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Ulkemiz 6 Subat sabahi depremle sarsildi. Merkez iissii
Kahramanmarag Pazarlik olan 7.7'lik deprem iilkemizi
yasa c¢evirdi. Ogle 13:24'te Kahramanmarasg Elbistan

merkezli 7.6'lik ikinci bir depremle sarsildL.
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Maras depremi, cumhuriyet tarihimizin en buyok depremi olan 7,9 veya 8
bUyUklogunde olan 1939 Erzincan depreminden biraz daha kUguktor. 50
saniye kadar suren Erzincan depremi 370 kilometre boyunca yizey kingi
olusturarak fay boyunca 7,5 metreyi bulan 6telenmelere yol acti. Depremde 32
bin 968 kisi hayatini kaybederken 100 binden fazla kisi ise yaralandi. Ulke
nUfusunun 17 milyon civarinda oldugu bu donemde 116 bin 720 bina tamamen
yikildi. Erzincan depremi can kaybi agisindan 20. yozyilin depremleri arasinda
8. siray1 aliyor. Maras depreminde art arda iki boyUk sarsinti meydana geldi. 75
saniye kadar sUren birinci depremde hasar goren binalarin, 25 saniye kadar
sUren ikinci depremde yikilmalari ya da hasarlarinin artmasi, Ulke nufusunun
86 milyon oldugu bir dénemde 13,5 milyon nufusun yasadigi 10 ili kapsayan bir
bolgede meydana gelmesi ve cok katl, bina yonetmeliklerine aykinliklar
tasiyan yapilari etkilemesi nedeniyle Erzincan depreminden farkliliklar
gosteriyor. Bu deprem zayif zeminin de etkisi ile daha agir bir yikima neden
oldu. Bununla birlikte, can kayiplari, yarali sayilari ve hasar oranlari henoz belli
olmadigindan net bir kiyaslama icin henuz erkendir.

Depremlerin yarattigi yer ivmesi, depremin siddeti ve yapilara etkisinin
olculmesinde en énemli parametredir. Erzincan depreminin givenilir bir ivme
kaydi yoktur. Maras depreminde 6lcilen 0.7 g Uzerinde yer ivmesi ve 2 g
uzerindeki spektral ivmeler depremin tahmin edilenin cok Uzerinde bir siddeti
oldugunu ve bunun depremin cok yikici olmasindaki énemli faktorlerden biri
oldugunu gosteriyor.

SADETTIN DEMIRCIOGLU

Psikolojik Danigman
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06.02.2023 glinu, Turkiye saati ile
04.17'de ve ardindan 13.24'te
merkez UssU Kahramanmaras'in
Pazarcik ve Elbistan ilceleri olan
7,7 ve 7,6 buyuklaginde iki farkh
deprem meydana geldi. ilk
deprem yerin 8,6 kilometre ikinci
deprem ise 7 kilometre
derinliginde meydana gelmistir.
Bu nedenle her iki deprem de "sig
deprem" olarak degerlendirilir ve
bu tir depremler ylzeye yakin
oldugundan yarattiklari hasar
goreceli olarak daha yuksektir.

Pazarcik depremi, sol yanal atimli
Dogu Anadolu Fay Zonu'nun Narli
Fay Parcasi (Segmenti) Ulizerinde
olustu. Bu bliytik deprem bolgedeki
diger  faylari  énemli  oranda
etkileyerek tizerine gerilme aktarilan
(tetiklenen) ve Dogu  Anadolu
Fayi'ndan ayrilan bir kol olan
Cardak Fayr lzerinde Elbistan
depremini olusturdu. Bu iki fayin
merkez Usleri arasinda yaklasik 90
kilometre  kus  ucusu  mesafe
bulunuyor.
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Marag merkezli depremlerde 57 bin 29
binanin gocttigtinii ve dlenlerin sayistnin
Icisleri Bakanlhigimin aciklamasina gore
50.500 kisi oldugu belirtildi.
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RAMAZAN GOSKUSU

Ramazan Ayinin
Onemi ve Faziletl

Ali CEYLAN- Din Kiiltiirti ve Ahlak Bilgisi Ogretmeni

islam dininin sartlarindan biri olan ve kiltirimuazde on bir
ayin sultani olarak kabul edilen ramazan ayi siphesiz
Muslumanlar icin arinma, nefis terbiyesi, seving, birlik ve
beraberlik gunleridir.

