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Degerli okurlar,

Childstage Dergisinin kurucusu olarak ¢iktigim bu yolculuk, bugiine kadar hayata
gecirdigim girigimlerden edindigim deneyimler ve cikarcigim derslerin bir yansimasidr.
Yillar boyunca farkli alanlarda yaptigim projeler bana tek bir seyi ogretti: Gercek basari,
insanlara tayda saglayan ve onlarin hayatina dokunan igler tiretmekten geciyor.

Childstage bu anlayisla dogdu. Sadece bir dergi degil, ayni zamanda ailelere, uzmanlara ve
isletmelere deger katacak bir platform olarak hayata gecti. Amacim, yillarin girigsimeilik
tecriibelerini, 0grendiklerimi ve vizyonumu bu marka altinda birlestirerek herkes igin
guivenilir ve ilham verici bir kaynak olusturmak.

Benim igin bu girigim, sadece bir ig degil; yeni fikirler, yenilikgi bakis acilar ve insan
odakli projelerle dolu bir yolculugun devami.
Childstage’in Tiirkiyede ve diinyada ailelerin,
uzmanlarin ve markalarin bir araya geldigi giiclii
bir topluluk olmasini hedetliyorum.

Girigimcilik yolculugum boyunca ogrendigim
en onemli seylerden biri, kiigtik adimlarin
biiyiik farklar yaratabilecegi oldu.

iste Childstage de bu fikirle biiyiiyor:

- Deneyimlerin paylasildig,

- Markalarin dogru sekilde bulustugu,

- Ailelerin hayatini kolaylastiran,
giivenilir bir plattorm olma misyonuyla.

Bu yolculukta bizimle birlikte olan
herkese tesekkir ederim. Daha
yolun basindayz, birlikte ¢ok
daha tazlasini bagaracagiz.

' BATURAY TOKSQY

CHILDSTAGE DERGISi KURUCUSU




Sevgili okurlar,

Her cocuk, kendine has bir diinyaya sahip ve her ailenin yolculugu benzersiz... iste ChildStage'in
hikayesi de bu diigiinceden dogdu. Yillarchr psikolojik danigman olarak ailelerle, cocuklarla ve
egitimcilerle bir arada cahgirken fark ettim ki, ailelerin giivenilir bilgiye, rehberlige ve ilham
veren bir kaynaga her zamankKinden daha fazla ihtiyaci var.

Dergimizin ilk sayfasindan itibaren benim i¢in en onemli sey, dogru bilginin sevgiyle
harmanlanarak ailelere sunulmasi oldu. Gocuklarin geligim yolculugunda kiigiik bir dokunugun
bile ne kadar buytik farklar yaratabilecegini, yillar boyunca birebir gozlemledim. Bu yiizden
Childstage, yalnizca bir dergi degil; ailelerin zorluklari agarken yaninda hissettigi bir yol arkadas,
uzmanlarin sesini duyurdugu bir platform ve markalarin dogru kitlelerle giiven iginde bulugtugu
bir alan olmay! hedefliyor.

Gocuk geligimi, aile psikolojisi ve egitim gibi hassas alanlarda
hazirladigimiz her icerik, titizlikle secilmig uzman gorusleri
ve deneyimlerle sekilleniyor. Benim igin her yazi, bir annenin
kafasindaki soruya yanit, bir babanin aradigi destege 11k,

bir uzmanin da bilgilerini dogru sekilde paylagmasina aracilik
etmek anlamina geliyor.

Bu yolculuk, benim i¢in bir meslekten ¢ok daha fazlasi; bir
sorumluluk ve bir goniil bagi. Childstage’in sayfalarinda
yalnizca bilimsel bilgiler degil, gtiven, samimiyet ve ilham var.
Amacimiz, hem Tiirkiye'de hem de diinyada, ailelerin ve
cocuklarin geligimine katki sunan giiclii bir topluluk
olugturmak.

Bugtin Childstage, sadece bir yayin degil; her saytasinda
cocuklarin guliigting, ailelerin umutlarini ve uzmanlarin
bilgisini tagiyan bir yol arkadasi. Bu yolculuga goniil
veren herkese yiirekten tesekkiir ediyorum. Her yeni
sayimizda daha fazla aileye ulagmayt, daha ¢ok kalbe
dokunmay! ve gocuklarin gelecegine kiigiik ama

anlamli izler birakmayi hedefliyoruz. Giinki inaniyorum
Ki bir derginin saytalari, dogru bir niyetle

ciktiginda, bir cocugun hayatinda bile degisim
baglatabilir.

' PSIKOLOJIK DANISMAN DUYGU TOKSOY

CHILDSTAGE DERGISI GENEL YAYIN YONETMENI



Bebeklikte saghkl uyku, yalnizca dinlenme
degil; ayni zamanda bityiime, bagisikhk
sistemi gelisimi, hafizanin giiclendirilmesi
ve duygusal diizenleme acisindan da temel
bir ihtiyactir. Uyku egitimi bu siirece destek
olabilir, ancak tek basina bir “coziim”
degildir. Her bebegin mizaci, ailenin yagam
tarzi ve Kiiltiirel degerleri g6z oniinde
bulundurularak nazik, bilimsel ve esnek
yaklagimlar tercih edilmelidir.

UZM. DR. Ozge YENDUR
COCUK SAGLIGI ve
HASTALIKLARI UZMANI



BIYOLOJIK SAATIN KURULMASI: ILK ADIM ISIKTIR

Yenidogan bebekler ilk 3 ayda 16-17 saate kadar uyuyabilir. Bu donemde
uykunun “sirkadiyen ritme” (viicudun biyolojik saatine gore gece-giindiiz
dongusiinii  algilayip diizenleyen sistem) bagh bir diizeni heniiz
olugmamigtir. Bu siiregte bebegin biyolojik saatinin “Sabah oldu.” mesajini
almasina yardimer olmak igin giin dogumuyla birlikte pencereyi acip
iceriye dogal Isik ve temiz hava girmesini saglamak, cevreden gelen
uyaranlarin, doganin seslerinin isitilmesine olanak saglanabilir. Uyku
diizeni olugturulmasinda uyanik kalinan siirenin yarattig1 biyolojik baskinin
da gece uykusuna gecisteki katkisindan faydalanilabilir. Bebeklerin giin
icinde yaptiklar uzun uyku kestirmeleri, ve Gzellikle gece yatig saatine
yakin yapilan kestirmeler cogunlukla gece uykusunu bozmaktadir. Bu uyku
kestirmelerini sinirlandirmak ve ge¢ saate uzamamasini saglamak da
ozellikle 6. aydan itibaren beklenen uykunun biiyiik Kisminin geceye
kaymig olmasi sayesinde gece uykusunu daha verimli hale gelmesini
destekler.

TURKIVE'DE UYKU ALISKANLIKLARI VE GERGEKGI BEKLENTILER

Yaptigimiz caligmalarda, Tirkiyedeki bebeklerin Avrupadaki yasitlarina
nazaran daha gec saatlerde uykuya gectigi goriilmektedir. Kiltirel
aligkanliklar, aile bireylerinin ge¢ yatmasi, kalabalik ev diizeni gibi etkenler
bu durumu etkiler. Bu nedenle her bebegin ayni erken saatlerde gece
uykusuna gecmesini beklemek gercekgi olmayabilir. Ustelik, 12-18 aylara
kadar bircok bebek, gece boyunca 6-8 dongii gecirerek saat bagl
uyanabilir. Bu da gelisimin dogal bir parcasi olabilecegi gibi kesin bir uyku
probleminin varligl anlamina gelmez.

UYKU ALISKANLIGINA GE(;IS__Y@NTEMLERI VE BAG KURARAK
UYKU OGRETMEK

Ulkemizin kiiltiirel yapisina en uygun ve
ailelerin en ok benimsedigi. yontemlerin
baginda Kaldir-Koy (Pick Up-Put
Down - Hogg, 2001) yontemi gelir.
Bebeginiz agladiginda onu kucaginiza
alip sakinlestirir, ancak tam uykuya
dalmacdan once yatagina geri
koyarsiniz. GereKirse bu
adimi gokea tekrarlarsiniz.

cl

Daha ¢ok Bati toplumlarinda tercih edilen bazi yaklagimlar, toplumsal degerlere
paralel olarak bagimsizlik becerilerinin erken yasta kazandirimasini hedef alir.
Bu dogrultuda gelistirilen yontemlerden biri olan Sandalye Yontemi (Chair
Method, 2004), bebegin yatagi yaninda bir sandalyede oturarak varlik
gostermeyi ve her gece bu mesafeyi yavasca artirarak destekleyici yakinligi
azaltmayl amaclar. Kamp Kurma (Camping Out -Mindell, 2016) yaklagiminda ise
ebeveyn, bebegiyle ayni odada kalarak fiziksel temasi zamanla azaltir; bu
sayede bebek, asamall bir gecisle ebeveyn destegi olmadan uyumaya
hazirlanir.

DIGER YAKLASIMLAR

Aglama (The Sleep Lady Shuifle - Kim West, 2000) yonteminde, bebek hichir
zaman yalniz birakilmaz; ebeveyn, yaninda kalarak aglama sikhgini azaltmaya
yonelik adimlar atar. Kontrollii Bekleme (Graduated Extinction - Ferber Yontemi,
1985) ise bebegin aglamasina hemen miidahale etmek yerine, belirli zaman
araliklariyla odaya girilerek kisa ve sinirli destek verilmesini onerir. Birak
Aglasin (Cry It Out - Extinction, Spock, 1964): Bebek tamamen yalniz birakilir.
Gece bakim rutini tamamlandiktan sonra ebeveynin “iyi geceler” deyip odadan
cikmasi ve bir daha geri donmemesi esasina dayanir. Bazi ¢aligmalarda hizli
sonuclar gosterse de duygusal yan etkileri nedeniyle 6nerilmez.

UYKU HIJYENI: KUGUK DETAYLAR BUYUK ETKI YARATIR

Bebeklerin daha Kaliteli uyumasi igin rutinlerin tutarl olmasi gerekir. Her
aksam ayni saatte yapilan ve yaklasik 15-20 dakika siirebilecek banyo, diglerin
firgalanmasi, Kitap okuma ve ninni gibi ritiieller, beynin “uykuya hazirlan”
sinyalini almasini saglar. 0danin karanlik, sessiz ve serin olmasi, uyaranlarin
minimumda tutulmas, ekranlara ve Gzellikle son 1-2 saatte mavi itk yayan tiim
kaynaklara maruz kalmanin 6nlenmesi biiyiik 6nem tagir.

Her giin en az 1-2 saat disari gikmak, dogal 15k ve gevresel seslerle temas
kurmak da uyku Kalitesini artiran 6nemli faktorlerdendir. Bebeklerin algi ve
deneyim Kkapasiteleri sanilandan cok daha gelismistir, giivenli ortamlarda
cesitliligi tolere etme becerileri ve enerjileri yiiksektir.

Bu nedenle, giin iginde hareket, oyun ve G8renme firsatlarinin arttiriimasi,
bebegin hem duygusal hem fiziksel olarak doyuma ulagmasina katki saglar.
Giiniin sonunda, tiim enerjisini anlamh bicimde Kullanmig olan ¢ocuk dogal bir
durulma ve icsel kapanig yasayarak daha huzurlu bir gece uykusuna gecis
saglayabilir.

UYKUYA DIRENGLI GOCUKLAR VE RUTINLERDE ESNEKLIK: BEBEGIN
DE BIR BIREY OLDUGU UNUTULMAMALI

Uykuya direncli gocuklarda, 6rnegin siirekli sallanarak, emzikle ya da meme ile
uyuma istegi gosterenlerde davranigsal uykusuzluk soz konusu olabilir. Bu gibi
durumlarda yumugak gecisli davranigsal miidahalelere ek olarak, gocugun
duyu regiilasyonunu destekleyen ve hireysel ihtiyaclarina uygun bir uyku
diizeni gelistirmeyi amaclayan uzman destegi almak faydali olur. Sosyal
pediatrist, cocuk psikiyatristi, oyun terapisiyle cocugu izleyen gelisimsel
psikolog veya ergoterapist gibi uzmanlar bu siirece biitiinciil bir bakis agisi
kazandiracaktir.

Diger yandan, her giin ayni saatte uyanmak ve ayni saatte yatmak biyolojik
saat acisindan elverigli bir yaklagimdir. Ancak bu diizeni haftanin her giinii
uygulamak yerine, “cogu giin” devam ettirmek; hem bebege hem de aileye
esneklige dayali daha fazla konfor, yaraticilik ve ozgiirliik hissi kazandirabilir.

iVl UYKULAR DEMEDEN ONCE...

Uyku egitimi, cocugunuzla kurdugunuz dogal iligkinin bir uzantisidir. Her
ebeveyn-cocuk iligkisi kendine hastir. Bu kendine 0zgii siirecte bebeginizin
verdigi isaretleri keyifle gozlemleyerek, karsilikl etkilesimi geligtirerek ve
birlikte grenerek kendi yolunuzu zamanla bulacak ve sekillendireceksiniz.
Uyanik oldugunuzda her anin tadini bebeginizle doya doya gikardiginiz, uykuda
ise birlikte huzur buldugunuz giinler dilerim.



MINIK ELLI, KOCA YUREKLI KAMRAMANLAR
BiR DAMLA SEVGIVLE BASLAYAN
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BUYUK HIKAYE
Bir sabah Ege Bolge Kan Merkezinde mesaiye baglarken, arkadaglarimizdan biri goyle dedi: “Bir gocuk, okulda aldigi kisa bir egitimin ardindan
annesini ikna etmis. Annesi kan bagisi yapmig ve sdyle demis: ‘Ben aslinda korkuyordum ama Kizim bana neden korkmamam gerektigini dyle
giizel anlatti ki..”
iste bu ciimleyle hasladi yeni bir hikaye. Bu sadece bir bagisin hikayesi degil; bu, iyiligin kiiciik bir kalpten, bir damardan, bir siniftan baslayarak

hilyiidugii bir iyilik yolculugunun hikayesi...

OROJ

EGE'DEN YUKSELEN BIR IYILIK HAREKETI

Her sey, Ege Bolgesinde gocuklarimizla birlikte baglattigimiz bir umut adimiydi. Tiirk Kizilay Kan
Hizmetleri Ege Bolge Kan Merkezi olarak diisiindiik ki, eer bir cocuga anlatirsak, o cocuk bir anneye,
hir babaya umut olabilir.

0 giin bugiindiir, izmir, Manisa, Aydin ve cevresindeki bircok okulda basladigimiz bu kiymetli egitimlerle
binlerce gocuga ulagtik. Her bir sinifta, her bir sirada oturan o minik yiireklerle konusarak, onlarin
gozlerinin icine bakarak anlattik: “Kan bagisi korkulacak bir sey degildir; iyiligin, insan olmanin en giizel
yollarindan biridir”

SINIFTA 5 DAKIKA, HAYATTA BIR OMUR
Bu projenin en dzel tarafi, yasa gore uyarlanmig egitici iceriklerdi. ilkokul 1. sinifta sadece 5
dakikalik kisa bir sohbet... Ama o 5 dakika icinde, cocugun kalbine iyilik tohumu birakiyoruz.
ilkokul 2. sinifta bu siire 10 dakikaya cikiyor. 3. ve 4. sinifta artik cocuklarimiz hem daha
bilingli hem de daha heyecanli oluyor.

Egitimlerde, Kizilayin ne yaptigini, kanin neden 6nemli oldugunu, bir torba kanin kag
kisiye hayat verdigini, annesinin, babasinin ya da bir yakinlarinin bagig yaparak
kahraman olabilecegini anlatiyoruz.

Ve sonra..
0 cocuklar evlerine gidiyor, anne babalarina sariliyorlar ve sdyle diyorlar:
“Anne, baba... Bugiin okulda kan bagigini 6grendik. Kiminin kani
yokmus, bizimse fazlaymis. “Hadi bagislayalim mi?” iste o anda
tiim yorgunluklar siliniyor. Glinkii biliyoruz Ki bir cocuk
konusursa, bir aile harekete geger.

Bir aile harekete gecerse, bir hayat kurtulur.

DR, Barig DOLAS
URK KIZILAY KAN HIZMETLERI. :
EGE BOLGE KAN MERKEZI MUDURU
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[YILIK MADALYASI: CESARETIN VE VICDANIN ODULU

Bu projeye sadece anlatmakla kalmadik, emegin Karsigini kigik
kahramanlarimiza hissettirmek istedik. Giinkii biz biliyoruz: Bir gocugun
kalbini iyilikle doldurmak, o kalpteki 15181 biiyiitmekle miimkiindiir.
Ve boylece bir karar aldik:
Anne ya da babasini kan bagigina ikna eden cocuklarimiza, sembolik ama
kalpten gelen bir tesekkiir olarak “iyilik Madalyasi” takdim etmeye
bagladik. Bu madalyalar, okul bahcelerinde, sinif térenlerinde, bazen bir
kan bagisi aracinin oniinde, alkiglar esliginde, gozleri parlayan gocuklara
verildi. Bu, sadece bir ddiil degil; onlarin iglerindeki iyilik duygusunu daha
da bilyiitecek bir onurdu. Bir gocugun omzuna iligtirilen o kiiiik madalya,
aslinda bir tesekkiir, bir umut, bir gelecege yatinm ciimlesiydi:
“Sen basardin. Sen bir hayati kurtarcin.’

VICDANLA BASLAYAN BIR MILLI GOREV

Baglattigimiz bu proje zamanla biiyiidii. il milli egitim miidiirliklerimizle
is birligi yaparak daha cok okula ulagtik. Her sinifta, cocuklarin yagina ve
anlama diizeyine gore sekillenen bu egitimler, basit bir “sunum” degil;
birer vicdan egitimi haline geldi. Gocuklarimiz yalnizca bilgi almadi, ayni
zamanda “duyarlilk” kazandi. Giinkii kan bagigi bir tibbi islem oldugu
kadar vicdani bir meseledir. Hic tammadiginiz birine, belki hic
kargilagmayacaginiz bir insana, sadece insan oldugu icin yarcim
etmektir kan bagisl. Ve bu, cocuklara anlatildiginda ok daha kalici, ok
daha icten oluyor.

TURKIYE'YE YAYILAN BIR UMUT HARITASI

Bu egitim modeli kisa siirede etkisini gosterdi. Ege Bolgesinde elde
ettig§imiz bu olumlu sonuglar, Kan Hizmetleri Genel Miidiirliigiimiiziin
onciiliiginde Tiirkiye geneline yayilmaya bagladi. Bugiin artik yalnizca
izmirde degil; Erzurum'dan Edirneye, Hataydan Trabzona kadar onlarca
sehirde ¢ocuklar ayni heyecanla anne babalarina iyiligi anlatiyor.
Kimi gocuk babasinin elinden tutup kan bagisi noktasina gotiiriiyor, kimi
annesinin korkusunu sevgiyle yeniyor.

Ve biliyoruz ki bu gocuklar, sadece bugiiniin degil, yarinin goniillii ve
diizenli kan bagiscilar olacaklar.

