migren tipleri
vardir. Tani kriterleri Uluslararasi Basadgrist Dernegi
tarafindan bildirilmektedir.

35- 40 yas civarinda hem bayanlarda hem erkeklerde
daha yogun olarak izlenmesi yasamin en aktif ve verimli
oldugu dénemde yasami glglestirdigini géstermektedir.
is yasaminda, sosyal iliskilerde, ev yasaminda ,okulda
6grenme siirecinde aksamalara hatta basarisizlia sebep
olabilir. Kisaca ciddi is glicii kaybi ve okul basarisizigina
sebep olmaktadir.

Migrenin ortaya ¢ikis nedenlerinin degisik tlkelerde
degisik oranlarda oldugu ileri stiriilmektedir. Bazi bilimsel
yayinlara gore; Almanya da % 28 Turkiyede % 16,
Amerika Birlesik Devletleri’ nde % 10, Hollanda da % 10
Hong Kong da % 2 siklikta insanlara migren tanisi
konuldugu bildirilmektedir. Yani gérilme sikhigi tlkeden
Ulkeye cok farklidir. Ayrica tlkelerin bélgelerine gére de
farkhdir. Bir bilimsel galismada Karadeniz yoresinde %
11- 14 civarinda gorulmekte iken, Ege, Akdeniz, Gliney
Dogu Anadoluda daha sik gorulduga bildirilmistir.

Cocuklarda migren % 3-4 arasinda goriilmektedir.
Ancak bu taninin hangi kosullarda konulabildigi de asagida
agiklayacagim hekim hasta ve hasta yakini iliskisi agisindan
onemlidir.

Migren tanisi, doktorlar tarafindan, hastanin
anlattiklarindan yararlanilarak konulmaktadir. Bu tanidan
sonra migren, baslangig, seyir ve de siddet 6zelliklerine

G

14

gore farkh gruplara ayrilir. Ornegdin agri baglamadan
once Kisi agrinin baslayacagini anliyor ise buna “aurall
migren” deriz. Bu migren tipi, agrinin baslama yeri, agri
sirasinda veya oncesinde ortaya ¢ikan diger bulgulara
gore de farkh degerlendirmeye alinir. Ornegin géz
yasarmasi, karin agrisi, bulanti hissi, konugsmanin
bozulmasi, kol ve bacakta olusan uyusmalar gibi... Bazen
de aura olmadan, birden “migren tipi” bas agrisi da
baslayabilir. Her 2 tipte de agrinin siddeti, stiresi ve ortaya
Glkig sikligi ile ortaya ¢ikartan etkenler hekimin migren
tanisi koyabilmesi igin hasta tarafindan iyi izlenip hekime
dogru olarak anlatiimalidir.

Migren tanisini koyabilmek i¢in degerlendirmemiz
gereken bilgilerden bazilari sunlardir:

* Tek tarafh yerlesim

= Zonklayici 6zellik

« GUnluk yasami engelleyecek kadar siddetli olup olmadigi
« GUnlUk islerin yapilmasi ile artan agri

* Bulanti, kusma
* Isiktan rahatsiz
olma, sesten
rahatsiz olma

* Aurall migren
ise auradan bas
agrisinin
baslamasina
kadar gecen
slire, aurada
olusan
yakinmalarin
ozellikleri,
cesitliligi

= Auranin
sonlanma &zelligi
* Migrenin
sonlanma &zelligi
* Hangi
ilaclardan
yararlanildig:

« Norolojik muayene bulgulari
« Kan inceleme sonuglari
« Beyin tomografisi, beyin MR, SPEC, EEG sonuglari vb.

Bazen hastanin veya yakinlarinin anlattig, karinda
gerginlik hissi, asiri su igme, halsizlik, esneme, ensede
gerginlik hissi, kelime bulmakta giglik, aniden olusan
hareketlilik, uyku istegi bile tani koymakta yardimci bilgi
olabiliyor.