Mubarek Ramazan ayinin 6nemi ile ilgili hadisi serifler
ve ayeti kerimeler de bilinmektedir:

> Oruclu i¢in iki seving¢ vardir: Biri, orucu actigi zamanki
sevincidir; digeri de Rabbine kavustugu zamanki sevincidir.
(Buhari, Savm, 2)

> “Oruclu iken cirkin konusmayin! Birisi size satasirsa, “Ben
orug¢luyum.” deyin. (Buhari, Savm, 9)

> Ey iman edenler! Allah'a karsi gelmekten sakinmaniz icin
orug, sizden oncekilere farz kilindigi gibi size de farz kilind.
(Bakara Suresi 183)

> “Orug, sayili ginlerdedir. Sizden kim hasta, ya da yolculukta
olursa, tutamadigi ginler sayisinca baska gunlerde tutar. Oruca
gucu yetmeyenler ise bir yoksul doyumu fidye verir. Bununla
birlikte, gonulden kim bir iyilik yaparsa (mesela fidyeyi fazla
verirse) o kendisi icin daha hayirlidir. Eger bilirseniz orug
tutmaniz sizin icin daha hayirlidir.” (Bakara Suresi 184)

—
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Sahip oldugumuz
nimetlerin kadrini
ogretir. Empati
duygumuzu gelistirerek
halden anlamimizi saglar
dolayisiyla sefkat ve
merhamet duygularimizi
on plana cikarir.

> Ramazan ayinda
verilen iftarlar, fitreler,
birlik, beraberlik ve
dayanisma bilincimizi
guclendirir.

>Kur’an’t Kerim’in
indirildigi ay olmasi
hasebiyle kullar, aslinda
bu ay vesilesiyle
ayetlerin feyzini, emir ve
yasaklarini gonillerine
indirerek Kuran
Miislimanlarin takvah
olmalarina vesile olur.
yazinin tamami diger
sayfada

RAMAZANDA AMAC NEDIR



RAMAZAN BAYRAMI

ALI CEYLAN

Ramazan Ayinin Onemi ve Fazileti

Islam dininin sartlarindan biri olan ve kiltirimiizde on bir ayin sultani olarak kabul edilen ramazan ayi stiiphesiz Mislimanlar igin
arinma, nefis terbiyesi, seving, birlik ve beraberlik glnleridir.

Bir arinmadir; ¢cinkd kisi tabi ki her zaman tévbe etmeli fakat bu kutlu zaman dilimlerinde daha ¢cok af dileyerek kendini hesaba
cekmelidir. Nefis terbiyesidir; ciinkd kisi yapmis oldugu hatalardan pismanlik duyarak daha bilincli olarak hayatini hassas yasar ve
nefsini kirleten kot distince ve k6étiu davranislardan her zaman uzak durmaya calisir. Seving, birlik ve beraberlik ginleridir; ¢clinkd
bu aya ulagsmanin mutlulugunu firsat bilir, bu kutlu vakitlerin degerini bilerek teravihiyle, iftariyla, yaptigi hayir ve hasenatiyla ve

en 6nemlisi Rabbinin emrini yerine getirmenin bahtiyarligini yasayarak huzurlu olur.

Mibarek Ramazan ayinin énemi ile ilgili hadisi serifler ve ayeti kerimeler de bilinmektedir:

> Oruglu icin iki seving vardir: Biri, orucu ac¢tigi zamanki sevincidir; digeri de Rabbine kavustugu zamanki sevincidir. (Buhari, Savm,
2)

> “Oruclu iken ¢irkin konusmayin! Birisi size satasirsa, “Ben orugluyum.” deyin. (Buhari, Savm, 9)

> Ey iman edenler! Allah’a karsi gelmekten sakinmaniz icin orug, sizden 6ncekilere farz kilindigi gibi size de farz kilindi. (Bakara
Suresi 183)

> “Orug, sayili giinlerdedir. Sizden kim hasta, ya da yolculukta olursa, tutamadigi gtinler sayisinca baska giinlerde tutar. Oruca glicu
yetmeyenler ise bir yoksul doyumu fidye verir. Bununla birlikte, génitlden kim bir iyilik yaparsa (mesela fidyeyi fazla verirse) o
kendisi icin daha hayirhidir. E§ger bilirseniz oruc tutmaniz sizin icin daha hayirlidir.” (Bakara Suresi 184)

Orucun maddi ve manevi bircok faydasi vardir. Biyolojik, psikolojik ve sosyolojik olarak yararlari yapilan arastirmalar sonucunda
ortaya konulmustur:

> Orug, zorluklara karsi dayanma giicinti ortaya ¢ikarir, 6fkelendigimizde ise kendimize hakim olmay1 6greterek kendimizi kontrol
etmemizi saglar ve boéylece psikolojik olarak sabri 6greten bir nevi duygu yénetimidir.