BIR TORBA KAN, UG HAVAT... BIR GOCUK, BIN UMUT

Bir cocugun ciimlesiyle baglayan her kan bagisi, aslinda binlerce umutla
dolu bir hayati yeniden yesertiyor. Bu nedenle gocuklara ulagmak,
sadece egitim vermek degil; onlari bu iyilik zincirinin ilk halkasi haline
getirmek demektir.

EGITIMLERDE GOCUKLARA SOYLE DIYORUZ:

“Siz minik ellerinizle kan veremezsiniz belki ama Kalbinizle,
sozlerinizle, gilisiiniizle bagisc olabilirsiniz” Ve gercekten de
oluyorlar... Kan bagisi araclarimizin yaninda cekilen fotograflarda
artik cocuklar da var. Sadece bagis yapilan anlarda degil, hazirlikta,
anlatimda, tesvikte gocuklarimiz bizimle yan yana yiiriiyor.

GELECEGE NOT: BUGUN BASLAYAN HIKAYEMIZ, YARIN BIR HAYAT
KURTARAGAK

Bugiin 7 yasinda sinifinda kan bagisi dinleyen bir ¢ocuk, 18 yaginda
kan bagiscisi olacak. Ve belki 30 yasinda bir kampanya lideri, 40
yasinda bir goniillii egitmen, 50 yasinda diizenli bagisci olacak...
iste bu zincirin ilk halkasi o 5 dakikalik sinif egitimi, o hir gocugun
kalbine dokunan iyilik cumlesidir. Ve o zincirin parlayan
halkalarindan biri de, torenle omzuna iyilik madalyasi takilan
kahramancr.

TESEKKUR: BU IVILIK YOLCULUGUNDA EL ELE VERDIKLERIMIZE...

Bu projede emegi olan, iyilige inanan herkese yiirekten tesekkiir
ediyorum. Milli Egitim camiasina, okul ydneticilerine, sinif
o0gretmenlerine, goniillii velilerimize, sahada canla basla calisan kan
bagisi kazanim uzmanlarimiza ve hekimlerimize...

Ama en cok da cocuklanimiza tesekkiir ediyorum. Sizler hbizim
goziimiizde sadece “kiigiik insanlar” degil, iyiligin bilyik
tasiyicisisiniz. Siz konustugunuzda anneler babalar diisiiniiyor. Siz
diigiindiigiiniizde toplum harekete gegiyor. Ve biliyoruz ki, bu
tlkenin Kalbi iyilikle atmaya devam edecekse, bu sizin sayenizde
olacak.

Bir gocugun sesiyle baslayan iyilik, bir annenin duasinda hayat
buluyor. Bir cocugun merakiyla baglayan yolculuk, bir babanin kan
bagiginda tamamlaniyor.

Ve hiz, Tirk Kizilay olarak, bu yolculukta her zaman yaninizda
olmaktan gurur duyuyoruz.

Unutmayin:

iyilik, kiigiik bir kalpte baglar... Ve diinyay! degistirir
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ATLALTERAPI(HIPPOTERAPI):

Gilniimiizde cocuklarin geligim siireclerinde ailelerin
aktif rol almasi biiyiitk onem tagimaktadir. Fiziksel,
duygusal ve sosyal gelisimi destekleyen yontemlerin
onemi artarken, ailelerin cocuklariyla nitelikli zaman
gecirebilecegi terapotik yaklagimlar da giderek daha
fazla dikkat gcekmektedir. Bu baglamda, atla terapi ya
da bilimsel achyla hippoterapi, cocuk geligimini
destekleyen,

dogayla biitiinlesik ve ¢ok yonlii bir yontem olarak
one cikmaktadir.

HIPPOTERAPI NEDIR?

Hippoterapi, atin ritmik, iic boyutlu
hareketlerinden yararlanilarak fizyoterapi,
ergoterapi ve konusma terapisi gibi
alanlarda uygulanan bir terapi yaklagimichyr.
Atin adimlari, insan yiirilyiisiinii taklit eder
ve bu dogal hareketler cocuklarin denge,
koordinasyon, kas kontrolii ve motor
planlama gibi becerilerini destekler.
Serebral palsi, otizm spektrum
bozuklugu, gelisimsel gecikme,
duyusal iglemleme bozukluklari
ve kas-iskelet sistemi sorunlari
gibi bircok alanda olumlu etkileri
bilimsel olarak gosterilmistir.

Ayse AKKUS
UZMAN FIZYOTERAPIST



Atla terapi aym zamanda, ailelerin gocuklariyla birlikte gecirebilecegi
nitelikli zaman acisindan da biiyiik onem tagir. Dogayla ic ice yiiriitiilen
seanslar sirasinda ebeveynler, cocuklarinin  geligimini  yakindan
gbzlemleme firsati bulur. Bu siireg, sadece gocuk icin degil, ebeveyn igin
de ogretici ve bag giiclendirici bir deneyime doniisiir. Ebeveyn-gocuk
etkilesimi artar; ortak bir hedefe odaklanmak, birlikte gelisim siirecine
taniklik etmek ve cocugun basanlanni paylagmak aile baglarini
kuvvetlendirir.

GELISIM UZERINE ETKILERI

Hippoterapi; postiiral kontrol, kas giicii, denge, duyusal biitiinleme ve
dikkat becerilerini geligtirmenin yani sira, cocuklarin iletigim ve sosyal
etkilesim kapasitelerini de artinir. Atla kurulan bag ve terapotik iletigim,
ozellikle otizmli bireylerde sosyal etkilesim, goz temasi kurma ve
komut alma gibi temel becerileri destekleyebilir. Ayrica fiziksel engeli
olan cocuklar igin, atin hareketleri yiiriime deneyimini taklit ederek
sinir-kas sistemini olumlu yonde uyarir.

Gocuk icin giivenli bir canli olan at, hem fiziksel olarak destekleyici bir
ortam sunar hem de duygusal bag kurulmasina aracilik eder. Bu
baglamda cocuklar, yalmzca bedensel degil, duygusal ve sosyal
gelisimleri agisindan da desteklenmis olur. Bu siirece eslik eden aile
bireyleri ise cocuklarinin giiglii yonlerini yeniden kesfederek
destekleyici rollerini daha etkin bir gekilde siirdiirebilir.

. yoA DANIGMANLIG!
-:u.un YOGA DANISMANLIG!

, KLIMIE PILATES DANISMAMLIGE
« REFORMER DAMNISMANLIGE

« DANSLA TERAF| DAMISMANLIGI
+ ATLA TERAP| DAKISMANLIGI

. FiryOTERAP] DANESMAMLIGE

ANKA SAGLIK ATBLYESI'NIN
YAKLASIMI VE KATKILARI

Tiirkiye'de atla terapi uygulamalar yayginlagirken, Anka Saghk
Atblyesi, bu alanda sundugu uzmanlagmis danmigmanlik hizmetleri ile
fark yaratmaktadir. Kurum, dogrudan terapi uygulamaktan ziyade,
atla terapi merkezi kurmak isteyen kisi ve Kuruluglara yonelik
anahtar teslim damgmanlik sunmaktadir. Bu kapsamda, personel
egitimi, uygun at secimi, alan tasarimi ve ingaat siireci, terapi
giivenligi, etik ilkeler ve aile merkezli model geligtirme gibi birgok
konuda profesyonel rehberlik saglanir.

Kurumun Kurucusu olan Uzman Fizyoterapist Ayse Akkus, alandaki
akademik birikimini saha deneyimiyle birlestirerek 2025 yilinda
yayimlacigl "Tanilarla Atla Terapi" adli kitabiyla sektore dnemli bir
katki sunmustur. Ayse Akkus, halen doktora caligmalar ile atla
terapinin bilimsel temellerine yonelik aragtirmalarina devam
etmektedir. Bu yayn, farkl Klinik tanilara sahip bireylerle galigan
uzmanlara pratik ve sistematik bir yol haritasi sunmakta, ayni
zamanda siirdiiriilebilir merkez kurulumu igin bilimsel bir dayanak
olugturmaktadir.

Anka Saglk Atlyesinin biitiincil yaklagimi, cocuk geligimini
yalnizca bireysel terapi siireciyle sinirli gdrmeyip; kurumsal yapilar,
aile egitimi, doga temelli rehabilitasyon alanlari ve etik uygulama
ilkelerini de kapsayan cok boyutlu bir sistem inga etmeyi
hedeflemektedir. Boylece yalnizca bireylere degil, ayni zamanda
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UYUK{BULUSUARA:
ROBOMIK45MILE
MEKNOIQUIVENUKIADIM

Bugiiniin cocuklari, yarinin mucitleri. iste Robotik45, bu

vizyonla 2019 yilinda Kuruldu ve Tiirkiye'de 4-6 yas
grubuna yonelik robotik Kkodlama egitimleriyle kisa
sirede dikkat cekti. Oyun temelli 0grenme, STEM
becerileri ve erken yasta teknolojiyle tanigma ilkeleri
uzerine inga edilen Robotik45, sundugu ozel mufredatla
cocuklarin biligsel, sosyal ve duygusal geligimlerini
destekliyor.

Programlarimiz, c¢ocuklarin hayal dinyasini  somut
projelere donustiirmelerine olanak taniyor. LEGO
Education, Botley robot, Snap GCircuits, artiriimig
gerceklik uygulamalari ve 3D kalem gibi 14 farkl cesit
materyallerle yiiriitiilen egitimler; cocuklarin analitik
digtinmesini, el-goz koordinasyonunu ve problem ¢ozme
becerilerini geligtiriyor.

Beyin temelli gelisim modeliyle yapilandiriimig
iceriklerimizde, her ay farkh bir tema igleniyor. “Mini
Mucitler Sergisi” ve “Bu Ay Ne O08rendik?" veli
bilgilendirmeleri ile ailelerin siirece aktif katilimi
saglaniyor. Robotik45 yalnizca kodlama egitimi vermiyor;
cocuklara oOzgiiven, uretkenlik ve takim caligmasi gibi
temel yagsam becerilerini de kazandiriyor.

Kuruldugumuz giinden bu yana ylzlerce c¢ocuga
ulagmanin mutlulugunu yasiyoruz. Robotik45i henzer
kurumlardan ayiran en temel ozellik; cocuklar tiiketici
degil,  {retici bireyler ~ olarak  yetistirmeye
odaklanmasidir.

Gelecegi kodlayan minik ellerin arkasinda biiyik bir
sosyal sorumluluk bilinciyle ¢aligan Robotik45 ekibi, her
gocugun potansiyeline inanir ve bu potansiyeli agiga
cikarmak icin cahsir.



AKADEMIK BASARIYA GIDEN YOLDA
GUCLU BIR REHBER

Zirve Akademi, ilkokul Ggrencilerinin akademik geligimini
desteklemek, ogrenme siireclerini keyiili hale getirmek ve ailelere
givenli bir rehberlik sunmak amaciyla kurulmus bir etiit ve kurs
merkezidir. Gocuklarin  bireysel ihtiyaclarini  merkeze alan
programlarimizda; ddev takibi, konu pekistirme, soru ¢oziimii ve kitap
okuma saatleriyle bitiincil bir egitim anlayigi benimsiyoruz.

Sabah, oglen ve ikili egitim sistemine gore planlanmig esnek
programlarimiz, 68rencilerin okul saatlerine gore sekillenmekte ve
her dgrenci igin Kigisel bir 68renme yolculugu sunmaktadir. Haftalk
ders tekrarlar, grup caligmalari ve birebir etiit saatleri ile
ogrencilerin hem akademik bagarilari artmakta hem de 0z giivenleri
gelismektedir.

Zirve Akademide gocuklar yalnizca ders caligmaz, ayni zamanda

sosyal beceriler kazanir, zamani dogru Kullanmayi 08renir ve
sorumluluk duygularini  gelistirir. Egitmen kadromuz, pedagojik
formasyon sahibi, deneyimli ve ¢ocuk psikolojisi konusunda bilincli
bireylerden olugmaktacr.

Kuruldugumuz giinden bu yana, 0grenci ve veli memnuniyetini temel

onceligimiz olarak gormekteyiz. Egitimde seffaf iletigim, gliclii veli is
birligi ve o0grenci merkezli yaklagimimizla holgedeki diger
kurumlardan ayrigiyoruz.

Zirve Akademi olarak, her cocugun farkli bir
o0grenme sekline sahip olduguna inaniyor,

bu nedenle programlarimizi bireysellestiriyor,
her 6grencinin gliclii yonlerini kestetmesini
sagliyoruz. “Her ¢ocuk zirveye ulasabilir”
diyerek ¢iktigimiz bu yolda, nice bagari
hikayelerine tamkhk etmeye

devam ediyoruz.

AKADEMI
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Gocuk olmak... Kulaga ne kadar da enteresan geliyor, degil mi? Peki ya gocukla ¢ocuk olmak? Daha dogrusu, gocukla gocuk
olabilmek... iste henim meslege cikis noktam tam da burasiyci. Ben kim miyim? Gocuklarin “Ecolisi”...

Onlarin 6gretmeni, ablasi, yeri geldiginde annelerinden sonra ikinci annesi.Daha resmi bir ifadeyle, Miizik 0gretmeni Ece
Karakaya. Bu yolculuga heniiz 18 yagindayken ciktim. ilk is deneyimimdi. ilk kez cocuklarla birehir temas kuruyordum. Ne
yapacagimi bilmiyordum; icimde biiyiik bir endise vardi. Tam da o donemde bir 6gretmenim elimden tuttu. igimde bir yerlerde
saklanmig o kiiciik kizi buldu ve ortaya gikardi. Korkmadan gocuklara kogmayt, onlarla ayni dili konugmayi ogretti bana.
Sonrasinda ¢ok okudum. Pedagoji, egitim, cocuk psikolojisi... Her satirda daha ok emin oldum: Ben ¢ocuklarla cocuk olmaliycim.
Giinkii icimdeki kiigiik kiz gocugu hala oyun oynamak, sarki séylemek ve kahkahalara karigmak istiyordu. Kurumda galigirken,
son gelen ciiriik elma oyunuyla siniflara gikardik 6grencileri. Koridorda kosmamamiz igin defalarca uyari aldik ama bizim
yanigimiz biiyuiktd, kalabalikti. 0 ytizden hep birlikte “tabana kuvvet” dedik. = Gocuklar bana “Ecoli” der. Bu, gogu 0gretmene
tuhaf gelir. Ginkii hala kinimasi gereken tabular var:

“Ya beni ciddiye almazlarsa?”, “Ya dersi dinlemezlerse?” gibi kaygilar... Ama ben sunu ¢ok iyi biliyorum: Bana

“Ecoli” diyen 68rencilerim derse kosa kosa gelir, gozleri parlayarak dinler ve igtenlikle katilim gosterir. ‘\ / 7

Ben sevgiyi, ilgiyi, kosulsuz kabullenmeyi ¢ocuklardan 6grendim. Onlarla cocuk oldugumda,
diinyalarin zaten bana ait oldugunu fark ettim.

Guinku o dunyalar, sevgiyle kuruluyor.

Ece KARAKAYA )
Sanat iyilestirir, birlestirir ve giiglendirir. MUZiK OGRETMENI .



Giinlimiizde anne babalarin en gok kafa karigikligl yasadigi
konulardan biri de ¢ocuklara sinir koymak. Bir yanda, “Gok
kural koyarsam gocugumun 0zgiiveni zarar goriir mi?” diye
endigelenen ve bu yiizden gocuklarini sinirsiz birakan
aileler... Diger yanda ise “Disiplin onemli!” diyerek kurallar
fazla abartan ve gocuklarini sikbogaz eden aileler...
Egitimciler olarak biz, sahada her iki duruma da ¢ok sik
rasthiyoruz. Ancak burada asil sorulmasi gereken su:
Gocugumun gercekten neye ihtiyaci var?

SINIRLAR NEDEN GEREKLI?

Cocuklarin geligsiminde sinirlarin gok onemli bir yeri vardir.
Ozellikle okul Gncesi donemde, sinirlar gocuklara giiven
duygusu verir.

Onlara, sosyal hayatta nasil davranmalar gerektigini 0gretir;
sorumluluk bilincini geligtirir. Aile icindeki iligkileri
giiclendirir, arkadagliklari destekler.

Sinirlar ve Kurallar, sanilanin aksine ¢ocuklari kisitlayan
degil; onlarin diinyay: giivenle kestetmesini saglayan
rehberlerdir. Nasil ki bir oyun parkindaki korkuluklar,
cocuklarin 6zgiirce ama giivende oynamasina imkan
taniyorsa, saglikli sinirlar da cocuklarin geligim
yolculugunda giivenli bir cerceve sunar.

AZI DA ZARARLI, FAZLASI DA...

Tabii ki sinir koyarken 6lgiiyii kagirmamak da ¢ok onemli.
Asiri kuralcl bir tutum, cocukta iki farkli tepkiye yol acabilir:
Bazi cocuklar ice kapanabilir, kendine giivenmekte
zorlanabilir.

Bazilari ise ofkeli, hircin ve kontrolsiiz davranabilir.

Ayni sekilde, hig sinir koymamak da cocuk igin saglikl
degildir. Sinirsiz birakilan gocuklar, gercek hayata uyum
saglamakta giicliik cekebilir. Giinkii hayatin her alaninda bir
diizen ve kurallar vardhr.

STNIRLAR MI

@RA'R’
SINIRSIZLIK
MI2

DENGELI SINIRLAR: HEM SEVGI HEM REHBERLIK
Gocuklar icin en saglikli olan, sevgiyle verilen, acik ve
tutarli simirlarchr. Bu tiir sinirlar: Gocuga giiven verir,
Sorumluluk almasini saglar, Kendi kararlarini vermeyi
6grenmesine yardimei olur, 0z denetim becerisini
gelistirir. Unutmayalim, cocuklar sinirlar iginde
kendilerini daha giivende hissederler. Ailede baglayan bu
siirec, okuldan sosyal hayata, hatta ilerideki is yagamina
kadar devam eder.

EGITIMCILER OLARAK BIZLER NELER YAPABILIRIZ?
Egitimciler olarak, ebeveynlerle ig birligi icinde
cocuklarin giinliik yagama hazirlanmasi, dig diinyaya
uyum saglamalari ve gesitli deneyimler kazanmalari igin
uygun ortamlar olusturmali; ayni zamanda sinirlar
konusunda tutarli ve dengeli bir yaklagim
benimsemeliyiz. Kurucusu oldugum kurumda da bu
konuya hassasiyetle yaklasiyor ve dnemsiyoruz.
SHINY KIDS ailesi olarak, programlarimizi hazirlarken
cocuklarin sosyal becerilerini destekleyecek, giinliik
yasamla baglanti kurmalarini saglayacak etkinliklere
yer veriyoruz. Sinirlari dengeli, agik ve tutarli sekilde
belirliyor, sevgiyle yonlendiriyoruz. Etkinlikleri
oyunlastirarak sunuyor, 68renmeyi eglenceli hale
getiriyoruz. Amacimiz, cocuklarin ihtiyaglarina duyarli
bir sekilde yaklagmak ve onlari hayata en iyi sekilde
hazirlamak. Alaninda uzman ve yetkin kadromuzla, erken
cocukluk doneminin onemini i¢sellestirerek egitim
stirecimizi bu biling dogrultusunda sekillendiriyoruz.
Asinlik tiiketir, denge giic verir. Gocuklarimizin
gelisiminde, sevgiyle konulan sinirlarin ne kadar yol
gbsterici oldugunu unutmamali; ayni zamanda
cocuklarn ihtiyaclarina kulak vermenin degerini goz
ardi etmemeliyiz.
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SHINY KIDS
Oyun ve Egitim
Atdlyesi



Gebelik, yalnizca bir bebegin
desil; bir kadinn, birMin ve I
bir toplumun ye
sekKillendigi bir siirectir. Her
gebelik, sadece tibbi bir vaka
degil; ayni zamanda bir yasam
oykiisiidiiv. Bu oykiiniin ana
kahramani tahmin edilenin
aksine bebek degil kadindir;
ama arka planda bu siireci
saglikh, huzurlu ve bilingli

Kilmaya calisan bircok destek
unsuru bulunur.