Migren agrisinin ortaya ¢ikmasini tetikleyen bazi
etkenleri kisi farkedip hekime soyler. Bazen de farkinda
degildir, belki de yoktur. Tetikleyen etkenlerden birkag
tanesi sayilabilir: yorgunluk, stres, uyku bozuklugu, bazi
yiyecekler , bazi kokular, lodos, glines altinda kalmak,
soguk, adet kanamasi, glindiiz a¢ kalmak, sigara, alkol
vb...

Migren tedavisinde en dnemli agama hastanin
tetikleyici etkenlerin farkinda olup, onlardan uzak

kalmasidir. [kinci asamada ilag tedavisidir. Tedavi icin
cesitli ilag kullanma yéntemleri bulunmaktadir. Simdiye
kadar migreni kesin olarak ortadan kaldiran bir ilag
bulunamamistir. Ancak ilaglar agrinin siddetini, sikligini
azaltabilir ve siresini kisaltabilir. Tibbi terimleri
kullanmamaya gayret ederek bazi ilag tiplerinden érnekler
verilebilir. Stresde kullanilan bazi ilaglar, tansiyon
dislrdcd ilaglarin bazilari, epilepsi (sara) krizlerinde
kullanilan ilaclardan bazilari, depresyonda kullanilan
bazi ilaglar, serotonin adi verilen beyinde énemli islevi
olan bir kimyasal madde Uzerinde etkili bazi ilaglar...

Her hastanin kullanacad ilaglar da o kigini kimyasal
yapisina gore degisebilir. Ornegin stresli bir kisinin tedavisi
ile lodosda olusan migren ataklarinin tedavisinde degisik
tedavi yontemleri uygulanir. Ayrica aurah olup olmadig,
varsa aura sirasinda neler olustugu da g6z énlne alinir.
Ornegin bulanti ile seyrediyor ise bulantinin dnlenmesi
gerekebilir.
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D IKIKAT !

Psikolog ilkay Akalin / Ozel Marmara Ilkdgretim Okulu

Cocugunuz israrla eve hayvan alinmasini istiyorsa bu sevgi, sorumluluk ve yardimseverlik
duygularini gelistirebilmek adina olumlu katki saglar. Ancak ¢ocugunuz iletisim problemi yasiyor
ve ice kapanik tavirlar sergiliyorsa, benzer davranislari pekistirmesi agisindan ¢ocuga zarar
verebilir. Ayrica cocuklarin hayvanlarla iletisimleri sirasindaki siddet iceren davranislari tehlike
habercisi olabilir.

“Son gunlerde kizim slrekli olarak kigik bir kedi ya
da yavru kopek almak istedigini séyliyor. Kars! ¢ikip
oyalamaya caligiyoruz ama vazgececek gibi degil!
Aslinda ev de miisait ama ne yapmali bilemiyorum ki?"
diyorsaniz séyleyeceklerimize kulak vermeli ve dikkatli
olmalisiniz.

oyuncak olmadig! vurgulanmalidir. Hayvanlarin da bir
takim ihtiyaglarinin oldugu , bunlarin diizenli olarak
karsilanmasi gerektigi bu ihtiyaglarin bazi kilfetler
getirecegi ve keyfiyetle karsilanamayacag! ¢ocuga
bildirilmelidir. Hayvanlarin istege bagli alindidi, ancak
sikilinca geri géndermeye kalkismanin dogru olmayacadi
séylenmelidir. Onlarin da duygulari oldugu, yanlarinda
yasamaya basladiklar| ailelere alisacaklari ve evin bir
tyesi gibi kabul edilmeleri gerektigi hatirlatiimahdir.
Beslemeye karar verilen canli eve getirilmeden 6nce,
hangi gérevlerin kime ait olacagi planlanmal ve bir
sozlegsme yapilmalidir.

EVE BiR CANLI
GETIRMEDEN
ONCE 1!

Eve bir hay-
van alinma-
dan once
oturup
cocuklarla
konusulmali
ve bunun bir

Guvenilir bir veteriner bulmak ve asi kontroll
yapmak goz ardi edilmemesi gereken en dnemli
noktalardan biridir.