> Sahip oldugumuz nimetlerin kadrini 6gretir. Empati duygumuzu gelistirerek halden anlamimizi saglar dolayisiyla sefkat ve
merhamet duygularimizi 6n plana ¢ikarir.

> Ramazan ayinda verilen iftarlar, fitreler, birlik, beraberlik ve dayanigma bilincimizi giiclendirir.

> Kur’an’i Kerim’in indirildigi ay olmasi hasebiyle kullar, aslinda bu ay vesilesiyle ayetlerin feyzini, emir ve yasaklarini génillerine
indirerek Kuran Mislimanlarin takvali olmalarina vesile olur.

> Orug, sadece midemizi yeme ve icmeden uzak tutmak degildir; dilimizi yalan, iftira, giybet ve kalp kirmak gibi kétiliklerden ise
her daim uzak tutmaktir.

Dolayisiyla Necip Fazil Kisakirek’in dedigi gibi ‘namaz camiden ¢ikinca, hac kdabeden déniince, orucg ise ramazan bitince baslar’
sdézinden hareketle bu ayda kazanmis oldugumuz biitiin giizel davranis ve sézleri gelecek ramazan ayina kadar tasimak ve hayatimiza

yansitmamiz gerekir.
RAMAZAN BAYRAMI

Bayramlar bizler i¢cin seving, esenlik, kardeslik ve beraberlik duygularimiza percinleyen miistesna zamanlardir, Mislimanlar aslinda
Ramazan Bayrami’'ni, ramazan ayi gittigi icin degil, bilakis glinahlarimizin affoldugu, bluyik sevab ve nimete kavustugumuz midi icin

bayram yapiyoruz.

Bayramlar bizim icin mutlu ginler oldugu icin ge¢miste varsa kardeslerimiz arasindaki kislikler ve darginliklar bu vesile ile son
bulmali. Dolayisiyla bir hadisi serifte bu konu ile séyle buyrulur: (Birbirinizle minasebeti kesmeyin! Birbirinize arka ¢cevirmeyin!
Birbirinize kin ve digmanlik beslemeyin! Birbirinizi kiskanmayin! Ey Allah’in kullari kardes olun! Bir Mislimanin diger kardesine

darilarak ti¢ glinden cok uzaklasmasi helal degildir.) [Buhari]

Bayram Oncesi veya bayramlarda kabir ziyaretleri yapilarak vefat edenlere affolunmalari icin rahmet dileyerek dualar etmeliyiz.
Basta ailemizdeki bireylerden baslamak tlizere kiltirimutzdeki saygi ve sevgi hassasiyetiyle de buyuklerimizin ellerinden 6pmeli ve
kicliklerimize ise sefkat géstererek onlara ayrica hediyeler verip sevinclerine seving katmaliyiz. Akraba, es ve dostlari yakin uzak

demeden ziyaret etmeli ve béylece de sila-i rahim yapmis oluruz.
Hz Ali'ye sormuslar: Bayram nedir? diye." Glinahsiz gecen her giin bayramdir." demis. Dolayisiyla her animizi ihsan bilinciyle ve

samimi olarak yasamali. Bu fani dinyadan gé¢ ederken Rabbimizin rizasina uygun davranip sonsuz hayatta ise ‘en buyuk bayrami’

O’nun cennetiyle ve cemaliyle miserref olanlardan olma temennisiyle...
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RAMAZAN BAYRAMI

UNUTULMAYA YUZ
TUTAN BAYRAM
GELENEKLERI

® Toplu aile kahvaltisi

Bayram namazi sonrasi hep
birlikte kahvalti yapiimasi ve
bayramlasmasinin ve
birlikteilgin dneminin
vurgulanmasi cok onemlidir.

Herkes aile  bUylgunin  evinde
toplandiginda c¢ikar kahvaltinin  keyfi.
Uzun sofralarda bol kahkahali sohbetler
hava da ugusur. Bayram nesesi ile aile
sicakig da birlesince o kahvaltilar
tadindan yenmez.