Dr. Burak HAZINE
KADIN HASTALIKLARI
VE DOGUM UZMANI




Bunlardan biri de biz kadin hastaliklari ve dogum hekimleriyiz. Gebelik takibi cogu zaman kan tahlilleri
ve ultrason goriintileriyle sinirh goriiltir. Oysa bu stiregte annenin duygusal dalgalanmalari,

cevresel etkilenmeleri ve gogu zaman dile getirmekten gekindigi endigeleri

de vardir. Bu yiizden ben gebelik takibini sadece biyolojik bir siireg
olarak degil, bir dontigtim, yeniden tanimlanma ve gelisim yolculugu
olarak degerlendiriyorum. Takip ettigim gebeliklerde en gok dikkat
ettigim sey, kadinin kendlini giivende, yeterli hissetmesi ve bunun
dogal bir stire¢ oldugunu bilmesi. Gebeligin yalnizca fiziksel degil,
ayni zamanda psikolojik ve sosyal bir siire¢ oldugunu unutmamahyiz.
Dogru ve giincel bilgiyle desteklenen bir giiven duygusu, saghkli bir
gebelik kadar onemlidir. Giinkii kaygilarin miimkiin oldugunca
giderildigi, dogru ve sade bilgiye erigimin saglandigi bir ortamda

hem anne hem bebek daha huzurlu olur. Ben kendi adima bu
dogrultuda Kimi zaman bilgilendirici kimi zaman

eglenceli sosyal icerikler tiretmeye de ¢alisiyorum. Amacg,
dogru bilgiyi ulagilabilir ve anlagilabilir kilmak. Giinkii
ozellikle bilgiye erigimin sinirl oldugu durumlarda,
basit bir anlatim bile buyUk bir fark yaratabiliyor.
Sade bilgiyle desteklenen bir anne adayl, yalnizca
kendi stirecini degil, cevresindeki kadinlari da
olumlu yonde etkileyebilir. Bu da saglik
okuryazarhiginin yayginlagmasina, toplumsal
farkindahgin artmasina katki saglar.
Unutmamaliyiz ki gebelik sadece kadini
ilgilendirmez; esini, ailesini, hatta toplumun
tiimiini etkileyen bir deneyim olarak karsimiza ¢t
Saglikl nesillerin temeli, gebelik stirecinde
desteklenen ve guiglendirilen kadinlarla

atilir. Toplumsal olarak bu siirecin onemini kavrama
annelikle tanimlanan kadini degil; bu donemde desteg
ihtiyag duyan bir bireyi gorebilmekle mimkiin olur.
Benim yaklagimimda her kadin degerlidir, her kadin
bagroldedir ve her oyk egsizdir. Tibbi protokoller i
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gostermek de bir hekimin sorumlulugu olmal diye
distintiyorum. Belki de bir hekimi farkli kilan sey,
gebeligi sadece takip etmek degil, bu

dontistim yolculuguna saygi duyarak

eslik etmeye ¢aligmaktir.

Bilimin rehberliginde, destekleyen ve giiven veren
bir dilin daha fazla kadina ulagmasi dilegiyle...



U¥HUSUZ BEYIN, HAREHETE DONMIYAN

BEDEN: BEBEHLIHTEN GOCUKLUGA UYHU
SORUNLARI VE DIKAT ERSIKLIGI VE
HIPERAKTIVITE BOZUKLUGU (DEHB) "NIN
SiNIRBILIMSEL ARKA PLANI

Modern yagamin temposu, sadece yetiskinleri
degil; bebek ve cocuklarin biyolojik ritmini,
dikkat becerilerini ve davraniglarini da
dogrudan etkiliyor. Uyku problemleri,
giiniimiizde erken ¢cocukluk doneminde sikca
gozlenen ve cogu zaman gormezden gelinen
bir sorun olarak kargimiza cikiyor.

Ancak son yillarda yapilan sinirbilimsel
arastirmalar, uyku diizenindeki bozulmalarin
sacdece yorgunluk ve huzursuziukla siirh
kalmadigini, ayni zamanda
dikkat eksikligi ve hiperaktivite
bozuklugu (DEHB) ile giiclii
bir sekilde iligkili
oldugunu gostermektedir.

Uzm. Ergoterapist
Enes TUGRUL
SINIRBILIM UZMANI &
OGRETIM GOREVLISI



BEYNIN UYKUYA [HTIVACI: NEDEN BU KADAR ONEMLI?

Beyin geligimi, ozellikle yasamin ilk yillarinda hizla gergeklesir. Bu
donemde uyku, sadece dinlenme degil, ayni zamanda 6Srenmenin
pekistigi, duygusal regiilasyonun saglancigi ve sinaptik temizlik denilen
nérolojik arinmanin yapildigr bir stirectir. Uyku sirasinda beynin glial
sistemi, giin boyunca biriken norolojik “atiklar” temizler. Bu siireg
diizgiin islemediginde, ¢ocuklarda odaklanma giicliigu, diirtisellik ve
davranig problemleri artabilir.

DEHB'li ¢ocuklarin d6nemli bir kisminda, uyku diizeninde bozulmalar
goriilmektedir. Ge¢ uyuma, sik uyanma, derin uykuya dalamama gibi
sorunlar, giin icinde asiri hareketlilik ve dikkat eksikligiyle birleserek
cocugun hem akademik hem sosyal yagamini olumsuz etkiler.

DUYU BUTUNLEME ILE UYKU VE DIKKAT ARASINDAKI KOPRU

Duyu bitiinleme, bireyin cevresinden gelen duyusal bilgileri
merkezi sinir sistemi aracihigiyla organize edip anlamlandirma
surecidir. Uykuya geciste en Kritik etkenlerden biri olan
proprioseptit sistem (viicut farkindahgi), vestibiiler sistem
(hareket ve denge) ve dokunsal sistem, sakinlesmeyi ve
rahatlamayl  dogrudan etkiler. Bu sistemlerde yasanan
hassasiyetler ya da zayifliklar, cocugun bedenini tam anlamiyla
“sakinlestirememesine” yol acar.

0zellikle vestibular  sistemin

proprioseptif ve yeterince

uyariimamasi, gocugun gece boyunca siirekli hareket etmesine,
huzursuz olmasina ve kaliteli uykuya dalamamasina neden olabilir.
Ayni zamanda bu duyu sistemlerindeki sorunlar, dikkat siiresinin
kisalmasina, gorev odakl davraniglarda zorlanmalara ve diirtiisel
davraniglara zemin hazirlar.

IRMONT HOTEL:

-« 1IONAL
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SINIRBILIM NE DIYOR?

Fonksiyonel goriintiileme teknikleri, DEHB'li bireylerde prefrontal
korteks, serebellum ve bazal gangliyonlar gibi dikkat ve hareket
kontroliiyle ilgili alanlarda farkliliklar oldugunu gostermistir. llging
bir gekilde bu holgeler, ayn1 zamanda uykunun derin evrelerinden
sorumlu holgelerle ¢akigmaktadir. Yani hem dikkat hem de uyku
kalitesi, ayni sinirsel devrelerden etkilenmektedir.

Ayrica uyku yoksunlugu, beyinde dopamin ve noradrenalin gibi
norotransmitterlerin - dengesini  bozarak, DEHB belirtilerinin
siddetini artirabilir. Bu nedenle, bir cocugun dikkatini artirmak icin
sadece davranigsal ya da medikal miidahaleler yeterli degildir,
onun uyku Kalitesini artirmak ve duyusal sistemlerini diizenlemek
butiinsel bir yaklagim sunar.

NE YAPILMALI?

Bebeklikten itibaren diizenli uyku aligkanhklari kazandiriimali; 1gik,

ses ve sicaklik gibi gevresel faktorler dikkatle diizenlenmelidir.
Uyku oOncesi vestibular ve proprioseptif aktiviteler (6rnegin

sariima, lineer ve sirkiiler salinimh aktivitler, battaniyeye sarilma,
agir yorgan Kullanim) ¢ocugun bedensel farkindahigini artirarak

uykuya gegisi kolaylastirir.
Duyu biitiinleme terapisi, o0zellikle uykudan once uygulanan
ritiiellerle desteklenerek gocugun sinir sistemine “rahatla ve

gevse” mesaji verebilir.

Uyku ve dikkat iligkisini anlamak icin klinik degerlendirme ve

gerekirse EEG ya da uyku laboratuvari takibi 6nerilmelidir.

Sonug olarak bir cocugun dikkat eksikligi ya da asir hareketliligi,
sadece davranig problemi olarak degerlendirilmemeli; altta yatan
uyku
bulundurulmahdir. Beyin, yalnizca bilgiyi iglemekle degil; ayni
zamanda bedeni regiile etmekle de sorumludur. Uyuyamayan,
gevseyemeyen bir beden; dikkat edemeyen bir zihni de
beraberinde getirir. Bu nedenle hem uykuya hem de duyusal
biitiinliige yatinm yapmak, sadece cocugun bugiinkii degil;
gelecekteki zihinsel sagligini da dogrudan etkiler.

bozuklugu ve duyusal diizensizlikler goz oniinde



" Meryem KEREMBAG
BEBEK FOTOGRAFCISI -

i Ben Meryem Kerembag, namidiger Mrs.Kelebek. 13 yildir
hamilelik, dogum, yenidogan cekimleriyle binlerce duyguyu
Oliisuizlestirdim. Her karede kelimelerden ¢ok duygular akiyor.
0 duygular ki, her anne babanin yagamak istedigi en saf
duygular... Ve biz fotografcilar bu duygulari yagarken; hikaye
tadinda, masal tadinda fotograflamak, gelecege duygu aktarimi
— yapmak isteriz. Fakat anne babalar, zamana o kadar

u, "

odakhdirlar ki “an"da kalmayi es gecerler.



Hadi! Gelin simdi, duygularin fotograflara nasil yansidigini konusalim.

Hastaneye yatiginiz yapiimig, az sonra doguracaksiniz! 9 ay karninizda, dmriiniiz boyunca

da kalbinizde biiyiittiigiiniiz caninizin parcasina kavusacaksiniz! 0 duygular,

heyecani simdiden iliklerinize kadar hissediyorsunuz, biliyorum. Peki bu duygular akarken...
Kim takar komsu teyzenin bilmig konugmalarimi? Kim takar gec gelmis aile fertlerini?

Kim takar cevreden beklenen ama bir tiirlii yapiimayan alaka ve dzeni?.

Her seyi bir kenara birakiyoruz ve ana odaklaniyoruz. Sadece sen, sevdigin adam,

. karnindaki bebeginiz ve duygulariniz... El ele tutugup heyecanla odaniza giderken

: \\g birbirinize bakip, “Az sonra bebegimize mi kavusacagiz?” bakiglari...
! Ve bu duygular sessiz sedasiz arkanizdan yakalayan ben.

Kosturmaca yok, kargasa yok, “Ay, bu hastane labirent gibiymis!” diyen

akraba yok, “Dogumdan sonra hemen emzir,’ diyen ¢ok bilmig yakinlar yok.

Duygu var, heyecan var, huzur var. Ve huzurunuzu bozmayan yakinlarinizla

hazirlik siireci var. Zorlama pozlardan uzak, tamamen anlik duygu fotograflari...
Arkadasinizin, teyzenizin ya da babanizin balon sigirirkenki negesi var. Kapiya

tiilleri asarkenki sagkinligi var. Sen, dogumhane Kiyafetinle yatakta oturup

beklerken, sevdigin adamin seni heyecanla, tedirginlikle 6pmesi var. Sen doguma

giderken; sevdigin adamin, aile fertlerinin, yakinlarinin mutlulukla, heyecanin

ve endisenin birbirine karnigtig1 o “Bebeginle buraya geleceksin, seni bekliyoruz” bakiglari var.
Var da var...

0 kadar kiymetli ki bu anlar... Adeta gelecege duygu aktarimi. Her baktiginizda yeniden o duygulara gitmek... 0 yiizden hep séyliiyorum:
Kendinizi ana birakin, duygularinizi yasayin. 0 duygular sessizce yakalamayi da bana birakin.

Bu kdsede artik sizlerle; cekimlerin perde arkasini, anne-baba-bebek hallerinin ve duygularin fotografa yansicigini paylagacagim. Eger
siz de bir fotografa baktiginizda sadece kendinizi degil, yagadiginiz ani yeniden hissetmek istiyorsaniz...
Hos geldiniz.




' Bir hareket bilimleri uzmani olarak
yillardir gbzlemledigim en temel gergek
sudur: Hareket, yalnizca fiziksel sagligin
- degil, yagamin ta kendisinin kaynagidir.
- - Dogdugumuz andan itibaren hareketle -
: ogrenir, hareketle gelisir ve hareketle -
~ kendimizi ifade ederiz. Bu yazida
hareketin biyolojik, psikolojik ve sosyal
. yh;’nlerine IStk tutarak, ozellikle erken
' gocukluk ddnemindeki nemine
dikkat cekmek istiyorum.
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Hareket, insan viicudu igin bir ihtiyactir; tipki su
icmek, uyumak ya da beslenmek gibi. Ancak
hareket yalnizca kaslarimizi galigtiran bir eylem
degil, ayn1 zamanda beyni uyaran, sinir sistemini
aktive eden ve duygusal regiilasyona katki
saglayan cok yonlii bir aractir. Ozellikle
cocuklarda hareket, sadece fiziksel geligimi degil,
biligsel ve duygusal gelisimi de dogrudan etkiler.

Erken cocukluk ddneminde Kkazanilan motor
beceriler, bir gocugun Ozgiiveninin temel
taglarindan  biridir.  Bir topa  vurabilmek,
merdivenden cikabilmek ya da dengede
yiirtiyebilmek gibi basit goriinen beceriler,
cocugun “yapabilirim” duygusunu pekistirir. Bu
bagar hissi ise, sosyal iligkilerden akademik
basarilara kadar birgok alana olumlu yansir.

Ayni zamanda hareket, 68renmenin merkezindedir. Yapilan arastirmalar, fiziksel olarak aktif ocuklarin dikkat siirelerinin daha
uzun, problem ¢bzme becerilerinin daha gelismis oldugunu gosteriyor. Giinkii hareket sirasinda beynin gesitli bolgeleri
eszamanli olarak caligir; bu da Ggrenmeyi pekistirir, hafizayi giiclendirir ve yaraticiligi destekler. Ozellikle doga iginde, serbest
oyunlarla desteklenen hareket deneyimleri cocuklarin hayal giiciinii ve kesfetme istegini artirr.

Modern yagamin getirdigi hareketsizlik tehlikesi ise ne yazik ki her gegen giin daha da biiyiiyor. Ekran siirelerinin artmasi, oyun
alanlarinin azalmasi ve gocuklarin giivenli hareket edebilecekleri dogal ortamlarin kisitlanmast; geligsimlerini dogrudan tehdit
ediyor. Hareketsizlik sadece kas-iskelet sistemine degil, ruh saghgina da zarar veriyor. Oysaki hareket, cocuklarda kaygiyi
azaltir, duygusal dengeyi saglar ve daha saglikl sosyal iligkilerin kurulmasina yardimci olur.

Burada ailelere, egitimcilere ve toplumun tiim bireylerine biiyiik gorev diigiiyor. Hareketin bir “ekstra etkinlik” O

degil, ginliik yasamin ayriimaz bir parcasi oldugunu fark etmemiz gerekiyor. Gocuklara oyun alanlari saglamak,
onlarla birlikte fiziksel etkinliklere katiimak, yiiriiyiigler yapmak ve dogayla temas kurmalarina imkan tanimak;
hem bedensel hem de ruhsal sagliklarini korumanin en etkili yollarindandir.

Unutmamaliyiz ki; hareket, sadece viicudu degil, hayati da gekillendirir. Saglikl bir toplumun temeli;
cocuklarin ozgiirce hareket edebildigi, oynayabildigi ve kesfedebildigi bir diinyadan geger. Gelin, hep
birlikte cocuklarnimizin hareketle biiyiiyen, saglikli bireyler olarak gelismelerine destek olalim.
Giinkii hareket, yagamin kaynagidir ve bu kaynak, cocuklarimizin ellerinde sekillenir.




KOKLERIMIZ
ANNERKARNINDAKI

Bir ebenin kalbiyle yaziyorum bu satirlari.
YUzlerce kadinin doguma hazirlanirken
yasadigi o benzersiz duygulara,

karinlarinda tasidiklar: bebeklerle
kurduklari gérunmez ama guglu
baglara taniklik ediyorum.

Peki, bir karakterin temelleri
yalnizca dogumdan sonra mi
atiir? Yoksa rahimde
baslayan ¢ok daha derin,
¢ok daha 6zel

bir hikdyeden mi

s6z ediyoruz?

pESTETELA

Rana TUTAL

e

»-Ahsen
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Anne karnindaki yasam, sadece fizyolojik bir siireg olmaktan ¢ok daha fazlasi;
aslinda bir bireyin temel psikolojik ve duygusal altyapisinin atildig1 kutsal bir
donemdir. Bebek, annesinin kalp atiglarinin ritmini, ses tonunu ve hatta duygusal
durumlarini hisseder. Bu algilar, onun sinir sisteminin sekillenmesinde etkili olur ve
ilerideki baglanma bigimini, duygusal dayanikliligini belirler. Prenatal donemin gizli
,'\mimarisi olarak iglev gordugiinii ortaya koyan Thomas Verny gibi uzmanlar da bunu
destekliyor. Rahim igindeki bu “gizli yagam”, ocugun ileriki yagantisindaki
dzgiivenini, empatisini ve stresle hasa ¢ikma becerilerini sekillendirir. ite bu
yiizden anneyle bebek arasinda kurulan sevgi dolu bag, sadece bir anlik duygu
degil, ayn1 zamanda yasam boyu siirecek psikolojik saghgin da ilk adimidir.