SEVGi, SORUMLULUK, YARDIMSEVERLIK
KONULARINDA HASSASSANIZ,

Hayvanlarla iletisim kurmak gocuklarda sevgi paylasimi
acisindan gok 6nemlidir. Bu sayede cocuklar hayata daha
olumlu ve hosgorilli bakmayi, kosulsuz ve karsilik

tekir kedisi, fino

kusunun kafesini temizlerken, farkinda olmadan
sorumluluk bilinci gelisir ve kendisinden baskalari icin de
bir seyler yapmayi 6grenir. Kardesiyle ilgili bir sorumlulugu
reddeden ya da kabullenmekte zorluk ¢eken gocugunuz,
balik bakimi sirasinda bunu dolayli yoldan 6grenmis olur.
Odasini temizlemeyen oglunuzu bir siire sonra balik
akvaryumunu bliylk bir 6zen ve dikkatle temizlerken

gorebilirsiniz.

Cocuklarin hayvanlarla iletisim sirasinda elde ettigi

kazanimlardan biri de yardimseverlik duygusunun

ge mesud:r Birileri u;m kar;nllk beklemeden emek
> K,
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ona fazla bir sey kazandirmaz. Oysa hayvanin beslenmesi,
as! takibi, temizligi konularinda harcanan emek, ortaya
konan hizmet ve ayrilan zaman ¢ocugun gelisimini saglar.

ASIRISI DA ZARARLI.

ice kapanik ve arkadas edinmekte zorlanan ya da
arkadaslik iliskisini sirdiiremeyen ¢ocuklarda hayvanlarla
iletisim olumsuz ikincil kazanglara sebep olabilir. Tek tip
iletisimin s6z konusu olmasi, ve sdzel iletisimin sinirlilig
bu durumun baslica sebepleridir. Ali‘nin, képegdi yaninda
ylzl kizarmaz. Ayse’nin kedisi, yanlis sdyledi diye giilmez.
Ahmet'in baligi oyuncaklarini kirmaz. Kaplumbagasi
Tugge'ye vurmaz. Benzeri davranislar karsisinda
zorluklarla bagsetmekte zorlanan gocuklar, sosyal yasama
ket vurup tUm iliskilerini hayvanlara ydnlendirebilir.

AMAN DiKKAT!

Cocuklarin iligki bicimi de son derece nemlidir ve gézlem
yapilmasi gerekir. Bazi gocuklarda hayvanlara eziyet ve
saldirganlik davranisi gézlenebilir. Bu durumda hayvani
evden uzaklastirmak ¢6zim degildir. Yapilan arastirmalar
kiguk yaslarda hayvanlara kétii davranan ve siddet
uygulayan cocuklarin yetiskinlikte de insanlara kars!
siddet uyguladiklari ni gosteriyor. A.B.D."deki The Humane

Society bu konpda baslattig kam anyada benzer sonuglar =

HAYVANLARA UYGULANAN SiDDETIN PSiKOLOJiSi

Tabii ebeveynlerin davranislari da bu konuda etkin rol
oynamaktadir. Evde baba kediye tekme atiyorsa, cocuk
da babay: taklit edecektir. Babasinin annesini, annesinin
ablasini dévdigini goren, kendisine siddet uygulanan
cocuk ayni davranisi kendisinden daha gligstiz gordigu
canlilara uygulayabilir. Bazen de ok kiigiik ¢ocuklar,
kuyruk ya da tiiylerini gekerken hayvana zarar verdigini
bilmeyebilir. Genellikle cinsel tacize ugramis, okulda
basarisiz, kendine gliven duymayan, arkadas edinemeyen,
gli¢siiz, bir vasfiyla dikkat cekemeyen, baskalarinin baski
ve kontroliint fazlasiyla hisseden cocuklar, hayvanlara
kot davranma egilimi gosterebilir. Davranigin temelinde
karsisindaki kisiyi soke etme, tehdit etme, sindirme, toplum
kurallarina karsi gelme istegi yatabilir. Hayvanlara ko6t
davrananlarin bazilari da dnceden gordikleri bir olayi
taklit ediyor ya da o hayvani seven birini cezalandirmak
amaci guduyor olabilir.

NE YAPMALI?