&) Bayramlk Giysiler

(;AGDA§LA§IRKEN HANGI

A ustinde bayraml DEGERLERIMIZi KAYBETTIK?
 Soromikama (MEDENIYET, KONFOR, GELiSMiSLiK
4 dolsbmizda beker GUZEL SEYLER PEKI BUNLARI

ayramli avrami  sadece

N en glzel kiyafetler oldugu icin KAZANIRKEN NELERDEN VAZGEQTIK,

degil hem yeni hem de o
= yeniligin enerjisine inanildig Sadettin DEMIRCIOGLU

icin giyilir

GOzUmMUzUn  nurlar;  Blylklere  ziyaret Seker : ; T . L . L
bayrami denince akla gelen ilk kavramdr biy(Klere Sanayilesme ile birlikte ekonomik gucun artmasi, Uretimin

Ziyaret. Onlar bizim goztmuziin nurlari. Blyiikler artmasina bagli olarak bazi insanlar parayi ve paranin gicunu
iigslgertbaegéllirr,dgraém'ﬂilt;gsigg#illtiirn gondller aln, erken kazandilar ancak kultur geriden geldi. Sosyoloji bu
' : kavrama “kualturel gecikme” olarak bakiyor. Toplum icinde de

argo tabiriyle “Kiroyum ama para bende” insanlarin ekonomik

duzeyi, kulturel dizeyinin 6nlne gecerse bu kualturel gecikme

@ 0 el mutlaka épiilecek teorisini gosteriyor. Cagdaslasma bizim Ulkemizde bu anlamda
ilerleme kat ederken duzeye uygun duygu, dusUnce yapis|,

ahlaki ve etik degerleri daha cabuk gecti gibi gortnuyor.

El 6pUp basi koyma

kavrami aile insanlarin ¢ok iyi ekonomik gugleri, standartlari ve refah

icerisinde duzeyleri var ama ahlaki, etik, kultarel degerlerden yoksun ise

“bayramlasmak” bulunduklari refah diizeyine uygun bir hayata bakis agilari, etik

olarak da gecer. degerleri yoksa cagdaslasma topluma buyuk zarar veriyor.

Yalnizca bizde olan Dogrusu da su olmali, Kulturel gelisme ile ekonomik gelisme

bir gelenek degildir birbiriyle paralel ilerlemeli. Maalesef bizim Ulkemizde daha ¢ok

farkl kaltarlerde ekonomik temeller tGzerinde tanimlaniyor. Ekonomik seviyeniz

kargimiza cikar. yuksekse siz kendinizi cagdaslasmis ilerlemis hissedebiliriz.

Ancak gercek anlamda bu dogru bir tanim degildir. Bireysel ve

El 6pme adeti, bliylklere olan sayginin bir toplumsal olarak cagdaslasmak demokrasi, insan haklari,

gostergesidir. Bir nevi “basimin Ustinde

Verin var” demektir. adaletin gelismesi, etik degerlere sahip olmaktir. Ekonomik

olarak ¢ok refah dizeyine sahip olmaniz sizin cagdas bir Ulke

kolonya/seker, yeni elbise oldugunuz anlamina gelmez. Benim icin cagdaslasmis evrensel

(bayramlik vs. bircok gelenegimiz ve bulundugu toplum degerlerinden kopmamak demektir.

}cﬁ/uasor yavas unutulmaya yiiz Bastirilis bir nesilden gelen nesiliz. Hi¢ nesilden ben nesile

yor. gecis gibi oldu. Kendi cocuklarina sinirsiz bir vericilikle kendi
cocuklugunu tamir etmeye calistilar oda bir catisma yaratti.
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amazan Bayrami geldiginde
yasl ilerlemis kisilerden en cok
duydugumuz cumle:

Nerede o eski bayramlar

Gelmis gecmis butun bayramlarin
tathlar, temizligi tamam. Peki,
nerede o eski bayramlar. Merak
ettim biz neyi ariyoruz?

Bu yil da ¢at kapi geldi bayram. Nasil oldugunu anlamadan gtnleri,
tarihleri unutarak zaman Oyle akip gecti evlerin icinde. Eskiden
haftalar 6ncesinden bayram temizligi, bahar temizligi baslard.
Mutfaklar senlenir, yufkalar acilir, tathlar yapilirdi. Oysa bizler son bir
yilda temizlikle evin icinde kafayr bozduk. Onimuzdeki bitin
bayramlarin temizlikleri, tathlari, yemekleri denendi. Gelmis ge¢mis
batin bayramlarin tathlari, temizligi tamam. Peki, nerede o eski
bayramlar. Merak ettim biz neyi ariyoruz?

1. “Nerede o eski
bayramlar” derken

sahi biz neyi ariyoruz?
Bayram bizim Ulkemizde hem
milli hem dini olarak
yorumlaniyor ve kulturel kodlar
iceriyor. Degisen toplumda en
cokta etkisini gosteren, hatta en
¢cok etkilenen olaylardan ve
kulvarlardan  biri.Bu nedenle
bircok insan “Nerede o eski
bayramlar” diyor. Genis
ailelerden  cekirdek  ailelere
gecisin en buyldk gostergesi
Ozellikle bu tip rituelleri degisimi
olarak kendini gosteriyor.