ANNE KARNINDAKI ‘BEN’ HISSI

Dogum Gncesi benlik dedigimiz sey, bebegin anne karnindayken kendini

“bir birey” olarak hissetmeye baslamasidir. Bu, sadece fizyolojik bir
varolusun otesinde, bebesin diinyayla, ozellikle de annesiyle ilk

baglarini kurdugu, kendi varliginin farkina vardigi cok ozel bir siirectir.
Thomas Verny'nin de igaret ettigi gibi, bebek anne karninda cevresindeki

i sesleri, annenin kalp atigini ve hatta duygusal atmosteri algilamaya
baglar. Bu algilar onun bilingaltinda “ben buradayim” duygusunu

] olusturur. Anne karninda bebek, kendini annesinin iginde ayr bir
varlik olarak deneyimler; bu deneyim, dogumdan sonraki benlik

i gelisiminin temel tagidir. Dogum Gncesi benlik, bebegin dogduktan
sonra diinyaya giivenle adapte olmasini, kendini ifade etmesini

® 3 ve saglikli baglar kurmasini destekler. Bu yiizden anne ile
bebek arasindaki erken iletisim ve sevgi dolu baglanma, sadece

' fiziksel gelisim icin degil, ruhsal bitiinliik icin de hayati Gnem
tagir. Ben doguma hazirlanan anne adaylarina hamilelik

déneminde en gok sunu dneriyorum: hebeginizle erken

iletigime gegin. Konugun, dokunun, ama en dnemlisi ona ninniler

soyleyin, masallar okuyun. Evet, belki su anda karniniza masal
okudugunuzu duyanlar “iyi de bebek bunu nasil anlayacak?” diye
dustiniiyor olabilir. Ama dogumdan sonra bunun ne anlama

geldigini gok daha iyi fark edeceksiniz Ninniler ve masallar,

bebeginizin diinyasini yumusacik bir ortiiyle sarar. Sesinizin ritmi,
kelimelerin biiytisti, onu sakinlestirir, ona giiven verir. Hatta bazi anneler
anlatiyor; bebek karninda hareketleniyor, sanki “Bunu sevdim!” der gibi. Masal okumak
ya da ninni soylemek sadece dogum sonrasl i¢in degil; ayn1 zamanda sizin kendinizi
sakinlestirmenize de yarcdimci olur. Giiniin stresini, telagini bir kenara birakip, 0 an
bebeginizle bas baga kalmak, ona olan sevginizi sesle ifade etmek harika bir terapi

i gibi. Bir yandan da, minik kulaginiz bu tath seslere aligtikga, onun diinyasi daha
giivenli ve huzurlu bir hale gelir. Bir de sunu diisiiniin; dogum sonrasi o minicik

4 elleriyle size tutunacak, uykuya dalarken sizin sesinizle rahatlayacak. iste o anlarda
? ¥ baglattiginiz bu masal ve ninni aligkanliklar size minnettariigini sessizce gosterecek.
. Bu yaklagimim, ailelerin hem dogum dncesi hem de sonrasi siiregte kendilerini daha
f giiclii ve giivende hissetmelerini sagliyor. Giinki inaniyorum Ki, saghkl bir baglanma
, Vebilingli bir dogum sireci, hem annenin hem de cocugun yasam Kalitesini derinden
'1 etkiler. Bu yiizden her anneye, kendi i¢ sesini dinlemesi ve bebegiyle kurdugu bagi

{ beslemesi igin destek veriyorum. Bu benim motivasyonum.
'*- i Unutmayin, hatirlamadigimiz seyler mutlaka tizerimizde iz birakmigtir.



Bir cocugun ruhsal geligimi, tipki fiziksel
gelisimi gibi 0zenle izlenmeli, desteklenmeli ve
gerektiginde miidahale edilmelidir. Ancak ne
yaziK ki ruhsal sorunlar genellikle “biiyiiyiince
gecer” ya da “simarikhk” gibi yanhs etiketlerle
goz ardi edilir. Oysa cocuklarin yasacigi
duygusal, davranigsal ya da gelisimsel
giicliikler, uygun destek saglanmachiginda
zamanla derinlesebilir ve bagka alanlara
yayilabilir. iste bu nedenle,

cocuklarda gozlenen ruhsal

ya da gelisimsel sorunlarda

ilk durak, cocuk

psikiyatristi olmalidir.

Anil ALTUNKAYA
COCUK VE ERGEN
PSIKIYATRISTI




ERKEN MUDAHALE = SAGLIKLI GELECEK

Gocukluk doneminde baslayan sorunlarin biiytik bir kismi erken fark edilirse gok daha kolay ve kisa siirede
cozulebilir. Dil gecikmeleri, dikkat eksikligi, sosyal iletigim giicliikleri, kaygl bozukluklari, 6renme zorluklari ya
da davranig problemleri... Hepsi gelisimsel pencerede bir iarettir ve bu igaretleri dogru okumak uzmanhk
gerektirir. Geciken her miidahale, cocugun hem hireysel hem sosyal gelisimini etkileyebilir, akademik
basarisizliga, 0zgiiven kayhina, sosyal izolasyona ve ergenlikte daha karmasik ruhsal tablolara zemin
hazirlayabilir. Bu yiizden erken bagvuru, sadece tedavi degil, 6nleyici ruh saghgi agisindan da hayati rol oynar.

GOCUK PSIKIYATRISTINDEN KORKMAYIN

Toplumda hala yaygin olan bir dnyargl, cocuk psikiyatristine gitmenin “agir bir durum” oldugu veya mutlaka
“ilag verilecegi” yoniindedir. Bu yaklasim, hem bagvuruyu geciktirir hem de ¢ocuklarin ihtiyag duydugu destegi
zamaninda almasini engeller. Oysa ¢ocuk psikiyatristleri yalnizca ilag yazmakla ilgilenmez; oncelikle cocugun
gelisimsel oykuistinii degerlendirir, oyun ve gozlem temelli yontemlerle taniya ulagir, aileyle birlikte ¢oziim
yollari olugturur. Birgok durumda sadece dogru yonlendirme, aileye rehberlik ve psikososyal destekle onemli
ilerlemeler saglanabilir.

Ayrica, gocuk ruh saghgi cok disiplinli bir alan olup gocuk psikiyatristleri, psikologlar, ozel egitimciler, konugma
terapistleri ve okullarla ig birligi icinde ¢aligarak ¢cocugun tiim yonlerini kapsayan bir destek sunar. Yani bize
gelmek, cocugunuzun gclii yonlerini kestetmek, gelisimini desteklemek ve varsa giicliikleri erken fark edip
cozmek icin atilacak cok degerli bir adimclir.

NORMAL MI, DEGIL MI DIVE SORMAYIN - DANISIN

Bazi aileler "bu davranig normal mi degil mi?" sorusunu uzun siire kendi iclerinde tartigir.
Ancak her ¢ocuk kendine ozgiidir ve geligim basamaklarinda her farklilk problem
anlamina gelmez; fakat bazen bir uzmanin degerlendirmesiyle erken taninan bir
durum, cocugun hayatinda biiyuk fark yaratabilir. Gocuk psikiyatrisi, cocugunuzun
ruhsal gelisimini anlamak ve desteklemek igin vardir. Gecikmeden, gekinmeden,
vargilanma korkusu tagimadan bagvurmak, cocugunuz igin
yapabileceginiz en degerli yatirimlardan biridlir.



KALITELI
GECIRMENIN
ONEMI

MODERN HAYATIN
TELASINDA

7= KAYBOLAN BAGLARI
§ VENIDEN KURMAK

Gitniimiizcle anne bhabalarin en
sik duydugu yakinmalardan biri
“zaman yetmiyor” ciimlesidir. i

hayati, ev isleri, ekran baginda

gecirilen saatler derken giinler
birbiri ardina geciyor. Ancak bu
yogunluk icinde en cok ihmal
edilenlerden biri de
cocuklarimizia kurdugumuz
iligkiler oluyor. Oysa bir cocugun
gelisiminde ve mutlulugunda en
belirleyici faktorlerden hiri,
ebeveynleriyle gecirdigi kaliteli
zamandir.

Ayse HAYIRLI
AILE DANISMANI



Kaliteli zaman, sadece fiziksel olarak bir arada bulunmak degil;
dikkatli bir sekilde dinlemek, birlikte anlamli aktiviteler yapmak
ve duygusal olarak bag kurmak anlamina gelir. Gocugunuzla
yan yana oturup ikinizin de elinde telefon varken gegirdiginiz
bir saat, onun goziinde belki de hi¢ var olmamig bir zaman
dilimi olabilir. Ama birlikte yapilan 15 dakikalik bir boyama
etkinligi ya da yatmadan once anlatilan bir masal, omiir boyu
hatirlanacak bir aniya doniigebilir. Aragtirmalar, ebeveynleriyle
diizenli ve anlamli zaman geciren cocuklarin daha yuksek,
ozgiivene sahip oldugunu, sosyal becerilerinin daha giiclii gelistigini
ve duygusal olarak daha dengeli bireyler haline geldiklerini
ortaya koyuyor. Ayrica bu ¢ocuklar, stresle daha iyi basa
cikabiliyor, kendlilerini daha rahat ifade edebiliyorlar. Glinkii
duygusal olarak bag kurduklari bir ortamda biiytimek, onlara i¢sel
bir gtiven alani sunuyorKaliteli zaman yaratmak igin buyik
organizasyonlara ya da pahali oyuncaklara ihtiyag yok. Giinlik hayatin
icinde yaratilabilecek kiigiik ama etkili anlar yeterlidir. Birlikte kahvalti hazirlamak, parka gitmek,
bir masa oyunu oynamak ya da giintin sonunda “bugtin seni en ¢ok ne mutlu etti?” diye sormak... Bu basit
ama icten eylemler, cocugunuza onunla gercekten ilgilendiginizi gosterir. Ayrica kaliteli zaman gecirmek
sadece cocugun degil, ebeveynin de ruhuna iyi gelir. Yogunluk ve stres iginde gecen giinlerde, cocugunuzla
kurdugunuz o saf, karsiliksiz bag size de nefes aldirir. Goz goze gelerek giilmek, birlikte sagma bir sarki
uydurmak ya da sessizce bir kitap okumak... Bunlar sadece gocukluk anilar degil, ayni zamanda
ebeveynligin en ozel anlaricir. Unutmayalim ki cocukluk bir defa yasanir. Her birlikte gecirilen an, gocugun
Kisiligine bir tugla koyar. Ve bu tuglalarla oriilen sevgi dolu bir temel, ileride saglam ve mutlu bireyler
yetigmesini saglar.
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ILK KEZ ANNE OLANLAR ICIN
GELISIMI TAKIP REHBERI:
BILIMSEL BIR YAKLASIM

Bebeklik donemi, insan yagsaminin en hizh
geligim gosteren evresidir. Beyin
geligiminin sinaptik budanma oncesi
(beynin giiclii ve gii¢siiz yanlarinin ayrimi)
3 yilda tamamlandigi bilinirken, bu siirecte
anne-babanin gozlem ve etkilesim rolil
kritik dneme sahiptir. Ik kez
cocuk sahibi olan anneler ve
babalar icin, bebegin geligimini
saglikh bir sekilde izlemek
hem bilimsel bilgi hemde
duygusal farkindahk
gerektirir. Unutmayin
cocugunuzun beyin
gelisiminin %9515

yasina kadar
tamamlanacaktir.

Ayse PALABIYIK
PEDIATRIK FZT/ NOROBILIM
uzM.



AY AY GELISIMSEL IZLEM VE KIRMIZI BAYRAKLAR
Bebek gelisimi motor, biligsel, dil ve sosyal-duygusal
alanlarda ay ay izlenmelidir. Ornegin, 0-3 ay arasinda
bagini tutma, seslere tepki verme ve sosyal giiliimseme
beklenirken; 6. ayda oturma, 9. ayda emekleme, 12.

ayda ilk adimlar ongoriiliir.13,4 ay sonrasinda yiiriime
gibi ana parametreler de gecikmelerin gozlemlenmesi
durumunda erken miidahale igin saglik profesyonellerine
bagvurmak onemlidir. Gelisimsel gecikmelerin erken
tanisi, destekleyici terapilerle kalici olumsuzluklarin
oniine gecehilir (AAP, 2020).

GUVENLI BAGLANMA VE DUYGUSAL GELISIM
Bebekle kurulan sicak, tepkisel ve siirekli etkilegim;
giivenli baglanmayi destekler. Giivenli baglanma,

gocugun stres yonetimi, 6zgiiveni ve sosyal iligkilerinde
belirleyici rol oynar. “intiyac duyuldugunda Kargilik
verilmesi” esasina dayali bu iligki modeli, sadece duygusal
degil, ayni zamanda norobiyolojik gelisimi de destekler
(Schore, 2001). Anneler kaygi ve stresinizi liitfen bir kenara
birakiniz.

OYUN TEMELLI OGRENME VE DUYUSAL GELISIM

Oyun, cocugun en dogal 63renme aracidhr. Etkilesimli, duyusal
oyunlar (6rnegin su, kum, dokunsal materyaller) hem motor
koordinasyonu hem de hiligsel geligimi destekler. Oyuncaktan
ok, cocugun ilgi ve merakini temel alan oyunlar onerilir. Duyusal
oyunlarn, ozellikle dokunma ve hareket sistemleri iizerinden
sinirsel plastisiteyi destekledigi bilinmektedir.

UYRU VE BESLENMENIN GELISIME ETKISI

Yeterli uyku ve dengeli beslenme, beyin geligiminin temel
yapitaglaridir. Uyku, 0§renme ve hafiza siirecleriyle dogrudan
iliskilidir. Bebeklerde besin gesitliligi, D vitamini ve demir destegi
gibi unsurlarin dikkatle planlanmasi dnerilir. Ozellikle demir
eksikligi, ndrolojik gelisimde kalici etkiler yaratabileceginden
diizenli takip gerekir (WHO, 2021).

GELISIM TAKIP ARAGLARININ KULLANIMI

Boy, kilo, bas cevresi gibi fiziksel dlciitlerin yani sira Denver
Geligimsel Tarama Testi gibi bilimsel testlerle geligim izlenebilir.
Ayrica ebeveynlerin kendi gbzlemlerini not aldig1 geligim
cizelgeleri, siirecin saglikli takibi icin yararlidir. Ozellikle ailelere
tavsiyemdir; erken hebeklik déneminde tibbi muayeneler diginda
bebeginiz igin GMs hareketlerinin incelenmesi, duyusal testlemeler

ve gelisimsel testlemeler hayati 6nem tagimaktadir, benim bebegim
de kesinlikle bir sorun olamaz algisini tagimayiniz ve bebeginiz igin
en dogru gelisim taramalarini yaptiriniz. 36 aya kadar bebeklerinizi
ekranin her tiirliisiinden uzak tutmaniz gerektigini ve dogal olmayan
her seyden kaginmaniz gerektigini de unutmayiniz.

BILGI KAYNAKLARININ GUVENILIRLIGI

Geligimle ilgili bilgiler, sosyal medya ya da forumlardan degil;
pediatri dernekleri, norogelisim kitaplari ve uzman goriiglerinden
alinmalidir. Yaniltici bilgiler, kaygiyr artirabilir ve yanhs
yonlendirmelere sebep olabilir. Gocuklarin geligimleri yanhs
bilgilerle takip edilmeyecek kadar dnemlidir.

ANNELIK ROLUNDE 0Z SEFKATIN ONEMI

iIk kez anne olan hireylerde kaygi diizeyleri yiiksek olabilir.
“Miikemmel annelik” degil, “yeterince iyi annelik” anlayisr;, hem
annenin psikolojik iyilik halini hem de gocukla saghkli iligkiyi
destekler. Annenin kendi ruhsal kaynaklarini korumasi, gocugun
gelisimi kadar degerlidir.

Gebelik doneminde yasanilan stresin annenin kortizol seviyesini
arttiricaktir ve bu artan Kortizol stres, kaygi diizeyinde de bir artig
gosterecektir.

Stres faktorii ile diinyaya gelen bebeklerin duyusal islemlemeleri
bozulacaktir ve bozulacak olan ilk duyuda dokunma sistemi olabilir.
Huzursuz, uyku sorunu olan, beslenme sorunu olan bebekler de
bekleyelim bilyiiytince gecer algisi kesinlikle dogru degildir.

Sonug olarak, ilk kez cocuk sahibi olan anneler icin geligim stirecini
izlemek, bilgi, gozlem ve i¢gorii gerektiren bir siirectir. Bilimsel
kaynaklara dayal bilingli takip, cocugun saglikli biiyiimesini
desteklemenin en etkili yollarindan biridir.

Unutmayalim Ki hayat kocaman bir 6grenme siirecidir, 6renmenin
ise en hiiyiik cocugu beyindir.

Tiim CHILDSTAGE okurlarina gokca sevgiler...



Yaz geldi, giines i¢imizi i1sitiyor ve tatil sezonu
nihayet bagladi. Deniz, kum, giines... Pek
cosumuz igin aylar oncesinden baglayan tatil
hayalleri artik gercege doniisme zamani. Bu
tatil planlarinin icinde cocuklarimizia
gecirecegimiz anlarin ayri bir yeri var. Ancak
bu hayalin yaminda bir de i¢ sesimiz vardir: “Ya
cocukla tatil zor olursa?” Ozellikle cocugun yasi
kiiciikse, bu tatilin daha ¢ok yorgunluk
getirecegini diigiinebiliriz. Oysa alinabilecek
kiiciik onlemler ve bazi pratik yontemlerle
cocukla tatil hem kolay hem de

keyitli hale gelebilir.

Bu yazida cocukla tatilin ilk adimi
olan yolculuktan baglayarak, otel
secimi, bavul hazirhigy,
deniz-havuz giivenligi ve

yaz hastaliklarina karsgl
alinabilecek onlemlere

kadar bircok detayi

ele alacagim.

Dr. Basak NAMDAR CELIKKAN
COCUK SAGLIGI VE
HASTALIKLARI UZMANI




YOLCULUK

Tatilin ilk adimi ulagim kararidir. Gocukla kisa, konforlu ve giivenli bir
yolculuk planliyorsaniz, genellikle ilk akla gelen secenek ugaktir. Ugak
yolculugu hem siire hem de konfor agisindan ebeveynler icin biiyiik
kolaylik saglar. Ancak bu konuda da pek gok soru isareti olabilir: “Bebek
kac aylikken ucaga binebilir?”, “Rulaklari etkilenir mi?”, “Ucus sirasinda
aglarsa ne yapariz?’

Aslinda bebekler dogduklari andan itibaren ucakla seyahat edebilir.
Zorunlu durumlarda, drnegin yenidogan doneminde yogun bakim ihtiyaci
varsa, hava ambulansiyla bile taginabilirler. Fakat keyifli bir tatil plani igin
bebegin ilk bir ayini doldurmasi beklenmelidir. Bu, hem bebegin bagigikhk

sistemi hem de ugus sirasinda yagayabilecegi kulak basinci degisimlerine

karsi daha hazirlikl olmasi agisindan onemlidir.

UGUSTA BASING DEGISIKLIGI: NE YAPMALI?

Ucak yolculugunda en biiyiik sorun, inig ve kalkis sirasinda kabin icindeki
basing degigimleridir. Bu durum ozellikle bebeklerde kulak agrisina ve

dolayisiyla huzursuzluga neden olabilir. Bunu engellemek igin inig ve kalkis

sirasinda bebeginizi emzirmeniz oneriliv. Emmeyen bebeklerde biberon
veya emzik verilmesi de ayni rahatlatici etkiyi saglayabilir. Daha bilyiik
cocuklarda ise sakiz gignemek ise yarar. Bu oneriler genel olarak saglikli
cocuklar icin gecerlidir. Eger cocugunuzda kronik bir hastalik, kulak
enfeksiyonu ya da solunum yolu rahatsizligl varsa, mutlaka yolculuk
oncesi cocuk doktorunuza danigmalisiniz.