Oncelikle hayvanlarin da canli oldugu ve caninin yandig
sdylenmelidir. Cocuk bunu dikkat cekmek yada oyun
amaciyla yapiyor olabilir. Siddet davranisini tekrarlayan
gocuklar icin sebebinin arastiriimasi ve terapisi igin
mutiaka uzman yardimina basvurulmalidir.

Terapi egitim

t okullarini basariyla
6grenmis, kendine gl
anlamina gelmez. Bu amaci gerceklestirme yolunda bizler, 6grencilerimizi ilgi-yetenekler

ronlendirerek, aktif, arastirmaci ve yaraticiligi 6n plana ¢ikaran proje calismalarina

m vermekteyiz.




Proje galigmalarinin pek ¢ok yarar ve islevi vardir.
Projeler, evde okulda ders saatleri disinda yapilan bir
etkinliktir. Ogrenciler bir giinlin uzun bir zaman dilimini
okulda gegirmektedirler. Peki okulda yapilan programli
ogretime ek olarak verilen ve gerekli gériilen projeler
nitelik ve nicelik agisindan nasil olmalidir ki hem 6grenci
hem veli hem de 6gretmen memnun olsun. Cocuklarimiz
icin ortak benimsedigimiz amag ; yaratici, arastirmayi
bilen , 6grendiklerini yasaminda kullanima gegcirebilen
bireyler olarak yetistirmekse ; bu amaca sadece ek bilgi
aktararak ve sinavlar yaparak ulasamayacagimizi
bilmemiz gerekir.

PROJELER NEDEN GEREKLI?

Proje galigmalarinin pek gok yarar ve islevi vardir.
Bunlardan bazilari asagida yer almaktadir:
:., Okulda 6grenilmis bilginin glinltik hayata gegirilerek
pekismesini saglar.

i_ Projelerin bir baska yarari da, sorumluluk duygularinin
gelismesine yardimci olmaktir. Projelerin diizenli kontrolii
ve yapilmis olan galismalarin édillendirilmesi ise
sorumluluk bilincini gelistirir

: Verilen grup calismalari da oldukgca yararhdir. Ozellikle
ogrencilerin sosyal iligkilerinin gelismesine , isbirligini
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o6grenmelerine yardimci olur.

E( Ogrencinin arastirma yapmasini, kiitiiphane, kaynak
kitap ya da kaynak kisileri nasil kullanmasi gerektigini
6grenmesini saglar.

‘;E, Ogrenciler kendi basina galismay dgrenirler.
Sorumlulugunu aldiklari gérevi baslama ve bitirme
basarisini gerceklestirecedi icin, 6zglivenlerinin artmasini
saglar.

\::-, Proje ve ek calisma yapma istek ve aliskanlig! gelismis
olan égrencilerin okul basarilarinda da bir artma tespit
edilmistir.

PROJE ve EK CALISMALAR NASIL VE NE KADAR
VERILMELI?

: Projelerin sinirlari belli, agik ve net olmalidir. &grenci
tam olarak ne yapacadgini bilmeli ve yas-sinif diizeyine
uygun olmadir.

: Projeler tiim 6grencilere ortak verilebilecegi gibi
kisisel ilgiler ve farkliliklar gézéniine alinarak égrenciye
6zel olarak da verilebilir. Ogrencinin ilgi duydugu alan
ile ilgili caligma yapmasi onu proje konusunda motive
edip basarili kilacaktir.

: Verilmis olan proje caligmalari 6gretmenler tarafindan

ANNE - BABALARA PROJE CALISMALARI iLE iLGILi 6NERILER

'Ebeveyn olarak iyi 6rnek olun. Ogrenci sizi okurken, yazarken gérmeli, diisinmeye, arastirmaya dayali
isler yaparken takip etmelidir.

/Ebeveyn olarak gocugunuzun proje calismalarini takip edin. Ne kadar yakindan izlemeniz gerektigi,
d8grencinin yas! ve diizeyi ile alakalidir. llgi géstermeniz 6grenciyi motive edecektir.

.Aile, ogrenci proje calismasi yaparken yol gosterici olmalidir. Sikintida kaldigi yerde yardim edilebilir,
gerekli yonlendirmeler yapilabilir.