Cunki eskiden bayramlarda daha cok genis aileler vard. insanlar birbirleriyle daha cok
etkilesim kurarlardi. Seker, para, el 6pme, ziyaretler, kusltklerin ortadan kalkmasi igin
atilan adimlar mevzusu varken simdi hem c¢ekirdek aileye donts hem de

sehirlesmeye donus ile bu mekanizmalar oldukca azaldi. Burada toplumsal degisim
daha ¢ok 6n plana ¢ikmaktadir. Cekirdek aileye gecissin artmasi, sehirlesmenin artmasi
olarak iki ana dinamik bulunmaktadir. Cunkl sehirlesme artikca, kentlesme oldukca
genis aileler ve insanlarin birbirleriyle olan iletisimi azaldi. Artik bayramlasmalar bir
paylasimdan cok géreve donisti. Géstermelik bazi eylemler séz konusu. insanlar
copy- paste mesajlari alip birbirilerine gonderiyorlar bu ytuzden isin duygusu ve ruhu
iyice azalmis oluyor.

2. Eski bayramlari arayan hangi kusak bayramlardan ne anhliyor?

Eski kusaklar bayram dedikce, duygu, etkilesim, sosyallesme, paylasma, dertlesme, yani
daha ¢ok duygunun ve paylasimin 6n planda oldugu kavramlardan bahsediyor. Ama
yeni kusaklar bunu daha ¢ok “bayram esittir tatil” olarak gortyorlar. Bayram ne zaman?
Bayramda ne yapalim? diyor. Eskiden bayramda, insanlar yemekler, tatlilar yaparlardi
ve cocuklara hediyeler alinirdi. Cocuklar o ayakkabilarla sabaha kadar sarilip uyur onun
heyecanini yasarlardi. Simdi ki kusaklar ise bayrami tatil ve dinlenmek olarak gérmekte.
Bayram artik sosyal paylasim ve toplumsal etkilesim alani iken simdi daha ¢ok cekirdek
aile hatta bireyin etkilesim alanina dénusuyor. Diger yandan kendi kokleriyle baglarini
surduren insanlar bayramlarda memlekete gitmek, akrabalariyla o duyguyu yasamak
icin Anadolu'yagiden insanlari da gorebiliyoruz. Bu durum otogarlarin ve
havalimanlarin yogunlugundan anlasiimaktadir.

Ramazan Bayrami,
toplumsal olarak
yasadigimiz
Kahramanmaras
depremleri 'Asrin Felaketi'
sebebiyle buruk gecmisti.
Rabbim ilkemize ve
milletimize boyle acilar
yasatmasin. Gerekli
tedbirler ve calismalar ile
ustesinden gelecegimize
olan inancimiz tamdir.
bu zor ginleri birlikte
asacagiz. Ulkemizin
Ramazan bayramini
kutluyoruz.

RAMAZAN BAYRAMI



PSIKOSOSYAL DESTEK

PSIKOLOJIK
DESTEK
EGITIMI

sadettin DEMIRCIOGLU
Psikolojik Danisman/ Rehber Ogretmen

Depremler, yalnizca yikici
can ve mal kayiplarina yol
acmakla kalmaz; ayni
zamanda, 6zellikle ¢cocuklar
ve gencler arasinda ruh
sagligi Uzerinde uzun surel
etkilere neden olabilen en
yaygin dogal afetlerden
biridir.

Deprem beklenmedik, ani bir
sekilde ortaya c¢ikar ve ciddi
bir travmaya neden olur.
Farkli yas gruplarini farkli
etkiler.

Afetlere maruz kalma
dogrudan veya dolayli
olabilir ve her ikisi de
¢ocuklarda kalici
davranissal saglk sorunlari
birakabilir.

Cocuklar dogal afetlerin
zararh etkilerine karsi daha
savunmasizdirlar

Ruhsal sorun
yasadiklarinda, gelisimsel
olarak yetiskinlerden farkli
olduklari icin farkl
belirtiler gdsterirler.

Korkulan durumlara
duygusal ve davranigsal
tepki verilir.

Olagan Ustu durumlara
verilen «olagan»
tepkilerdir bunlar. Bu
durum aileler ve
ogretmenleri
korkutmamali;

Yetiskinler sakin kalarak
cocuklar ve gencler icin
“glven duygusunu”
yeniden insa etmelidirler.