YOLCULUK ONCESI KUGUK HAZIRLIKLAR

-Yeni kitap ve oyuncaklar: Daha 6nce gormedigi bir kitap ya da oyuncak
cocugun ilgisini ceker.

-Saglikh atigtirmaliklar: Tiip iginde yogurt ya da meyve piireleri hem
besleyici hem de pratiktir.

-Bol sivi tiiketimi: Ozellikle ucak yolculuklarinda susuz kalma intimali
yiiksektir. Sik sik sivi alimi 6nemlidir.

-Tablet/telefon icerikleri: Ugus uzun olacaksa, yagina uygun bir oyun veya
¢izgi film indirilebilir.

-ideal ugus saati: Uykusu gelen hir gocuk icin ucug daha sakin gegebilir.
-Rahat kiyafet ve yedekler: Alt degistirmesi kolay giysiler, canli renkli
kiyafetler ve yedekler mutlaka cantanizda olmali.

«Giivenlik onlemleri: 2 yas alti gocuklar ebeveynin kucaginda ozel kemerle
seyahat eder. Bu kemerin verildiginden emin olun.

-Hijyen ve bakim: Yeterli sayida alt bezi, islak mendil, emzik ve biberon
tasiyin. Gerekiyorsa burun acici damlalar ya da doktorun Gnerdigi ilaglar
kullanilabilir.

Unutulmamasi gereken bir konu da, cocuklarin dogal olarak hareketli
olduklardr. Yolculuk sirasinda yerinde duramayan, aglayan bir gocuk
elbette zordur ama bu davranigin da bir yas gelisimi parcasi oldugunu
hatirlamak gerekir. Sakinlestirici ilaglar ancak doktor dnerisiyle, ok 6zel
durumlarda kullaniimalichr.

ARABA ILE SEYAHAT

Bazi aileler ucak yerine arabayla seyahati tercih edebilir. Ozellikle kisa
mesafelerde bu segenek konforlu olabilir. Ancak burada da bazi kurallara
dikkat etmek gerekir:

-Gocugunuza uygun bir araba koltugu kullanin.

-6 ayin altindaki bebeklerde 3-4 saatte bir mola verin.

-Trafigin yogun olmadig| saatleri tercih edin.

-Aracin iginin ¢ok sicak ya da ¢ok soguk olmamasina dikkat edin.
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TATIL GANTASINDA NELER OLMALI?

Tatile ¢ikarken yapilacak hazirlik da tatilin huzurunu belirler. Eksik bir
esya, kiiciik bir rahatsizlik bile tatilin tadini kagirabilir.

«GUnluk kullamm icin yeterli sayida kiyatet

-Sapka, mayo, havlu, deniz gozlugii

-Yasina uygun simit, kolluk, yedek bez, islak mendil

-Ag1 karnesi ve varsa alerji bilgilerini igeren bir not

-Gocugun sevdigi oyuncaklar

-Giines koruyucu krem (6 aydan biiyiik bebekler igin, mineral icerikli ve
minimum SPF 30)

TATILDE SAGLIK VE GUVENLIK

Giizel bir tatilin olmazsa olmazi saglik onlemleridir. 0zellikle yaz
aylarinda bazi hastaliklar daha sik goriiliir: ishal, giines carpmasi, hocek
isiriklar, kulak enteksiyonlari gibi...

-Sineklerden korunma: Kiigiik cocuklar icin kimyasal kovucular yerine
cibinlik, kapali ince Kiyatetler tercih edilmelidir.

Jlag cantasr: Ates diisiiriicii, ishal ilaci (probiyotik/prebiyotik), alerji
kremi, bocek isirig1 sonrasi rahatlatici kremler yaninizda olmali.

-Yiizme giivenligi: Temizliginden emin olunmayan havuzlar yerine deniz
tercih edilmelicir. Mavi bayrakh plajlar giivenlidir.

-Giines korumasi: Gocuklar 11:00-15:00 arasinda giinese cikariimamalidir.
Giines koruyucu her 3-4 saatte bir yenilenmelidir.

YAZ MEVSIMININ TADINI GIKARMAK

Yaz mevsimi gocuklarin dogayla tanistig), denizi kesfettigi, aile
baglarinin giiglendigi 6zel bir donemdir. Denizin tuzunu ilk kez hisseden
bir bebekten, kumda kaleler yapan okul Gncesi bir gocuga kadar herkes
icin tatilin ayr bir anlami vardir. Tatilde gegirilen her an, aslinda
cocukluk hafizasinda unutulmaz bir yere sahip olur.

Belki ilk defa yiizmeyi 68renirler, ilk defa bir kelebege dokunurlar ya da
sadece annesiyle babasinin elini tutarak deniz kenarinda yiirtirler...

0 yiizden tatilin sadece dinlenme degil, ayni zamanda birlikte ani
biriktirme zamani oldugunu unutmamaliyiz.



DUYULARIMIZLA DUNYAYI
KESFEDIYORUZ

Bir cocugun diinyayi kesfetmeye basladig
ilk andan itibaren en biiyiik yardimcisi
duyularichr. Gorme, isitme, dokunma,
tatma, koklama gibi temel duyularin
yani sira; denge (vestibiiler sistem)

ve viicut farkindahigi (propriyoseptit
sistem) da cocusun bedensel ve
zihinsel geligiminde Kilit rol oynar.

iste tam bu noktada son zamanlar
da siklikla duydugumuz duyu

biitiinleme devreye girer.

Peki nedir bu kavram?

Bilge KAVALCI
ERGOTERAPIST




DUYU BUTUNLEME NEDIR?

Duyu buttinleme, bireyin ¢evreden gelen duyusal bilgileri
(gorsel, isitsel, dokunsal vh.) organize edip anlaml bir sekilde
islemlemesi siirecidir. Bu siireg diizgiin iglediginde, cocuklar
dengeli hareket eder, dikkatlerini toplar, cevreleriyle saghkl
iligkiler kurar ve 6grenmeye acik hale gelir. Ancak bazi
cocuklarda bu sistem olmasi gerektigi gibi caligmaz. Bu
durumda “Duyu Biitiinleme Bozuklugu” ya da “Duyusal
islemleme Bozuklugu” dedigimiz tabloyla karsilagabiliriz.

DUYUSAL iSLEMLEME BOZUKLUGU BELIRTILERI

Her cocuk farklidir, fakat bazi ortak igaretler agagidaki gibi
olabilir:

Asir hassasiyet: Giirtlttiden, dokunulmadan, 1g1k ya da belirli
Kiyafetlerden rahatsiz olma

Duyusal arayis: Suirekli hareket etme, yiiksek sesle konugma,
sert dokunuglara yonelme

Motor koordinasyon zayithg: Sik diigme, merdiven ¢ikmada
zorlanma

0Odaklanma problemleri: Ozellikle kalabalik ya da yogun uyaricil
ortamlarda dikkat daginikhg

Yeme problemleri: Belirli dokulardaki yiyecekleri reddetme

DUYU BUTUNLEME TERAPISI NE iSE YARAR?

Duyu biitiinleme terapisi, gocugun ihtiyag duydugu duyusal
bilgileri dogru sekilde almasini ve islemesini destekleyen ozel
aktiviteler icerir. Bu terapi genellikle ergoterapistler tarafindan
uygulanir. Amag, cocugun giinliik yagam becerilerini, sosyal
etkilesimini ve akademik performansini desteklemektir.

EVDE AILELERIN YAPABILEGEKLERI

Aileler olarak siz de bazi basit yontemlerle cocugunuza destek
olabilirsiniz:
o Salincak, kaydirak gibi vestibiiler sistemi uyarici oyunlara
yer verin.
o Qyun hamuru, kum, su gibi farkli dokularla oynamasina
firsat taniyin.
e Gocugunuzun sinirlarini agmadan, giivenli sekilde
kesfetmesine izin verin.
o Diizenli bir rutin olugturun ve fazla uyarandan kaginin.
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Her gocuk essizdir ve geligim yolculugu kendine ozguidiir. Duyusal
farklihiklar bir eksiklik degil, sadece farkli bir algilama bigimidir.
Erken farkindalik ve uygun destekle gocuklar kendi
potansiyellerini en saglkh sekilde gerceklestirebilir.

Unutmayin, cocugunuzun diinyayi algilama sekli onun kim
oldugunun bir parcasicir. Sabir, anlayis ve dogru yonlendirme ile
her gocuk “kendine uygun” sekilde geligebilir. Peki bu eksiklikler
cocuklarda artik neden bu kadar yaygin sorusunu ailelerden
siklikla duyuyoruz aslinda biz yetigkinkinlerinde duyu biitiinleme
sorunlari var bu duyusal sorunlar gocuklarin giinliik yagam
becelerini etkilemeye basladiginda cocuklarin yagam Kalitesi
diisebiliyor. iste tam bu noktada Ergoterapistler gocuklarin
duyusal sistemlerini ve giinliik yagam becelerini

degerlendiriyor. Duyusal sorunlar

yasayan gocuklar diinyayi kesfetme konusunda

daha zorluklar yasayabiliyor. Terapist olarak

cocugun yasadigi zorlugu
anlamlandirabilmek oluyor.

-
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2022 yilinda Fizik Boliimit mezunu egitimei
Latif Can Nar ve uluslararasi ticaret uzmani
Barig Simsir'in girisimiyle dogan Bilim X,
cocuklara bilimsel meraki erken yasta
kazandirmak amaciyla yola cikti.

Yazilim miihendisi Ferit Geriggen’in yatiri
destegiyle biiyiyen bu girigim, kisa
siirede yiizlerce 6srenciye ulasti.
Bugiin Bilim X, Tiirkiye'de okul
temelli bilim egitiminin
yenilikgi yiizit olma yolunda
ilerliyor ve fark yaratan
deneylerle cocuklara
bilim dolu bir deneyim
sunuyor.
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NEDEN KUGUK YASTA BILIMLE TANISMAK ONEMLIDIR?

Aragtirmalar, gocuklarin ilkokul caginda bilimsel meraklarinin

en yiiksek diizeyde oldugunu gosteriyor. Ancak bu merak zamanla
yonlendirilmezse korelebiliyor. iste bu noktada deney yapma siireci
devreye  giriyor: Deneyler, cocuklarin  6grenme  Siirecini
somutlastiryor,

gbzlem becerilerini geligtiriyor, “yanilma” ve “deneme” cesareti
kazandinirken, onlar igin bilimsel diiginmeyi dogal hale getiriyor.
Bilim X'in sundugu deney setleri bu siireci hem kolaylastiriyor hem
de eglenceli hale getiriyor. Bilim X'in deney setleri yalnizca birer
egitim araci degil; cocuklarn disgiinme bigimlerini, sorunlara
yaklagimlarini ve kendilerini ifade edis bicimlerini gelistiren giiclii
bir deneyim ve 68renme ortami sunuyor. Her okulun yapisina, sinif
seviyesine ve miifredata gore Ozellestirilmig setlerle Ggrenciler,
bilimsel kavramlarla erken yasta tanmigiyor. Latif Gan Nar, Kurucu
ortak ve icerik koordinatoril:

“Bilimi sadece kitaplardan 6grenmek yerine deneyimleyerek ve
yasayarak 0grenme siireclerini somutlastiriyoruz. Deney kutularimiz
cocuklara bu yagantiyt sunmak igin var. Her soru yeni bir merak, her
merak yeni bir kesif. Gelecek nesilleri temsil edecek gocuklarin,
dogru deneylerle meraklarini ve bilime olan ilgilerini arttirmak igin
caligiyoruz.”

STEM BECERILERI KAZANMAK NEDEN ONEMLI?

Gelecegin meslekleri, problem ¢ozebilen, yaratici digiinebilen ve
teknolojiyle barigik bireyler gerektiriyor. iste tam bu yiizden, STEM
becerileri cocuklara sadece hilimsel bilgi degil, ayni zamanda hayat
becerileri Kkazandiriyor. Bilim X deney kutulari bu becerileri
destekleyecek sekilde tasarlaniyor. Bilimsel diigiinme becerilerinde
onlarin sebep -sonug iligkisi kurabilmelerini desteklerken, teknolojik
Okuryazarhgi becerilerinde bilgilerini giinlik yasama entegre
edebiliyorlar. Tasarladiklar dirtinleri deneyerek, bozarak tekrar
yaparak yaraticilik becerilerini teknik bilgilerle harmanhyorlar.
Deneyler ayni zamanda cocuklarin gbzlem, karsilastirma ve veri
analizi yapmalarina olanak saglyor.

Bu beceriler yalnizca “bilim insani” olmak i¢in desil, yarinin diigtince
giiciiyle donanmig bireyleri olmak igin kritik 6nem tagiyor. Erken
yasta kazanildiginda ise etkisi kalici oluyor.

STEM (Science - Technology - Engineering - Mathematics) temelli egitim,
yalnizca bilgiyi degil, beceriyi gelistirmeyi hedefliyorBilim X setleri,
cocuklara sadece “nasil yapilir?” sorusunu degil, ayni zamanda “neden hoyle
oldu?”, “bagka nasil olabilir?” gibi sorulari da sordurmay tegvik ediyor.

BARIS SIMSIR, KURUGU ORTAK VE STRATEJI SORUMLUSU:

“Biz sadece bir iiriin sunmuyoruz, 6grenme siirecinin bir parcasi olan
deneyler tasarhyoruz. Her Kutu, cocugun kendi bilimsel yolculugunun
baglangici olabiliyor.”

OKUL ODAKLI BIR EGITIM YAKLASIMI

Bilim X'in en Gnemli farki, okullarla birebir caligarak her kurumun kendi
yapisina uygun bilim programlan geligtirmesi.

- Setler, sinif diizeyine dzel hazirlaniyor.

- Miifredata uyumlu kazanimlarla ortiigiiyor.

- 0gretmenlere yonelik videolar ve rehberlerle destekleniyor.

FERIT GERISGEN, YATIRIMCI ORTAK:

“Tiirkiye'de egitim girigimlerinin siirdiiriilebilir bilyiimesi icin gelecek
vizyonuyla ¢ocuklarin 6grenme siireclerine dokunmasi dnem tagiyor.
Bilim X'in bilimle bag kuran, uygulamaya dayal yapisi gelistikce daha
fazla cocuga ulasarak, gelecek nesillerin bilim okuryazarligi becerileri
de artacaktir”

GELECEK PLANI: HER OKULUN BILIM X'l OLSUN

Bilim X, bilimi sevdirmek igin yola ¢ikt1. Ve bu yolculukta gocuklara yalnizca
deney degil, hayal kurma, kegfetme ve Giretme aligkanlig kazandiriyor.
Kurucu ekip, kisa vadede Tiirkiye genelinde daha fazla okula ulasmayl, orta
vadede ise dijital destekli 6grenme platformunu devreye almayi planliyor




Merhaba, ben Dr. Dt. Bugse SAKI GINARCIK,
Gocuk dig hekimi olarak Ozel Dentapoint Agiz ve Dig Sagligi Polikliniginde gorev yapmaktayim.
Klinigimiz Karsiyaka, Bostanli ve Alsancak olmak izere lig ayri lokasyonda bulunmaktadir.
Alsancak'taki 10 kath merkez binamizda, her yastan hastaya hizmet verecek donanim

yer alirken; bir katimizi tamamen gocuklara ozel olarak tasarladik.

Bu cocuk katinda; minik misafirlerimizin kendilerini rahat hissetmeleri icin oyun

alani, cocuklara ozel renkli bekleme alanlari ve tedavi odalari bulunmaktadr.

Bdylece hem onlarin hem de ailelerinin kendilerini giivende hissettigi bir

ortamda agiz ve dig saghgi hizmeti sunabilmekteyiz. Klinigimizde yer alan

cocuk oyun alani, minik hastalarimizin ilk dig muayenelerini ok daha

rahat ve stressiz gecirmelerine yardimci olmaktadir. Bildiginiz gibi,
ilk dis muayenesini ilk digin siirmesiyle birlikte ya da en geg 1
yasina kadar gergeklestirmeyi oneriyoruz. Ancak bu yas
grubundaki cocuklar, ortami tanimadiklar igin bazen
dogrudan dig hekimi koltuguna oturmakta zorlanabiliyor.
Boyle durumlarda, cocugun kendini giivende hissetmesi
adina ilk muayeneyi oyun alaninda, oyun oynarken

veya annesinin kucagindagerceklestirebiliyoruz.

Bu yaklagim sayesinde cocuklarin dig hekimiyle

ilk tanigmasi keyifli ve giiven verici bir deneyime
donuigtiyor. Gocuklari bu kadar erken yasta gormek
istememizin en 6nemli nedeni, agiz ve dis

saglig1 konusunda aileleri erkenden

bilgilendirmek ve dogru yonlendirmelerle

saglikli bir agzin temellerini atmaktir.

Bilindigi gibi ilk dis genellikle 6. ay civarinda

agizda goriiliir. Ancak bu siireg bazi bebeklerde

4. ayda basglarken, bazilarinda 9-10. aya kadar da
uzayabilir. Bu farkliliklar oldukga normaldir ve her
cocugun gelisimi kendine ozeldir. Ancak 1yasina

kadar hala hichir dis siirmemigse, altta yatan bagka
nedenler olabilecegi igin daha ayrintil degerlendirme
yapmak isteriz.

DR. DT. Bugse SAKI
CINARCIK
COCUK Di$ HEKiMi
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DIS GIKARMA SURECINDE NEYE DIKKAT ETMELI?

Dis ¢cikarma donemi, bazi bebeklerde oldukea kolay
atlatilirken, bazilarinda oldukga yorucu gegebilir. Bu siirecte
asiri salya akigl, dig etlerinde kasinti, huzursuzluk, bazen de
hafif ates ve uyku diizensizlikleri gibi belirtiler goriilebilir.
Dogal olarak aileler, cocuklarinin rahatsizligini hafifletmek igin
farkli yollar arayigina girer ve ilk bagvurulan trtinlerden biri
genellikle dig ¢ikarma jelleri olur. Ancak bu iiriinlerin kullanimi
konusunda dikkatli olunmaldir. Ozellikle igeriginde bulunan
bazi maddeler, bebekler icin ciddi saghk riski olugturabilir. Bu
yuizden kullanacaginiz jellerde mutlaka icerik okumalisiniz
veya doktorunuzun 6nerdigi jelleri kullanmalisiniz.

Amerikan Pediatri Akademisi (AAP) ve Amerikan Gida ve ilag
Dairesi (FDA) tarafindan;

- Benzokain

- Lidokain

- Alkol (etanol)

gibi maddeler igeren jellerin 2 yas alti cocuklarda kullanimi
onerilmemektedir.
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“Bitkisel icerikli” olarak pazarlanan driinlerde de dikkatli olunmalicr.
Ozellikle;

- Belladonna (giizelavrat otu)

- Karanfil yagi (eugenol)

- Nane tiirevleri (mentol, peppermint oil)

gibi bazi dogal bilesenler de bebeklerde alerji, nobet, solunum
problemleri gibi riskler tagiyabilir.

Bu nedenle iiriin “dogal” olsa bile mutlaka igerigi kontrol edilmeli,
tercihen uzman onerisiyle kullanilmahdir. Ayrica hichir dig ¢ikarma jeli,
uzun siireli ve sik araliklarla kullaniimamalicir.