'Alle. ogrenciye calismalarini.yaparken “yapamiyorsun', beceriksiz , kafasiz” gibi onur kirici sozler
soylememelidir. Ogrencinin her yaptigl proje bir 6ncekine gore daha dodru ve glzel olacaktir. Onun
gelismesine ve ilerlemesine sure tanimall ve tesvik etmeliyiz.

‘Aile, Bgrencinin projelerine 8nem verdigini cesitli sekillerde gostermelidir. Ornedin ; ona 6zel bir calisma
ortami saglamak , uygun bir ev.atmosferi yaratmak gibi.

<Ebeveyn olarak giin icerisinde zamanini iyi kullanmasina yardimei olun. Ogrenciyi calismalarini her giin
belirli bir zaman dilimi iginde bitirmesi icin tesvik edin. Bunun disinda kalan zaman dilimi icinde spor veya
sanat ile ilgili hoglandigl alanlara ayiracak vakti kalacaktir.

‘Anne baba olarak takip ettiginiz proje galismalariyla ilgili olarak olumlu géris ve ovgulerinizi bildirmeyi
ihmal etmeyin. Clnki bu Gval ve takdirler onun daha ¢ok cabalamasini saglayacaktir.

mutlaka dizenli olarak kontrol edilmeli ve gerekli yonlendirmeler
yapiimahdir.

:, Projelerin 6grencilere olumlu deneyimler kazandirma ve
6grenmeye tesvik edici 6zellikte olmasi 6nemlidir.
:; Ogretmen tarafindan verilen projenin amaci, ne ise yaradidi
aclk bir dille anlatiimalidir.

E;,Yapllan grup caligmalarinda 6zellikle gruplarin gok blyiik
olmamasina dikkat edilmelidir. Zaman zaman gruplar arasi
degisiklikler yapiimalidir.

\; Verilen projelerde 6grenci heveslendirilmeli, cahsmaya
baslamaya istekli hale getirilmelidir. Ogretmen gerekli
yonlendirmeleri yapmalidir.

Siz degerli anne babalar; cocuklarinizin 6grenim yasantilarini
basariyla bitirmelerinin en bliylik yasam arzularinizdan biri
oldugunu distniyoruz. Fakat énemli olan okullari bitirmek degil;
is alanlarinda kendi basina bir seyleri basaran , 6grenmeyi
6grenmis , arastirmaci ve yenilige acik bireyler olmalaridir. Bu
amaca hizmet eden ve 6grenme slireglerinden biri olan proje
caligmalari Gzerinde durarak, gereken ilgiyi gostermeniz dilegiyle.

KAYNAK:

1. Oral ,G.: Ev ddevlerini dnlemek yerine Yasadik¢a Egitim, Yaba yayinlari, Sayi:14 1991
2. Turkogluy, A.: Nigin 6devler 6nemlidir? Yasadikga Egitim, Yaba yayinlan, Sayi:33 1994
3. Canter , L.: Eyvah! Odev yapma zamani, Gev: Serap Katlan Hyb yayincilik, 1. Baski 1998
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Terapi psikoloji

Psikolojik Danisman Aysun Tiirkan / Ozel Marmara Fen Lisesi

Neredeyse omriimizin Gcte birinin uykuda gegtigini hi¢ diistindiiniiz mii? Normal uyku siiresi
ortalama 6-8 saat arasinda degisebiliyor. Giinliik olaylardan etkilenildiginde bazen uyku siiresi
bozulabiliyor. Sebep ortadan kalktiginda da tamamen diizene giriyor. Ya hi¢ problem olmadig
halde ¢ok uyuyor veya uyuyamiyorsaniz? O zaman bir probleminiz var demektir.