PSIKOSOSYAL | 7



PSIKOSOSYAL DESTEK

TRAVMA
BELIRTILERI

GOSTEREN
OCUK VE GENGLERE
AKLASIM

Deprem ve benzers dogal afet zamanlarwda, cocuklarmn sakin kalan,
gliven duygusunu yeniden inga edecek yetigkinlere ihrtigaglars vardu-

Farkli Yas Gruplarinda Farkh Tepkiler
Goralar

Depreme dolayli ya da direkt maruz kalan
cocuk ve genclerde, gelisim dénemlerine
gore farkli tepkiler gorulr. Bunlar
travmaya verilen normal tepkilerdir.
Ebeveynlerin ve 6gretmenlerin bu tepkilere
dikkat etmesi 6nemlidir.

Okul Oncesi Dénemde:

e Yalniz kalamama, anne babadan
ayrilmak istememe

e Korkma, irkilme, huzursuzluk

e Uyku ve istah sorunlari

e Kabuslar

e Davranis sorunlar

e Kazanilmis becerilerde gerileme (cis-
kaka kacirma, parmak emme gibi)
gorulebilir.

Okul Cagindaki Cocuklarda:

e Ebeveynlere veya diger
bakicilara yapisma, ayrilamama

e Aglama veya sizlanma

e Besleneme sorunlari

e Bas agrisi, uyku sorunlari ve kabuslar

e Sosyal geri cekilme

¢ Dikkat ve akademik sorunlar

e Okula gitmek istememe

e Sinirllik  ve  davranis
gorulebilir.

birincil

sorunlari

Genclerde:

Hayatinin  bir depremle alt Ust
olabilecegi, kontrolinun bu sekilde yok
olabilecegi dusuncesi gencler icin
sarsicidir. Bu yas grubunda

gorulebilecek deprem sonrasi tepkiler,

buna gére acgiga cikar.

e Hayati anlamsiz ve bos bulma

o Gelecegini belirsiz gOrme,
amagsizlasma

e Yasamin anlami Uzerinde olumsuz
sorgulama yapma

e Onceki  sorumlu  davranislarda
azalma

e Durtusel davranislar, sinirlilik, 6fke
patlamalar

e Bas agrisi

e Uyku ve sindirim problemleri

e Belirsiz fiziksel sikayetler, fiziksel
aktivitede artis veya azalma

¢ Yalniz kalmak isteme, i¢ce kapanma

e Dikkat ve akademik sorunlar
gOrulebilir.

Ayrica; depresyon, travma sonrasi stres

bozuklugu (TSSB), kaygi bozukluklari

gibi  durumlarla beraber izolasyon,

davranis problemleri, riskli davranislar,

sigara, alkol, madde kullanimlan

seklinde kendine zarar verici davranislar

gelisebilir.

Travima Belirtileri Gosteren Cocuk ve
Genglere Yaklasim

e Giinliik rutinlere hizla dontilmelidir.

e (Cocugun giin igerisinde katilabilecegi
programlar planlanmalidir.

e Fiziksel yakinlik ¢ocuklara iyi gelebilir.

e Oyun ve resimlerle kendilerini ifade
edebilecekleri alanlar yaratilabilir

e (Cocugun gosterdigi tepkilere gore esnek
olunmali (uyku istah sorunlarinda
ozellikle)

e Ekran kullanimina sinir getirmeli,
depremle ilgili programlardan uzak
tutmalidiriar.

o Yetiskinler cocugun bireysel ozelliklerine
gore, degerlerine gore zaman
gecirebilecekleri ortak aktiviteler bulmali

o Genglerle iletisim devam ettirilmeli,

e Genglere, ev ici ya da depremle ilgili
yardimlasma konularinda sorumluluk
verilebilir, aktivitelere yonlendirilebilirler.
Kaybettikleri kontrol duygusu yeniden
insa edilebilir. Ise yariyor olmak genclere
iyi gelecektir.

e Gengler, yasitlart ile bir arda olmak
isterler, bu konuda desteklenmeliler.

e Cocuk ve genclerin ozellikle okul
ortaminda, duygularint ifade
edebilecekleri, arkadaslarindan ve
ogretmenlerinden destek alabilecekleri
alanlar yaratilmalidir.
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Divabet
Programt

https://okuldadiyabet.meb.
gov.lr/ WEP ADRESINDEN
EGITIM ALABILIRSINIZ

Sadettin
DEMIRCIOGLU
Psikolojik Danisman

Okulda Digabet Programi
Hakkinda

Okullar icin
Ogretmenler ve okul
personelinin,
ogrencilerini egitmek ve
yetistirmek icin ne kadar
onemli bir rolinun
oldugunu biliyoruz. Tip 1
diyabetli 6grencilerin ise
biraz daha fazla destege
ihtiyaglari vardir. Sizler
icin hazirlanmis olan
egitim platformu
sayesinde, 6grencinizin
ihtiyac duydugu destegi
saglama konusunda
gerekli bilgi ve beceriye
sahip olabileceksiniz.