Bu siiregte ise daha giivenli olan;

- Sogutulmus dis kasiyicilar

- Temiz bir parmakla dig etlerine nazikge masaj

- Ek gidaya gecildiyse buzdolabinda sogutulmus meyve-sebzelerin
cignetilmesi

- Ek gidaya gecilmediyse silikon meyve siizgeclerinin igine
dondurulmus anne sitii konarak bebege verilmesi gibi yontemleri
oneririz.

Bu donem minikler icin zorlu gecebilir, ama unutmayin, tipki her sey
gibi bu da gegecek. Siirecin en giiclii ilaci ise bolca sabir. A1z ve dig
sagligl bebek dogdugu andan itibaren baglayan bir yolculuktur. Bu
yolculukta bilingli ebeveynlik, diizenli takip ve zamaninda miidahale;
cocugunuzun gelecekteki agiz saghginda biyik farklar yaratacaktir.




G B CUNESUE|DOSTIOUMAK:

COCUKLARDAYGUNESTEN
KEYIELI

Yaz giinesiyle bulugmak, cocuklar icin bazen bir kova
deniz, bazen bir salincakta kahkaha, bazen de ciplak
ayakla cimende kogmak demektir. Ancak bu sicacik
anilarin altinda, cilt saghgi

acisindan goriinmeyen ama gercek bir tehlike de gizlidir:
Ultraviyole (UV) Isinlari. Bilimsel aragtirmalar, bir insanin
hayat boyu maruz kaldig1 UV iginlarinin yaklasik %80'inin
8 yas oncesinde gerceklestigini gosteriyor. Bu da demek
oluyor Ki, cocukluk caginda alinan her “gereksiz bronziuk”,
ileride bir “pismanlik lekesi”"ne doniigebilir. Giinkii cocuk
cildi yetigkin cildine gore daha ince, daha gecirgen ve
dis etkenlere karsi daha hassastir. Melanin orani

diisiik oldugu icingiinesin zararl iginlari cilde daha
derinlemesine niifuz eder.

Peki giinesi tamamen hayatimizdan ¢ikaralim mr?

Elbette hayir! Giines, cocuklar icin D vitamini

sentezi acisindan son derece degerlidir. Onemli

olan, giinesle dogru saatte, dogru sekilde, dogru

siirede bulugsmaktir. Tipki diger tiim gelisimsel
desteklerde oldugu gibi, burada da dengeli

yaklasim esastir.

0 halde haydi simdi gelin birlikte cocuklar icin

“Giines Koruma Rehberi” olugturalim.

Uzm. Dr. M. Bugra Han ACAR
COCUK SAGLIGI VE
HASTALIKLARI UZMANI




GUNESTEN KORUNMAK iGiN 6 ALTIN KURAL

1. GUNE$ KREMI UYGULAYIN

- En az SPF 30, tercihen SPF 50 olan gocuklara ozel giines
kremleri tercih edin.

- UVA ve UVB'ye karsi genis spektrumlu koruma saglamalidir.
- Digar gikmadan 20-30 dakika once siiriin.

- Her 2 saatte bir ve yiizme/terleme sonrasi tekrar edin.

2. GOLGE SAATLERINI BILIN

- Glines 1ginlarinin en yogun oldugu saatler: 10:00-16:00.
- Bu saatlerde digari gikacaksaniz, golge alanlarda kalin veya fiziksel
koruma saglayin.

3. GENIS KENARLI SAPKA VE UV GOZLUK
- Ense ve yiizil orten genig kenarli sapka tercih edin.
- Gocuklara uygun UV filtreli giines gozliigii kullanin.

4. GIVSILERLE FIZIKSEL KORUMA

+ Hafif, sik dokunmus, pamuklu uzun Kollu giysiler tercih edin.
- Acik renkli kiyatetler 1siy1 yansitir.

- UV korumali tekstil tirtinleri tercih edilebilir.

5. SUSUZ KALMASIN

- Glines altinda oynarken su kaybi artar.
- Gocugunuza sik sik su icmeyi hatirlatin.
- Asitli ve sekerli icecekler yerine sade su veya taze meyve sulari onerilir.

6. GUNESLE BARISIN AMA SINIRINI BILIN
- Glinesin zararh etkilerini azaltmak, tamamen kaginmak degil, dogru yonetmekle
miimkiindiir.
- D vitamini ihtiyact i¢in sabah 9'dan dnce veya aksamiistii 17'den sonra 10-15
dakikalik giineglenme yeterlidir.

Simdi sizlere bebeklerimiz icin bir kag dzel uyarilarda bulunacagim;
- 6 aydan kiiciik bebeklere dogrudan giines 15181 6nerilmez.

- Glines kremi bu yas grubunda sadece doktor dnerisiyle ve ¢ok sinirli

el bariyerler
kullaniimalidir.

Sevgili ebeveynlerin de dikkat etmesi gereken bir kag konu daha var,
/ Vaz oncesi cocuk doktorunuzdan giines koruma plani olusturun.
/ Giineg kremlerinin son kullanma tarihini kontrol edin.

v Gocugunuzun cilt tipi ve gecmisteki reaksiyonlari goz oniine
alinarak diriin segin.

 Her yaz baglangicinda “Giines Koruma Egitimini” ev i¢inde
tekrar edin.

Ve unutmayin;

Giines, cocuklarin hiiytime ve geligimi igin gereklidir;
ama dogru zaman, dogru iriin ve dogru bilgiyle.
Saglikli ve giivenli bir yaz gecirmeniz dilegiyle..



Gocuklara kitap okuma aligkanhig1 kazandirmak
sadece giizel bir ritiiel degil...

Ayni zamanda onlarin hayat boyu siirecek dil geligimi,
akademik basarisi ve hayal giicii icin atilmig en giiclii
adimlardan biri. 2019 yilinda Ohio State Universitesi
tarafindan yapilan bir arastirma bize cok carpici bir
gercegi sunuyor: 5 yasina kadar her giin Kitap okunan
cocuklar, hic Kitap okunmayan yasitlarina gore
yaklasik 1 milyon kelime daha fazla duymus oluyor!
Buna da “The Million Word Gap” yani “Bir Milyon
Kelime Aci31” deniyor. Bu dev fark, cocuklarin
kelime dagarcigini, anlama becerilerini, okuma-
yazmaya hazirhgini olumlu yonde etkiliyor.
Ustelik bu geligim, ileriki akademik
basarilari icin de saglam bir

temel olugturuyor.




Erken bebeklik doneminde (0-6 ay): it "
Kitap okumaya hazirlik olarak zeka kartlariyla baglayabilirsiniz. Slyah beyaz a
cekecektir.

6-12 AY ARASINDA INTERAKTIF (ETKILESIMLI) KITAPLARA YONELEBILIRSINIZ: e ,
Ornegin, kitapta dénen bir tekerlek mekanizmasi, dokun-hisset kitaplari, kalin karton hareketli kltaplar |smIa lir kitaplar
cekecek, ellerini kullanarak kitap okuma siirecine dahil olacaklar. Bu sekilde ince motor becerilerinin gelisimine de fayda sag amig
olursunuz.

KITAP OKUMA RUTINLERI OLUSTURUN:
Ozellikle aksam yatmadan dnce Kitap okumak cocuklar sakinlestiriyor ve uykuya gegis igin harika bir hazirlik oluyor.

GUNDUZLERI DE KITAP OKUYUN:
Giinde en az 15 dakikalik kisa okumalar bile cok kiymetli. Stireklilik, aligkanlik kazandirmak acisindan ok onemli.

OKUMA SIRASINDA EFEKTLER VE CANLANDIRMALAR YAPIN:
Ses tonunuzu degistirin, karakterleri canlandirin. Bu, ilgisini cekecek ve okuma siiresini uzatacaktir.

KENDI KITAPLIGI OLSUN:
Erigebilecegi bir kitaplik kurun. Kendi secimini yapmak, sizin yaninizda olmaniza gerek kalmadan kitaplara ulagabilmeleri onlar igin
oldukga motive edici.

HEM EGITICI HEM EGLENCELI KITAPLAR TERCIH EDIN:
Yeni bilgiler 0grenmesi kadar eglenmesi de Kitap sevgisi geligtirmede ¢ok etkili. Bu ylizden kiitiiphanenizde eglenceli kitaplar eksik
etmeyin.

TUM YAZILARI OKUMAK ZORUNDA DEGILSINIZ:
0zellikle erken bebeklik doneminde odaklanma siireleri kisa oldugundan her sayfadan sadece 1-2 ciimle okuyun. Zamanla dikkat
stiresi arttikca climle sayisini da dogal siirecinde artiracaksiniz.

ILGI ALANLARINA GORE KITAPLAR SEGIN.

0 donemde hangi kelimeye, objeye ya da hayvana ilgiliyse, onunla ilgili kitaplar
alin. Ornegin, sadece “Aydede” dedigi donemde

ona Aydede temali bir kitap sunmak cok etkili olabilir.

YAZISI AZ, GORSELI BOL AMA SADE KITAPLARI TERCIH EDIN:
Karmagik olmayan, kolay odaklanabilecegi kitaplar
cocuklarin dikkatini daha kolay gekiyor.

YENI KITAPLARA HEMEN BAGLANMAVABILIRLER:

Bu ¢ok normal! Bazen bir kitab1 sevmeleri zaman

alabilir. Pes etmeyin; kitabi arada ontine ¢ikarin, birlikte
karigtirin, okuyun. Zamanla Kitaba isindigini goreceksiniz.

GOCUGUNUZ SIZI DE KITAP OKURKEN GORSUN:
Gocuklar, soylediklerimizden gok
yaptiklarimizi 6rnek alir. Kitap okuma
aligkanhklarinin siirdrlebilir olmasi
icin cocuklarin ebeveynlerini de kitap
okurken gormeleri
tesvik edici olacaktir.
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I YIgNIYETLI
TUTUMS.

HELIKOPTER
EBEVEYNLIK

“BEN MI YAPACAGIM BUNLARIN HEPSINI?”

T

Ebeveyn tutumlarinin cocuk gelisimi '
uizerindeki etkisini gozlemleyen bir
ogretmenin goziinden...

Bir sabah dgrencim elinde bir gorev
panosuyla sinifa geidi. Bu panoyu ailesiyle
birlikte hazirlamiglard. Diglerini fircalamak,
yatagini toplamak, cantasini kontrol

etmek gibi ginliik rutin sorumluluklardan
olusuyordu. Panoya bakti, ardindan
bana sunu sordu:

"“Ama dgretmenim... bunlarin hepsini :
hen mi yapacagim?” ;

" e <

Cansu PARLAK

OKUL ONCESi OCRETMENI <




Bu ¢ocuk, 6 yasina kadar kendisiyle ilgili tim sorumluluklarin onun adina
yapildigl, onun almasi gereken kararlarin onun adina alincig), onun yerine
dugtinilen ve hareket edilen bir ortamda biiytimiisti. Sinifta montunu
giyerken, ayakkabisini gikarirken, hatta su matarasini ¢ikarmaya caligirken
bile destege ihtiyac duydugu icin kafasini bana ceviriyor, yardim bekliyordu.
Glinkii evde bunlari hep biri onun adina yapmisti. Ailesiyle goriistiigiimde ise
sunu onerdim: “Evde kiigiik bir sorumluluk panosu olugturun. Yapabilecegi
seyleri siz degil, 0 yapsin.” Gocuk zamanla bu sorumluluk panosunun her
maddesini kendi bagina yapar hale geldi. Guinkii cocuga firsat verildiginde, 0
yapabilecegini gosterir. Bu siireg aile tarafindan biraz sabir, cokca da geri
cekilebilme cesareti gerektirir.

Aile tutumlari, cocugun benlik algisinin ve sosyal becerilerinin
sekillenmesinde en temel belirleyicidir. Psikolog Diana Baumrind'in
siniflamasina gore aileler genellikle li¢ temel tutum sergiler: otoriter, izin
verici ve demokratik. Ancak son yillarda bunlara bir yenisi daha eklendi:
“Helikopter Ebeveynlik” iyi niyetli ama tazlaca miidahaleci bir ebeveynlik
tutumudur.

Helikopter ebeveynler, cocuklarinin etrafinda adeta pervane gibi doner,
onlarin tiim ihtiyaclarini onlar adina onceden sezer ve ¢ozerler. Diigmesin
diye tutarlar, isiimesin diye giydirirler, hata yapmasin diye karar verirler. WY
Oysa bu asir koruyucu yaklagim, cocugun dgrenmesini degil, aileye i

bagimlilgini artinr, iy

KURAMLAR NE DIYOR? b e
Geligim kuramcilari bu konuda onemli uyarilarda bulunur: o Il TZ;:';;M -
Jean Piaget, cocugun biligsel geligiminin aktit deneyimlerle olugtugunu
savunur. Ona gore cocuklar; yaparak, yasayarak, kesfederek ogrenirler. Bir Z%

¢ocugun oniinden her engeli kaldirmak, onun geligsimsel deneyimini elinden
almak demektir.

John Bowlby'in baglanma kurami ise, giivenli baglanma yasayan gocuklarin
daha cesur ve bagimsiz hareket edebildiklerini ortaya koyar. Ancak helikopter
ebeveynlik, cocukta kaygili baglanma tarzini tetikleyebilir. Gocuk, dig
diinyanin tehlikeli ve basa ¢ikilamaz bir yer olduguna inanabilir.

Walk ffecd doy
Time for hobly =
lar secvice.

Gol#

ARASTIRMALAR NE SOYLUYOR? B f’ ——
2023 yilinda Tiirkiye'de yapilan giincel bir aragtirmada, helikopter ebeveynlik ‘ .
davraniglarina maruz kalan cocuklarin problem ¢ozme becerilerinin diigiik
oldugu, 6zgiivenlerinin zayif, kayg diizeylerinin ise yiiksek oldugu tespit
edilmistir (Vildiz & Demirtag, 2023).

Benzer bir caligmada, asir1 korunan ¢ocuklarin ilerleyen yillarda bagimsiz
hareket etmekte zorlandiklari ve bagkalarinin onayina daha fazla ihtiyag
duyduklar gorulmustur. Bu, ergenlik ve yetigkinlik doneminde 0z yeterlilik
hissini de olumsuz etkileyebilmektedir. Kayg), cocugun ‘yapamam' i¢ sesini
yiikseltirken; ozgiiven, ‘deneyebilirim’ cesaretini besler.

DENGE MUMKUN MO?

Evet. Cocugu tamamen serbest birakmak da tamamen yonlendirmek de
gelisimsel acidan sakincalidir. Buradaki esas mesele, cocugun yaninda
durmak ama oniine gegmemektir. Kendi kararlarini alabilen, sorumluluk hissi
gelismis, hata yapmaktan korkmayan bir cocuk ancak denge ortaminda
yetisebilir. Gocugun gelisim yolculugu inigli ¢ikighdir. Bu yolda bazen diiger,
bazen durur, bazen hizla ilerler. Ebeveynin gorevi, 0 yolda her tagi temizlemek
degil, cocugun o taglar nasil agabilecegini 6gretmektir.

Cocuklara duydugumuz sevgi; onlari stirekli korumakla degil, kendi ayaklari
uzerinde durabilecekleri bir ortam sunmakla anlam kazanir. Guinkii bir
cocugun “Ben mi yapacagim bunlarin hepsini?” sorusuna sabirla ve destekle
verilen her yamit, onun “Ben yapabilirim.” demesine giden yolu aydinlatir.




Giniimiizde cocuklarin karsilagtig duygusal, sosyal ve akademik

zorluklar giderek cesitleniyor. iste tam da bu noktada, cocuklarin

zorluklar karsisinda ayakta kalma becerisi olan rezilyans, yani

psikolojik dayamklilik kavrami 6nem kazaniyor. Rezilyans; ﬁ ¥ \

olumsuzluklara kargi hazirlikl olma, stres ve travimayla bas
edebilme, zor kosullara uyum saglama ve yasanan yikici
deneyimlerden dgrenerek gelismeye devam edebilme
kapasitesidir. Amerikan Psikoloji Dernegi ise bu kavrami,
bireyin zorluklar, tehditler ya da ciddi stres durumlari
karsisinda uyum saglayabilme becerisi olarak tanimlar.
Ancak bu tanimlari yanhs yorumlamamak gerekir.
Rezilyans, yaganilan hichir seyden etkilenmemek
ya da "hichir sey olmamis gibi" devam edebilmek
degildir. En iyi metafor, hambu agacichr.
Bambu, muson yagmurlari gibi siddetli
doga olaylarinda neredeyse yere kadar
egilir; ama Kirilmaz. Esner, bekler ve
firtina sona erdiginde tekrar dogrulur.
Ayni sekilde psikolojik dayaniklihg
yilksek olan cocuklar da zorlayici
yasam olaylari karsisinda Kirilimadan
esneyebilir, zamanla toparlanabilir.

Cagla Tugba SELVEROGLU
KLiNiK PSIKOLOG



Her cocugun rezilyans seviyesi farklidir ciinkii bu, hem genetik hem cevresel faktorlerle sekillenir. Ustelik bu beceri, dogustan sabit
kalmaz; gelistirilebilir ve donutiriilebilir. Bazi cocuklar belirli alanlarda daha dayanikli olurken, bagka alanlarda daha hassas
olabilirler. Bu da rezilyansin, cocugun bireysel yapisiyla cevresel kosullarin etkilesiminin bir tiriinii oldugunu gosterir.

Peki cocuklarda bu beceriyi geligtirmek neden bu kadar onemlidir? Guinki her cocuk hayatinda mutlaka kiigiik ya da bilyiik
zorluklarla kargilagacaktir. Her ebeveyn gocugunun mutlu olmasini ister, ancak hayat her zaman boyle iglemez. Gocuklar uziilir,
basarisiz olur, reddedilir, korkar, kaybeder... Ve tiim bu duygularla bas etmeyi 0grenmeleri gerekir. Biz ebeveynler olarak, onlari bu
duygulardan tamamen izole etmeye galistigimizda, aslinda onlari hayata hazirlamak yerine Kiriigan hale getirebiliriz.

Gocuklar, yagadiklar gevreye gore Kirliganhik ve dayanikhlik arasinda bir yelpazede yer alirlar. Bu yelpazedeki yerlerini belirleyen
en onemli faktorlerden biri, hayatlarinda giiven duyduklari, duygusal olarak bagh olduklar bir yetigkinin varligichr. Aragtirmalar,
cocuklarin bir kriz aninda dayaniklilk gosterebilmesinde, kendilerini giivende hissettikleri bir yetigkinin desteginin Kilit rol
oynadigini gosteriyor.

Rezilyans geligimi igin bazi temel intiyaclar ve eheveyn destegi olmazsa olmazdir. Oncelikle, cocugun ait hissetmesi, yani duygusal
ve fiziksel olarak giivende oldugunu bilmesi gerekir. Ardindan, kendilik algisi devreye girer. Bu; cocugun kendine giivenmesi,
yeterlilik hissetmesi ve bir seyleri bagarabilecegine inanmasi anlamina gelir. Son olarak, cocuk kendi sinirlarini tanimal,
yapabileceklerini fark edebilmeli ve bu farkindalikla hareket edebilmelidir. Elbette bu farkindalik da ancak ebeveynlerin
rehberligiyle gelisir.