Uyku insanoglunun her zaman ¢ok ilgilendigi konular
icerisinde yer almistir. Bunun nedeni her birimizin giinliik
islevselligini stirdirebilmek igin uyumaya ihtiyacimizin
olmasidir. Glnllk aktivitelerimizi devam ettirebilmek,
verimli olabilmek icin bir glinde belli bir
slire uyumamiz gerekmektedir. Uyku
ihtiyacinin yeterli oranda karsilan-
mamas! durumunda gin boyu
uykusuzlugun yarattigt sikintiy:
yasamak durumunda kaliriz. Unutkan

oluruz, dikkatimiz dagilir, is verimimizde azalma olur,
yorgunluk ve bitkinlikle beraber daha sinirli bir yapiya
blrlintruz.

Ancak bazen de uykuyu fazla kagirmaya baslariz. Eger
tembellik etmiyorsak, uykumuzun asiri olmasi ok uzun
zamandir varsa ve biz buna ragmen dinlenmemis

kalkiyorsak o zaman ilk 6nce uyku hijyenik sartlarimizi
. gdzden gecirmemiz gerekmektedir.
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Tdm bunlari gdzden gecirdikten sonra higbir problemimiz
yoksa, fazla veya az uyumamiz hayatimizda baz isleri
kisitlamaya baslamigsa bunun normal bir durum olmayip
bir problem oldudu disuntlmelidir. Az uyumak gibi cok
uyumakta bir problemdir. Altinda yatan sebep
arastiriimalidir. Uyku uyuma konusunda herkes igin
gegerli olan normal bir stire olmamakla birlikte 6 - 8 saat,
normal uyku siiresi olarak kabul edilebilir.

Gunliik olaylardan etkilenme uyku slresini bozabilir.
Mesela sinavimiz k6tli gegmis olabilir, esimizle kavga
etmis olabiliriz, is yerinde bir problem yasamis olabiliriz
ya da bir yakinimizi kaybetmisizdir. Ama bu tir
problemlerden kaynaklanan uyku bozukluklari gelip
gegicidir. Sebep ortadan kalktiktan sonra tamamen dtizelir.

insan organizmasinin saghigindaki rolt tartisiimaz olan
uykuyla ilgili en ufak bir sorun yasami alt Ust etmeye
yetiyor. Uyku hastaliklari; uykusuzluk, asiri uyku, dis
gicirdatmasindan uykuda solunum durmasi (apne), kabus
gorme, uyurgezerlik, gece korkularina kadar uzanan genis
bir yelpazeye yayilmaktadir.

Uykusuzluk

Uyku gereksinimi kisiden kisiye degisiklik gosterir. Str
olarak Kisi icin gerekli olan siire ve kalitede uyku uyuma
durumunu uykusuzluk olarak tarif edebiliriz. Uykusuz
kadinlarda erkeklere gore daha siktir ve yasla al
gosterir. Uyku bozukluklarinda uykunun niceligi ve nite
bozulur. Uykuya dalma glgluglindeki kiside psikiya
problemler gézden gecirilmelidir. Depresyon, ka
bozukluklari stirecinde uyku bozukluklarina sik rastla
Kisi uykuya dalmak icin siirekli gayret sarfeder bt
ragmen istenen zamanda uykuya dalamaz. Bu dur
gece sik sik uyanma ve tekrar uykuya dalmakta gug
cekme seklinde olabilecegi gibi sabah erken uyanma
uykuya dalamama seklinde de olabilir. Uykusuzluk duru
bazen gegicidir. Birkag hafta devam edip, sonra dizelet
Bazen de kronik bir hal alabilir. Uyku bozukluklarir
klinik bir tani konmasi i¢in bu durumun en az bir ay dev
etmesi gerekmektedir.

Asiri Uyuma

Uyku bozuklugunun bir ¢esidini de asiri uyuma ve
uyku ataklari olusturur. Asiri uyumada kisi en az 3
siire ile hemen her gtin karsi konamaz bir sekilde uyu
ihtiyaci hisseder. Bu durum giindiiz vakti de olur. A
zamanda kiside uykuya dalarken ve uyanirk
haltisinasyonlar olusabilir. Depresyona bagli olarak
kiside asiri uyku hali gorulebilir.



Uyku Apnesi

Uyku sirasinda cok sayida genellikle
30'dan fazla, kisa streli solunum durmasi
ile seyreden uyku bozuklugudur. Normal
kisilerde de, uyku sirasinda az sayida
solunum durmasi ataklari olabilir. Uyku
apnesinin iki ¢cesidi vardir.