Tarihce Kaynaklar

Okulda Di

Siz de Okulda Digabet Prog
dgrencilere nasil destek olg

Aileler icin

Tum tip 1 diyabetli
cocuklarin ebeveynleri,
cocuklarinin okulda

guvende olmasini, diyabet

tedavisi icin gerekenlerin
yapilmasini, yasitlari gibi
tim  okul aktivitelerine
katilmasini, hi¢cbir sekilde
ayrimciliga maruz

kalmamasini,
desteklenmesini ve okulun

tadini  ¢ikarmasini  ister.
Okulda Diyabet Programi
Egitim Platformu,

ebeveynlere tip 1 diyabetin
okulda nasll iyi yonetilecegi
konusunda bilgi vermeyi
amaclamaktadir.
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SINAV KRYGISI NEDIR?

Kisinin sinav sonucunda elde edecegdini dusundugu akademik basansizligi
genelleyerek  bunu  Kisiliginin -~ basansizlig  olarak  algilamasindan
kaynaklanan, dolayisiyla ogrenilen bilginin sinav sirasinda etkili bir bicimde
kullanilmasini engelleyen ve basarnnin dusmesine yol agan yogun kaygi
durumudur.  Sinav  kaygisi aslinda gerekli ve faydalidir.  Ogrenciyi
ogrenmeye, bir amag edinmeye motive eder. Faydali olmayan yuksek ve
asin kaygidir. Agin sinav kaygisi basarisizligga neden olur. Istenilen kaygi orta
duzey kaygidrr.

SINIW KRYGISININ BELIRTILER

Felaket yorumlar iceren dusunceler, unutkanlik, dikkati toplayamama,
konularr hatirlamakta gugltk gibi zihinsel belirtiler.

e Gerginlik, sinirlilik, karamsarlik korku hali, panik, kontrolt yitirme hiss,
guvensizlik, caresizlik ve heyecan gibi duygusal belirtiler.

¢ Kacma (ders calismayi birakma, sinavi yanda birakma) kaginma (ders
calismay! erteleme, sinava girmeme) gibi davranigsal belirtiler.

SINAV KAYGISININ NEDENLERI

1-Zamani Etkin Kullanamama;

Sinava ¢alismaya ge¢ baslama konularn yetistiilememesi veya
erken baslanmasina karsin zamani etkin kullanilmasi nedeniyle
konularn yetistirilememesi, konu tekrann yapilamamasi kaygiy!
artinr.

2-Yanhs Ders Galisma Riskanlikiar;
Plansiz ve programsiz ders c¢alismak basansizigin en onemili
kaynagidir. Kisinin motivasyonunun dusmesine neden olur.

3-Miikemmeliyetgilik Diisiincesi:
Yaptiklannin, en lyisi ve hi¢ hatasiz olmasi gerektigine inanan
kisinin kaygi duzeyi yukselir.

4-Basansizik Korkusu;
Basarisiz olma korkusunu yogun yasayan bireylerin, kendilerine
olan guvenleri azalir ve kaygi duzeyi yukselir,

5- Sinava Gok Fazla Anlam Yiikienmesi;

Kisinin potansiyellerine uygun olmayan amag belirlemesi ya da
sinavi kendini kanitlayacagi bir platforma donusturmesi de kaygi
duzeyiniyukseltir.

6- Rile BaskisI;

Allelerin gocuklanndan ¢ok fazla beklentisinin olmasi ve gocugun
bunlar

gerceklestiremeyecedi dusuncesi de kaygr duzeyini yukseltir.

SINAU
hAYGISI

SINRV KRYGISI iLE BASETME YOLLARI
1.Sinava planhi programh ¢alisma;

Planl ve programli ders calisma sinava yeterince ve

zamaninda galismanizi saglar.
1.Sinav Zamanina Kadar Ders Galigma;

e Son ana kadar ders calismak ogrenilenlerin karnsmasina
neden olacagindan sinavdan bir ki gun once ders
calismayi birakmak gerekir,

2.Uyku, Dinlenme ve Beslenme

e Sinav gecesi yeterince uyumaya caligin.

e Sinavdan once lyice dinlenin ve sinavi dusunmemeye
calisin.

¢ Sinavdan once fazla ve dokunacak yiyeceklerden uzak
durun.

3.Diisiince ve inanglar:

* Eder basarl olamazsam aileme ne soylerim

¢ Businavda basarili olamayacagim

o Ellerim titriyor. Ne yapacagim

e Ben yetersizim. Aptalin tekiyim.. gibi olumsuz ve yikici
dusuncelerden mumkun oldugunca uzak durun.

e Olumlu ve gergekei dusunceler olusturmaya calisin;

¢ Sonuc her ne olursa olsun ailem beni seviyor.