Rezilyans geligimine katki saglayan bazi gevresel destek unsurlari sunlardir:
e (Gocugun kosulsuz sevildigini hissettigi bir kisinin varlig|

Giivenilir, yasca biiyiik birinin varhgi (Grnegin bir 6gretmen, aile dostu vb.)

Basardigi kiigiik seylerin sozel olarak takdir edilmesi

Sorun yasadiginda ona destek olacak bir aile ortaminin bulunmasi

Ornek aldigi, rol model olarak gordiigii bir yetiskin

Otoriteyle bag edebilme / uyumlanabilme becerilerinin geligmesi

Yeni deneyimlere acik olmasi, denemeye istekli olmasi

Yaptig! iglerde basariyi arzulamasi

Eylemlerinin sonuglarini fark edebilmesi

Kendini sevmesi ve kabul etmesi

Bir ige odaklanabilme ve siirdiirebilme becerisi

Mizah anlayiginin olmasi, giilebilmesi

Gelecege dair hayaller kurabilmesi

Tiim bu becerilerin hichiri tesadiifen ortaya gikmaz. Sevgi, ilgi, sabir ve
rehberlikle sekillenir. Ebeveyn olarak gorevimiz, cocugun duygusal yiikiinii
tagimak degil, o yiikle nasil basa gikabilecegini ona 0gretmektir. Unutmayalim ki;
hayat onlari hep pamuklara sararak koruyamayacagimiz bir yolculuk. Ama onlari
guclii, esnek ve umut dolu bireyler olarak yetistirerek bu yolculukta ayakta
kalabilmelerini saglayabiliriz.




Y YENIDOGCANIN HAYATA
MERMABA ANINDAKE
INTIYAGLARI VE

LK ADIMLAR

HAYATIN EN KIYMETLI BASLANGICI

Yenidogan donemi, dogumdan sonraki ilk
28 giinii kapsar ve bebegin yasamindaki
en hassas, en kritik evredir. Bu donem;
hizh fizyolojik degisimlerin, bagisikik
sisteminin ilk cig ditnya sinavinin ve
anne-bebek baginin temelinin atildigi bir
siirectir. Anneler, anne adaylari ve saghk
profesyonelleri icin bu donemi dogru
anlamak, saghkh bireylerin \
yetigmesinin ilk adimidiv. Ozellikle | %5 \
ilk nefesi giiclii yeni doganlarin
uzun omiirlit oldugu bilimsel
olarak gosterilmistir.

Uzm. Dr.Devran DEMIR '
COCUKSAGLIGIve ..
HASTALIKLARI UZMANI
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Yenidoganlar, anne karnindaki steril ve sakin ortamdan bir anda 1gikli, sesli ve mikrobiyal bir diinyaya gecis yaparlar.

Bu geciste beraber,

- Solunumun Baglamasi: Dogumia birlikte bebek ilk nefesini alir. Akcigerler hava ile dolar ve dolagim sistemi adaptasyona baslar.
- Bebekler dogar dogmaz hizli 1s1 kaybeder. Bu nedenle ilk miidahalelerde kurulama ve ortamin 1sis1 gok dnemlidir.

- Annenin plasentasi araciligiyla gelen glukoz kesilir. Bu nedenle ilk beslenme gecikmemelidir.

YENIDOGAN BAKIMININ TEMEL TASLARI

A) iLK SAATLER: ALTIN SAAT

Dogumdan sonraki ilk saat, hem fizyolojik adaptasyon hem de duygusal baglanma agisindan “altin saat” olarak adlandirhr.
Bu siirecte:

- Bebek ilk 30 dakika iginde emzirilmeli ve emzirme agisindan bebegin anne ile ten temasi saglanmalidir.

- ilk muayenesi ok hayati bir agama olup dzellikle gocuk doktoru tarafindan; nabiz, solunum ve cilt rengini kontrol etmesi
ve sonrasinda Apgar degerlendirmesinin yapiimasi gerekir.

B) HAVATIN SUTLE BASLAYAN YOLCULUGU .
- Anne sitii, yenidoganin en ideal besinidir. Ozellikle kolostrum, bagisiklik icin ok degerlidir. [k 6 ay sadece anne siitii onerilir.
- Emzirme her 2-3 saatte bir ve bebek istedikge yapiimaldir.

C) UYKU
Yenidoganlar giinde ortalama 16-18 saat uyurlar. Sirt tistii ve sert zeminde bagi yan tarafa cevirerek yatirnimaldr.

D) TEMIZLIK VE GOBEK BAKIMI
Gobek kuru tutulmalichr. 48 saati gegtikten sonra banyo yapilabilir.

YENIDOGANDA SIK KARSILASILAN DURUMLAR

-Gaz ve Kolik ataklarinin 15. Giinden sonra baglayacagi unutulmamali aglamalar gaz ile degil aclik gibi durumlarla
iligkilendirilmelidir.

-Ciltte olugan renk degisimleri dikkatli takip edilerek her degisiklik fotograflanmali ve 6zellikle gobek altina inen
sariliklarda saglik kuruluguna miracaat edilmelidir.

ANNEYE VE ANNE ADAYLARINA ONERILER
-Anneler bu ciimle size. Kendinize kargi nazik olun. Gok biiyiik bir bagari var elinizde. Bebeginiz... Liitfen kendinizle gurur
duyun ve gecirdiginiz 9 aylik donemden sonra simdi bebeginize sevgiyle yaklagarak

her anin tadini ¢ikarmaya baslayin.

- Emzirmeyi 08renin, gerekirse bu konuda profesyonel destek almayi deneyin.
- Mutlaka kaygilarinizi, sorumlulugunuzu esiniz ve yakininizdaki
destekgilerinizle paylagin Dogumdan dnce gebe okullarindan

egitim alinabilir.

- Bebeginiz icin ozellikle prematiireyse, taburculuk sonrasi siki takip

edilmesi icin yenidogan yogun bakim tecriibesi olan bir hekimle ¢aligin.

Yenidogan bakimi, sadece bir bebegin degil, ayni zamanda bir ailenin
toplumun gelecegini sekillendiren dnemli bir siirectir. Anne ve

babalarin sefkati, saglik personelinin bilimsel bilgisiyle birlestiginde;
her bebek, hayata giiclii bir adim atar.

Unutmayin:

Her bebek ve anne ozeldir.

Saglikh nesiller, bilingli baglangiclarla yetigir.

" MUTLU GOGUK DEMEK MUTLU GELEGEK DEMEKTIR.




BIR‘REMBERLIK
SANATT OLARAK
EBEVEYNLIK

Hepimizin icinde biraz cocuk, biraz ebeveyn biraz da yetiskin parcasi vardir. icimdeki
cocuk yanimi besleyen ebeveyn parcam ile yaziyorum bu yaziyi. Yetigkin parcamin
Klinik Psikolog rolii burada sahneye cikiyor. Merhaba ben Dicdem. Biraz gocuk, biraz

yetiskin, biraz ebeveyn olarak bu sayfalarda sizinle paylagimlarda bulunacagim. Her

paylagimda sizinle karsilagsmak, temas etmek ve fark etmek dilegiyle bashyorum
cocuksulugun merakina ve rehberlik olan ebeveynligin sanatina.

Gocuk olmak vardir. 0zgiirce ve doyasiya cocuklugu yasayabilmek.

Insanin anavatam denilen gocukluk. Gocukluk; hikayeleri olan anne babalardan
dilnyaya gelmek ve o hikayelerden kendi hikayelerini olusturmaya calismak
yolculugunda rotayi bulmaya benzer. Bir evde, iki insanin yavrusu olarak
dilnyaya gelen cocuklar, ebeveynlerinin bakimina muhtac olarak yagsami
kesfetme siirecinde icinde bulundugu evden, aileden,
dogdugu topraklarin Kiiltiiriinden ve kimligimden,
yasadigi bireysel deneyimlerden yola

cikarak bir kimlik inga eder.

Biri olma yolculugu anne, baba evinde baglar.

Gocuk hayati anne babayla kesfeder.

Didem CENGEL - *
OGRETIM GOREVLISi -/
KLINiK PSIKOLOG




Ebeveynlik ise bir duygusal pusulaya benzer. Bugiin size bu duygusal pusuladan bahsetmek istiyorum. Jon Kabat-Zinn
ebeveynleri bir tekneye, cocuklari riizgara benzetir. Riizgarin ne yone esecegi bizim kontroliimiizde degildir. Ama teknenin saglamhgi, pusulamiz ve
icsel kaynaklarimizin dayanikliig), bu yolculukta ne kadar giivenli ilerleyehilecegimizi belirler. Ozellikle firtina giktiginda, yani bir ebeveyn olarak
zorlayici durumlarla karsi kargiya kaldigimiz zamanlarda. Otomatik, ani ve diirtiisel tepkilerle degil, secimimiz olan yanitlarla, bilingli farkindalik ve
sefkatle yon bulmak hem kendimiz hem gocugumuz icin ivilestiricidir.

Ebeveynlik pusulas bir yolculuktur. Gocugumuz bizim aracihgimizia bu diinyayi deneyimlemeye gelen ve kendi rotasini gizen bir ruhtur. Anne
babalarin gorevi o rotayi gcizmek degildir aksine gocugun ytiriirken yoniinii bulabilmesi icin elinde fener, kalbinde pusula olabilmektir. Ebeveynlik;
gocugun neyi nasil yapacagina, ne olacagina, nasil yasayacagina karar vermek, cocugumuzu sekillendirmek degildir. Onun kendi ne olmak istiyorsa,
nasil yapmak istiyorsa yani kendi potansiyeline evrilmesine sakince, sessizce ve tiim kalbimizle destek olmaktir. Onlar sekillendiremeyiz ancak
onlarin diinyanin olanaklarini kesietmelerine izin verebiliriz.

Karni acikti mi, hasta olmasin, iyi uyudu mu, 6devlerini diizgiin yapti mi, egitimi hayati kariyeri... Her an her saniye ¢ocuklarimizin iyi olusunu korumak
icin elimizden geleni yapariz. Peki agladiginda... Sus artik diye cikisir myiz? Ya da aglamasina sabretmek zor mudur? Ne yazik ki bazen evet. Giinkii
aslinda agladiginda cocugumuzun susmasini istemek ya da sabretmekte zorlanmak o duyguyla biz bag edemedigimiz igin orada vardir.

Bir gocugun pusulasindaki en degerli kaynagi duygularini diizenleyebilme becerisidir. Duygularini nasil diizenleyecegini dogustan bilemeyen gocuk
bu becerileri de rehberleri sayesinde d8renecektir. Biz anne babalar ona duygularini diizenleyebilme becerilerini dgretirken, kendimizin de o
duygularla kalabilmesi gerekir. ESer kendimiz o zorlayici duygularla arkadas olabiliyor ve onlarin yaninda kalabiliyorsak ¢ocuklarimiz da duygulariyla
arkadas olabilir ve o duygular yok saymamayi 6grenir.

Agladiginda susturulmak yerine anlagilmak ya da 6tkelendiginde cezalar ile yok sayilmak yerine sinirlar gergevesinde dtkesini paylagmaya ihtiyaci
olan cocuklar ancak o zaman duygu regiilasyonu becerilerini 6grenebilir ve gelistirebilirler. Duyguyu diizenleyebilmek icin once varhgi kabul edilmeli
sonra o davetsiz misafir olan duygu bizi ziyaret ettiginde onunla bir siire kalabilmek dgrenilmelidir. Gocugun duygularina taniklik etmek, onunla bir
siire kalmak gocugun iginde bulundugu duygunun deneyimine saygi gostermek duygusal regiilasyon becerilerinin geligmesine destek saglar. Yeter
artik sus degil. Duygusal regiilasyon becerisi cocugun yagam yolculugundaki pusulasinin saglamligina destek olacaktir. Bu beceri gocugun ileride
kuracagl iligkilerin, stresle basa ¢ikma yollarinin ve i¢sel dzgiiveninin temel tagidir.

Bazen biz ebeveynler, cocugun bulundugu yerden degil, onun olmasi gerektigine inandigimiz yerden goriiriiz
onun diinyasini. Halbuki cocugumuz ne boyayabilecegimiz bir tuvaldir, ne kuklamiz ne de projemiz.
Gocugumuz kendi yolculugunun kahramanicr.

Dr. Shefali Tsabary'nin de dedigi gibi:

Gocugum bocalamak, tokezlemek, cabalamak, aglamak igin burada

0grenmek ve eline yiiziine bulagtirmak igin

Basarisizliga ugrayip yeniden denemek igin

Bu bakis acisi, cocukla olan iligkimize yon veren temel ilkeleri degistirir: kontrol etmek yerine eslik
etmek, sekil vermek, yénetmek yerine alan agmak, destek olmaktir asil olan.

Sefkatli ve farkindalikh ebeveynlik; cocugun ne yasadigini anlamaya ¢aligmak, empati kurmak ve
rehberlik etmektir. Yiizmeden, baskete, piyanodan, satranca gotiirmek ya da agiri kontrol etmek
degildir. Her anini kontrol etmek (belki onu korumak icin bunu yaptigimizi itade etsek bile)

gocugun iradesini yok saymaktir. Onun yerine karar vermek, hata yapma alanini daraltmaktir.

Oysa hata yapmak, diisiip dizi kanatmak ve sonrasinda kalkip yeniden oyuna dahil olmak biiyiitr.
Sefkatli olmak, sinir koymamauy degil; siniri sevgiyle, aciklikla ve tutarhlikla gizmeyi

gerektirir. “Hayir” diyebilmek, ama o “hayirin iginde ¢ocugun duygusuna yer birakabilmektir.

Bu yiizden ebeveynligin bir “bagari performansi” degil, bir duygusal miras oldugunu hatirlamak
gerekir. Guinkii cocuklarimiz bize ait ya da bizim aynimiz degildir. Gocugumun yolculugunda rehber
olmak onun hayati kesfetmesine, yagayacaga tiim deneyimlere acik olmasina ve boylece kirilip
dokiilse, diigiip yara alsa da yeniden kalkabilme becerisini gelistirmesine destek saglar. Acikmadan
yemek, susamadan su vermek ya da sirti terledi mi aman terlemesin diye havlu koymak, masaya
ayagini carptiginda masayi suglamak sadece onu cam fanusun iginde biiyiitmeye ve sadece korunakli
bir alanda hareket etmesine olanak saglar. Diinyanin tiim olanaklarin kesfetmesi igin kendiyle bag
basa kalahilmeyi de bilmesi gerekir. Biz sadece onlarin hikayelerine eslik eden sessiz anlaticilariz.
Bir rehber olarak her zaman. Ancak yolun rotasi, yolculugun nereye varacagi onlarin bilebilecegi
hir sey. Pusulalari saglam olduktan sonra kesif keyifli olacaktir.

icinizdeki cocuk parcaniza sefkatle.




2| B MINIKTAD IMUARY
BUYUKIDEGISIMLUER:
GUCU

Her cocugun gelisim yolculugu kendine ozgiidliir.
Ancak bazi gocuklar bu yolculukta beklenen becerileri
kazanmakta zorlanabilir: yemek yemek, oyun kurmak,
dikkatini siirdiirmek ya da duygularini yonetmek...
iste tam da bu noktada ergoterapi devreye girer.
Ergoterapi, bireyin giinlitk yasam becerilerini miimkiin
olan en bagimsiz ve anlamh sekilde siirdiirebilmesi
icin cevresel, duyusal, motor ve hiligsel
gereksinimlerini ele alan bittiinciil bir saghk

becerilerle sinirh degildir; duyu biitiinleme, beslenme,
oyun, sosyal etkilesim ve hiligsel geligim gibi bircok
alanda destek saglar.

Ergoterapist olarak bizler, cocugun davraniglarinin
altinda yatan nedenleri anlamaya calisiriz. Ornegin,
yemek secen bir cocugun agiz ici dokulara karsi
hassasiyeti olabilir. Ya da grup oyunlarinda sik sik
geri ceKilen bir cocuk, isitsel agiri duyarhhik yasiyor
olabilir. Bu davraniglar, cocugun tembellik ya da

\ inatciigi degil; sinir sisteminin verdigi tepkilerdir.
Islevsel olmayan goriinen bir davranis bile, aslinda
cocugun dilnyayla basa ¢ikma ¢abasinin bir
yansimasidir.

Dilara DINCOK
BEBEK VE COCUK
[ERGOTERAPISTI
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" dikkatini diizenler.
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Kendi klinigimde, 0-10 yas arasi ¢ocuklarla duyu biitiinleme, beslenme terapisi, floortime terapisi,

--kognitif (biligsel) rehabilitasyon ve riskli bebek takibi uyguluyorum. Her bir cocugun intiyaclar farkl
oldugu icin seanslarimiz da bu bireysel farklara gore sekillenit: En biiyiik hedefim; cocugun giiclii yonlerini
one ¢ikararak hem ailesine hem de cevresine daha uyumlu, mutlu ve bagimsiz bir birey haline gelmesini
saglamak. Ailelerin bu siirecte kendilerini yalniz hissetmemesi ¢ok onemlidir. Giinkii cocuk geligimi bir eklp
isidir ve bu ekipte aile, terapist ve bazen 6gretmenler birlikte yer alir. Bir cocugun potansiyelini
gerceklestirmesi, gevresinden aldig1 anlayis ve destekle miimkiin olur.

Geligimsel zorluklar soz konusu oldugunda erken farkindalik ve erken miidahale altin degerindedir. Guinkii cocugun
beyin plastisitesi, ozellikle ilk yillarda ok yiiksektir. Ancak sunu da unutmamak gerekir: Her gocuk ozeldir ve
ihtiyaclari birbirinden farklidir. Bir gocuk igin faydal olan bir dokunsal aktivite, bagka bir cocuk i¢in asir1 uyarici
olabilir. Bu nedenle ailelerin, sosyal medyada gordiikleri her Gneriyi birebir uygulamak yerine, gocuga 6zel
planlama igin bir ergoterapistten rehberlik almasi siireci daha giivenli ve etkili hale getirecektir.

Asagida yer alan dneriler, cocugunuzla evde gecirdiginiz zamani daha anlamli ve duyusal agidan destekleyici hale
getirebilir. Ancak her uygulamanin gocugun bireysel ozellikleri dikkate alinarak yapiimasi gerektigini bir kez daha
hatirlatmak isterim.

EVDE GOCUGUNUZLA YAPABILECEGINIZ 5 ONERI;

Dokunsal kesfe yer acin: Kum, kuru bakliyat, tirtikh stinger gibi farkli ytizeylerle hazirlanan “duyu kutulari”, gocugun
dokunsal sistemini giivenli bigimde destekler.
Ginluk harekete alan taniyin: Salincak, yastik atlama, ziplama gibi aktiviteler gocukta beden farkindaligini artirir,

Yemege birlikte hazirlik yapin: Sofra hazirlarken yogurma, parcalama gibi gorevler vermek; hem el becerilerini
gelistirir hem de yeme motivasyonunu artirir.

Sakin alan olusturun: ISI81 log, sesi az bir “sakinlegsme kogesi” cocugun regiilasyon becerisini artirir.