Birincisi solunum yollarini engelleyen
olaylarla birlikte olan mekanik uyku
apnesidir. Blytk bademcikler, burundaki
problem, ¢cene anormallikleri ve tst
solunum yolu enfeksiyonlari en nemli
mekanik uyku apnesi nedenleridir. ikinci
neden ise beyin sapi denilen b&lgenin
hastaliklari ile olusan merkezi uyku
apnesidir. Bu tlr hastalarda sismanlik
apneyi arttirabilir. Veya bazen sismanik
tek basina bu apnelerin nedeni olabilir.
Horlama yine uyku apneli hastalarda sik
gorilen bir bulgudur. Uyku apnesini
yasayan kisilerin bu rahatsizliklariyla ilgili olarak tedavi
gormeleri gerekmektedir.

marmara ~-tanes

verecek esyalara dikkat edilmelidir. Kisi genelde olup
bitenleri hatirlamaz.

Gece kabuslari Gece Terori

Uyku bozuklugunun diger Uyku bozukluklarinda bir baska cesit gece teréridir.
bir ¢esidi de gece kabuslaridir. Bu durumda kisi 6zellikle  Gece terori genelde gecenin ilk yarisinda olur. Uyku
gecenin ikinci yarisinda korku ile veya aglayarak uyanir. ~ Sirasinda bagirma, konusma hatta dolasma seklinde durum

Bagirma, yiiziinde korkulu ifadeler olabilir. Bu durumda ~ 96rdlur. Uyandiriimaya caligildiginda uyanmaz ve sabah
kisinin sakinlestirilmesi kolay olmaz, hemen uykuya olup bitenleri hatirlamaz. Anne babalarin bu durumda

dalamaz. Sabah
uyandiginda bu olayi
hatirlar.

Uyurgezerlik
Uyurgezerlikte Kisi
yatagindan kalkar,
dolasir, hatta bu
durum evden
¢tkma seklinde
bile olabilir.
Odanin kapisi ?
ve pence- S
releri
glvenli
olmal,
zarar <5

%

b7

bulunan ¢ocuklarini ani tepkiler ile uyandirmamalari
onerilir.

Dis Gicirdatmasi

Dis gicirdatmasi da sik gorilen bir uyku bozuklugudur.
Devamli oldugunda dis, dis eti ve gene problemlerine yol
acabilir. Stres yaratan durumlardan sonra artar.

Zinde olmak, saglikli olmak, yeni bir giine gllerek baslamak |
icin deliksiz uykuda uyumak biyiik 6nem tasiyor. Ama
uykunun vicudun dinlenmesinin diginda inaniimayacak |
kadar gok fonksiyonu bulunmaktadir. Vicut isisi diser, |
kalp hizi ve solunum sayisinda azalma olurken biylme
hormonu salinimi artmaktadir.

Uykunun yeme, icme, dinlenme gibi insan
S viicudu igin vazgecilmez bir gereksinim

oldugu unutulmamalhdir. ONI’TELGRJ’MIIZ_,
KAYNAK: i¢ Hastaliklari Genel Cerrahi
e Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Kardiyoloji
3. Tarhan, Prof.Dr. Nevzat: Cocuk Saghgi ve Hastaliklari Ortopedi ve Travmatoloji

Stresi Mutluluga Noroloji Uroloji
DSnUstdrebilmek. Radyoloji - Nororadyoloji Kadin Hastaliklari ve Dogum
Timas Yayilari Niikleer Tip Plastik ve Rekonstriktif Cerrahi

Laboratuar Kulak - Burun - Bogaz (KBB)
Agiz - Gene ve Dis Saghig Hastaliklar G0z Hastaliklar

Beslenme ve Diyet Bolimii Deri Hastaliklari

Acil Servis / Gocuk Acil Psikiyatri

Kalp ve Damar Cerrahisi Pataloji

Gogus Cerrahisi Yogun Bakimlar

Beyin Cerrahisi Anestezi ve Reanimasyon
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