* Businavda basarl olacagim.

* Elimden geleniyapacadim.

e Businavicin yeterleyim.

e Ben akilli biryim.

A.Doiiru Nefes Alma ve Gevgeme

Sinav girmeden ya da sinav sirasinda kaygi duzeyinizin
artarsa, birkac¢ kez derin nefes alin. Ayrica birka¢ dakika
gozlerinizi kapatarak sizi mutlu eden bir aniy1 ya da bir yeri
hayal edin. Bu rahatlamaniza ve dusunce odaginizin
degismesine yardimci olacaktir.

Son Olarak;

Sinava en iyi yapabildiginiz boliimden baglayin. Yapamadiginiz
sorulara Gok zaman ayirmayin. Onlan sona birakin. Sorular,
dikkatlice okuyun. dzellikie en sondaki soru ciimlecidine dikkat
edin. Ust iiste birkag soruyu yapamiyorsaniz ya da dikkatinizin
dagildiGini diigiinilyorsaniz, biraz mola verin.

SINAV KAYGISI | 10



OCRETMEN SINTFINT 2IR
ORFESTRA §TFT GI#T
JONETMNELIDIR

Swuf Yonetims

Ulkemizde 6gretmenler branslariyla ilgili Gniversitelerden akademik
ve pedagojik donanimlarla mezun olurlar. Akademik anlamda en iyi
donanimla mezun olan bir 6gretmen icin dahi ilk sinif tecriibesini
yasadigl an meslek hayatinin en 6nemli anidir. Clinki bir sinifi
orkestra sefi gibi ydnetmek deneyim isteyen bir siirectir.

Sinif ortami, 6gretmenlerin ve 6grencilerin bireysel, sosyal, duygusal
ve egitsel yonden ¢ok sayida bilgi ve beceri kazandiklari toplumsal
bir mekandir. Bu ylizden 6gretmenler her egitim &gretim yilinin
basinda 6grencilerinin, 6grenme motivasyonunu gelistirecek,
pozitif, dizenli, demokratik ve glvenli bir sinif ortami
olusturmalidir.

Ogretmen ve o&grenciler sinif i¢inde birbirini etkileyen ve
birbirlerinden etkilenen bireylerdir. ~ Ogretmenlerin ders igi
tutumlar, davranislar, deger vyargilar, kullandiklar 6gretim
stratejileri, alani bilgileri ve rehberlik o6zellikleri, sinif yonetimini
etkiler. Bununla birlikte 6grencilerin de kisisel 6zellikleri, derse karsl
tutumlan, meraklar ve davranislari siif yonetimine etki eder.

Etkili bir sinif ydnetimi icin 6gretmen ve 6grencilerin lizerine dlsen
bir takim sorumluluklar vardir

Acil durum: Bilyiik, fakal genelikle yerel imkaniarla bas
edilebilen capta, ivedilik gerekiiren [0m durum ve hiller.

Afet: Insanlar igin fiziksel, ekonomik ve sosyal kayiplar doguran,
normal yasami ve insan faalyellerin durdurarak veya kesiniye
uératarak fopluluklan elkieyen, lklianen topuludun fendidarak

[ . elklenen
ve kaynaklari kullanarak Gstesinden gelemeyeceds 1
lop\urmn bas elme kapasilesini yeterd olmac, dogal eknlojk
veya insan Kokenl olaylard:

e Her 0grencinin 0grenme stiline dikkat
edilmelidir:

o Egitim ortamlari ogrenciye gore
dizenlenmelidir

o Ogretmenler 6grencileriyle pozitif iletisim
halinde olmalidir

o Ogretmen mifredata hakim olmalidir.

o Ogretmen 6grencilerine rol model olmalidir.

o Ogretmen derslerde 6grencilerinin dikkatini
canli tutmalidir.

« Ogretmenler Ogrencilerine sevgiyle
yaklasmalidir.

Verimli bir egitim ortami olusturmanin temel
taslardan biri, 6gretmenin sinif kontroliinii
saglamasidir. lyi yonetilen bir sinifta 6grenciler
icten giidiilenir ve derslerde daha basarili
olurlar. Ogretmenler sinifin kontroliinii ele
alirken mini bir toplum modeli olusturmalidir.
Ayni zamanda sinif kontroliinii kolaylastirmak
icin Ogretmenlerin 6grenci odakli bir sinif
diizenlemesi yapmasi gerekir.
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