Etiketlemek yerine gozlem yapin: “Tembel, inatcl” demek yerine, “Neye hassas olabilir?” diye distniin. Davranig bir
sinyal olabilir.

Unutmayin, her adim bir geligim firsatidr.

Ve her ¢ocuk, dogru yaklagimla potansiyelini ortaya koyabilir. -
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Bizim hikayemiz yaklasik 8 sene oncesine dayaniyor. Akdeniz Universitesi Ekonometri
Boliimiinii derece ile bitirmis ama gonlii hep gretmenlikte kalmig biri olarak goziimii
karartip ikinci iiniversite ile hayallerimin kapisini aralamig oldum. Anaokulunda ¢aligmaya
basladigimda her sey daha anlamliydi benim icin. Gocuklarla olmak her giin yeni bir
maceraya baglamak gibiydi. Bir yandan ca kendimi farkh alanlarda geligtirmek ve yeni
seyler katmak isterken tanigtim Robotik kodlama ile. Heniiz Tuirkiye de adini bile
duymadigimiz bu bransi yurt cigindan yabanci kaynaklari taraya taraya nedir ne degildir
osrenmistim. 21. yiizyihn dijital ¢cagi, bireylerin teknoloji okuryazarhgini erken yasta
kazanmasini zorunlu hale getirmistir. Bu baglamda robotik kodlama egitimi, cocuklarin hem
biligsel hem de sosyal becerilerini gelistirmek amaciyla oldukca etkili bir arac olarak one
cikmaktachr. Bilimsel aragtirmalar, robotik kodlamanin cocuklarin problem ¢ozme
yeteneklerinden yaraticiliklarina kadar bircok alanda olumlu etkileri oldugunu ortaya
koymaktadir.

Dilek CiYAVUL ™
ROBODIL KURUCUSY-.
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Robotik kodlama egitimi, cocuklarin sadece teknolojiyi tiiketen bireyler degil, ayni zamanda tireten bireyler olmalarini saglar. Biligsel,
duygusal ve sosyal alanlarda gelisimlerini destekleyen bu egitim modelinin ¢ok ses getirecegi belliydi. Bilimsel aragtirmalar da robotik
kodlamanin, cocuklarin gelecekteki akademik ve mesleki basarilarini dogrudan etkileyebilecek nitelikte oldugunu agikca ortaya
koymaktadir. Yurt disi egitimlerinde bu alana ilgi oldukca yogundu. 0 sene Tiirkiye'de ilk defa bir federasyonda Robotik Kodlama Egitimi
aciimisti hemen gidip egitimlerimi alip bu ise daha bir merak saldim. Ama ne bir kaynak ne bir materyal vard, iistelik hig kimsenin boyle
bir brangtan haberi yoktu. ilk adimi galigtigim okulda bu brangi yapmakla bagladim. ilk robotum igin tam 15 giin kargo beklemistim geri
kalan tiim materyalleri kendi imkanlarim ile olusturmaya bagladim. ilk yilimin ardindan okullar gezip bu brangi okullara tanitmaya ve
anlatmaya basladim. Otobiis, metro, tramvay tiim izmir'i karig karis geziyor elimdeki ekipmanlarla Robotik Kodlamay tanitiyordum. 0 yil
caligmaya bagladigim okullarla hala devam ediyor olmak biiyiik bir gurur. Kolay oldu diyemeyecegim zordu. Anlatmak, aktarmak,
materyal hazirlamak ama igimde bu ise olan inang her seyden buyiiktii. En onemlisi cocuklara faydasini, beyin geligimine olan katkisini
gozledigim igin arkama bakmadan devam ettim.

ikinci yilin sonunda calistigim on bese yakin okul vardi ve hen artik bu alanda hayal ettigim yerde goriiyordum kendimi. Tamda bu sirada
pandemi girdi hayatimiza okullar kapandi herkes evlerine gekildi. Siiresi belli olmayan bir siiregte kabuguma gekilmek bana gok
kaybettirdi ve bende kollari sivadim. Oncelikle 6 yildir yemek sayfasi olarak kullandigim sosyal medyamdaki tiim tarifleri silip Robotik
kodlama ile ilgili paylagimlar yapmaya bagladim. Gevremdeki herkes bunun delilik oldugunu soylese de ben su bakis acisindaydim.
Verdigim yemek tariflerinin benzeri her yerde var zaten. Ebeveynlerin yemek tarifine degil bu alani tanimaya ihtiyaci var dedim ve yeni
bir kapi aralachim. Yaptigim isi herkese duyurabilmek adina sosyal medya sayesinde Robotik Kodlama platformu kurdum ve Tiirkiye'nin
her yerinde bu isi yapmak isteyen gok giizel insanlarla bir araya geldim. Su an bu platform 5. Yagini kutlayacak ve biz 200'e yakin mezun
vermig bulunmaktayiz. Bu platform sayesinde tanigtigimiz insanlarin bir kismi kendi igini kurdu, bir kismi ev hanimi iken kendini is
hayatinda buldu. Bildigimiz her seyi anlattik, herkes birbirinden bir sey 6grendi ve biz ¢ok giizel bir aile olduk. Bu alani duyurmak, ses
getirmek her gordiigim aileye, okula, cocuga bu isi anlatmak bana ¢ok iyi geldi. Ve zamanla iilkede bu alan konusulmaya baslandi. Gizgi
filmlere konu oldu yarigmalar, projeler derken herkeste bir merak uyand. Bir iki yila modasi geger diyenler arayip destek istemeye
bagladi. Zamanla 6zel okullarda brang dersi olarak miifredata giren alan, bu sene de Milli Egitimde hizmet ici egitim olarak 6gretmenlere
verildi. Villar iginde 6grenme ve 68retme siirecim hic bitmedi. Birgok yeni ekipman ciktl. Tekrar tekrar miifredat degistirdik, gelistirdik ve
hilyiidiik bu siirecte. izmir'in her yerinde calistigimiz okullarimiz oldu. Devlet okullari ile yanigmalara girip dereceler aldik. Tek bagima
ciktigim bu yolda ekip arkadaslarim oldu, beraber ayni yolda yiiriimeye basladik. Villar iginde okul okul dolagirken kendime sicacik bir
yer hayal ederdim. Yiiksek sesle soyleyemezdim ama icimde o hayalin heyecanini tagirdim. Ve bir giin bende kok salmak istedim, iste
tam 2 yil dnce Robodil ‘in yolculugu bdyle haslad:. isimizi severek yaptigimiz, velilerimizin cocuklarini giivenle hiraktig bir cati insa ettik.
Kolay bir siirecti diyemeyecegim ¢uinkii bir kadin olarak ozel sektorde var olabilmek nereden bakarsaniz bir hayli zor.

‘ Kag gozyasi dokiilen gecenin sabahi oldu hatirlamiyorum ama sonu aciligta seving

L gozyaslariyla bitti. Buradan bizi okuyan herkese sunu soylemek istiyorum.

Kurdugunuz hayale gercekten inanirsaniz ve ona gercekmis gibi

emek verirseniz bir giin kendinizi tamda o hayali

yasarken bulursunuz.




Yaz mevsimi, tatil heyecani, giineste yatip
dinlenme zevkini getirirken beraberinde
daha cok cocuklu aileleri ilgilendiren
gilnesin zararh etkilerinden nasil
korunacagimiza dair endigeleri de getiriyor...
Bir yancan giines iginlariyla temas edip
gidalarla alinan pro-D vitaminini
aktiflestirecegiz bir yandan giizellesirken
yanmayacagiz, kanser riskini
arttirmayacagiz...

Bu yazimizda hassas dengeyi korumak
konusunda sizlere yardimei olmaya
calisacagiz.

Dr. Erdem UZUNOGLU
COCUK SAGLIGI VE
HASTALIKLARI UZMANI



GUNES YANIKLARINDAN KORUNMA

]

Saglikla ilgili her seyde oldugu gibi giines sagliginda da “korunma
on planda. Once giines kremi diginda yontemleri siralayalim
isterseniz. Asagidaki basit kurallari uygulamak bile giinesin zararli
etkilerinden korunmak icin yeterli olabilecektir:

- 6 aydan kiciik yastaki bebekleri dogrudan gelen giines
Isinlarindan koruyunuz. (Bir giineslik, tente, semsiye, agac vs bulun)
Bu tiir golge saglayicilarin UV iginlarinin sadece %50'sine engel
olabilecegini, gblgede ve bulutlu havada da yaniklar olabilecegini
akildan gikarmayin.

- Kiyatetleri sik dokunmus acik renkli kumaglardan segin; bol, rahat,
kol ve bacaklar tamamen orten Kiyafetler olsun. Seyrek dokulu
mesela keten kumaslarin deliklerinden gegen giines isinlar yakici
olabilir. (bir kumasin doku sikiligini 1g18a tutarak test edebilirsiniz)

- Kum, kar hatta suyun bile UV iginlarini yansitarak konsantre etmek
suretiyle yaniklara neden olabilecegini biliyor muydunuz?

« Yiiziinii glines 1s181ndan koruyacak sapka da takmayi unutmayin.

- UV 1ginlarinin en kuvvetli oldugu saat 10.00 ile 16.00 arasinda
giinese maruz kalmasin.

- Yagina gore, bebek anne sitii aliyorsa bol su icip emzirin veya
bebege bol su igirin... Golgede de olsa giines carpmasi olmayip
“sicak carpmasi” olabilecegini akildan cikarmayin ve golgede de
olsa asiri sicakta kalmasina engel olun.

- Yagl uygunsa, asiri reaksiyon gostermiyorsa giines gozliigiinii de
ihmal etmeyin. Giines gozliikleri UV 1ginlarinin %99 -100 oraninda
bloke edebilmelidir. Gri, kahverengi veya yesil renkte polarize cam
en iyi koruma saglar.

- Tiim bu Koruyucu onlemleri kendiniz de uygulayarak gocugunuza
iyi bir rol model olabilirseniz iyi olur. Bebeklerin akl heniiz ermiyor
da olsa oyun cocuklari anne babasini rol model alarak kendilerini
korumay 6greneceklerdir.
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Veee en popiler konumuz giines kremleri. Aslinda cok karmasik
olmayan bu konu uriin cesitlilisi ve nedeniyle ailelerin Kkafasini
karistirir hale geldi. Bize de en iyi giines kremleri, organik driinler
soruluyor ama en iyisi diye bir sey yok... Birgok marka var piyasada ve
bunlarin birbirine dstiin ve birbirinden zayif ozellikleri var... Burada
marka vermek yerine genel olarak giines kremi aliminda nelere dikkat
edilecegine deginmek istiyoruz.

Gocuklarda Giines kremi segimi

Giines kremi secerken uzerinde “genis spektrumlu” yaziyor olmasina
dikkat edin. Genig spektrum ifadesi hem ultraviole A ( UV-A) hem de
ultraviole B (UV-B) iginlarina karsi koruma anlamina gelir. SPF (Sun
Protection Factor, yani Giines Koruma Faktorii) en az 15 olmali; bebekler
ve gocuklar iginse bu deger en az 30 tercih edilmelidir.

Bazi yeni iiriinlerde UV koruma diizeyi ayni otellerdeki gibi yildizla
ifade edilmektedir. Buna gore:

- Duigtik UV koruma

- Orta UV koruma

- Yiilksek UV koruma

- En yiiksek UV koruma anlamina gelmektedir.

Viicudun giines yanigi icin en hassas bolgeleri olan burun, omuz, kulak
kepceleri iginse “sunblock” denen ¢inko oksit ve titanyum dioksit
iceren Grtinler kullaniimahdir. Bunlar dyle yogun olurlar ki ovalasaniz
bile deri tarafindan emilmedigi icin orada beyaz renkte Kkalarak
goriiniir halde kalirlar.

Bazi markalar suya direncli olup bu markalar 6zellikle tercih edilebilir.
Suya direnclilik en fazla 80 - 90 dakika siirebilir ancak bazi trtinlerde
“waterproof” (su gecirmez) veya “sweat prof” (ter gecirmez)
yazmaktadir Ki bu ifadeler yaniltici ve aldatici kabul edilmelidir.

BEBEKLER IGIN GUNES KREMI KULLANIMI UYGUN MU?

Amerikan Pediatri Akademisi 6 ayliktan kiigiik bebeklerin, sadece yiiz ve kulak, burun gibi, kiyatetle
ortiillemeyen holgelerine krem siiriilmesine izin vermektedir 6 aydan biiyiik bebeklerin ise biitiin
viicuduna siiriilebilmektedir ancak gozlerin korunmasina dikkat edilmelidir, ¢inkii bebekler
gozlerini ovusturarak kremle gozlerini tahrig edebilirler. Bu durumda nemli bir bezle gozlerini silin,
yanma, Kizariklik devam ederse bir g6z doktoruna bagvurun. En pahal kremi aldim, yine de

bebegimin cildinde alerji oldu, bu nasil olur, ne yapmaliyim?

En pahalisinin SizIN ¢OCUGUNUZA dokunmama garantisi yok Ki... Bu tiir alerjik reaksiyonlar her tiir
ilag, krem ve kozmetikte olabilir ve ongoriilemez. Bu durumda Kullandiginiz markayi degistirin. Yine
alerjik reaksiyon gelisirse iginse “sunblock” denen ¢inko oksit ve titanyum dioksit iceren Girtinler

deneyin. Yine olursa golgede tutun, giinese ¢ikarmayin...
Giines Kreminin siiriilmesi

Giines kremleri siiriildiikten sonra etkisinin baglamasi yaklagik 30 dakika siirecegi icin giinese

¢clkmadan 30 dakika dnce siirmek gerekir.

Denizle, terle veya sadece ciltten emilerek etkisini yitirebilir; 2 saatte 1 tekrarlanmalidir.
En gok sorulan soru, suiriilecek kremin miktaridir. Avug icini dolduracak kadar elinize
aldhginiz kremi viicudun genis bir bolgesine yayin, kremin o bolgeye ayni kalinlikta
temas etmis olmasini saglayin. Kulak distleri, burun, omuz, ayak sirti bolgelerine
daha yogun siiriin. Ayrica yiiksek yerlerde (yayla tatilcilerinin dikkatine) ve karli

zeminde de her mevsimde zararh etki gosterebilmektedir.
- SPF-15, UV-B 1gInlarini % 93

- SPF-30, UV-B 1inlarini %97

- SPF-50 ise UV-B igInlarini %98 engeller.



Gectigimiz giinlerde , 2025 yili icinde yapacagim konugmalara ve verecesim derslere hazirlik babinda “teknoloji bagimhhgy”,
“dijital bagimhhk” ya da “internet bagimhhgr” anahtar kelimeleriyle arama motorlarini taradim. Maksadim son yapilan
arastirmalari tahlil etmekti. Korkung rakamlarla yiizlestigimi ifade etmeliyim.
Misal, 2019'da akilli telefon kullanici sayisi diinya genelinde yaklasik 2,5 milyara
ulagmig ve bu sayinin 2020'de 6 milyara ulagsmasi beklenmekteymis!

ABD'de 2014'te %22 olan kendi akilli telefonunun kullanan ergen sayisi 2018'de
%95'e yiikselmis. Bir bagka veri, iilkemizde hanelerin internet erigimi orani 2019
yih TUIK verilerine (Hanehalki Bilisim Teknolojileri Kullanim Arastirmasi-2019)
gore %88,3 dolayinda... Ulkemizin de yer aldig Avrupa Gevrim

ici Gocuklar (EU Kids Online) proje grubunun 2010-2015

yillarinda 9-16 yas cocuk ve ergenlerde yaptigi arastirmalarin

sonuclari da oldukca carpicr:

2010’dan 2015'e degin ilk kez interneti kullanma yasi 5'ten 2'ye diismiis,

- internet Kullanimi %50 artmis,

- cevrim ici video izleme ve miizik dinleme %45,3'ten %814’ yiikselmis,

- sosyal paylasim sitesi kullanimi %51,7’den %381,3’ ulagmis,

- Yine bu yas grubunda cinsel icerige maruz kalma ayni yillar
icerisinde %14,4'ten %51,

- cinsel igerikli bildirim alma %11,5'ten %30,7'ye yiikselmis,

- Tammacdhg: bir Kigiyle iletisime gecme orani ise %15,9'dan
%37,6'va ulagmis,

- Ayni raporda dikkat ceken bir diger veri 2010°'da cocuklarin
%52,5'i haftada bir ya da iki kez cevrim ici olurken, 2015'te
%5175t hemen her giin cevrim ici olduklarini belirtmis,

- Yine 2015'te cocuklarin %57,8'i bir sosyal medya hesabina sahip
olduklarim belirtmis...

Son arastirmalarda hem diinyada hem iilkemizde internet bagimliligi
sikhigi cocuk ve ergenlerde %6 ila %14 arasinda, cevrimici oyun oynama
bagimhhgi sikhgi ise %1,5 ila %9,9 arasinda degismekte..

DOC.DR. Fatih Hilmi CETIN
COCUK/ERGEN RUH SAGLIGI
VE HASTALIKLARI UZMANI



Bir ergen ortalama giinde 150 kez telefonunu kontrol etmekte, yaklagik 3
saat!

Aragtirmalarda saptanan bu yiiksek oranlara bakilinca internet ve iligkili
teknoloji igin halk sagligi sorunu etiketi hic de yanhs olmaz!

Malumunuz, 2000 sonrasi diinyaya gelen Z kugag ile 2012 ve sonrasinda
diinyaya gelen alfa kusagl nesli internetsiz ve internetle iligkili
teknolojinin olmadigi bir diinyayi hi¢ deneyimlemedi...

Bu korkung denilebilecek gercekler karsisinda ebeveynler ne durumda?
Bir gocuk-ergen psikiyatristi olarak internet ve teknoloji bagimligi olan
onlarca genci ve ailesini gordiim, dinledim ve gifa vesilesi olmaya
calistim. Kanaatim, kimi ebeveynler gelisime ayak uydurmus ve ne
yapacagini bilir durumda, ancak biiyiik cogunluk saskinlik icerisinde ve
neyi nasil kontrol edecegini bilmez vaziyette dehsete diismis, isler iyice
sarpa sariyot...

Simdi deginecegim konu, tiim bu bag dondiiriicii teknolojik geligimler
kargisinda evlatlarini  nasil koruyacaklar husunda zihni Karigik
ebeveynler icin. Artik ebeveynlik becerilerimize bir yenisi eklemenin
zamani geldi: dijital ebeveynlik!

Dijital bagimhliklarla ilgili kabul edilmesi gereken ilk husus, alkol ve
madde bagimlihgindan farkh olarak, internet ve teknolojinin artik hayatin
bir parcasi oldugu ve ¢ocuk ve gencin yagsamindan internet ve teknolojiyi
tamamen ortadan kaldirma cabasininfamacinin yanhs oldugu... dogru
amag saglikli internet ve teknoloji kullanimi bagarmak.

0-18 AY BEBEKLER IGIN:

Hicbir sekilde ekrana maruz kalmamali... ekranlar anne degildir, ne yemek
yedirmek ne uyutmak ne de arabada yada herhangibir mekanda bebegi
sakinlestirmek igin kullaniimahdir. Agik olan bilimsel gercek sudur Ki, bu
donemde ekran maruziyeti ne kadar fazla olursa bebegin dil ve sosyal
gelisimi o kadar yavaslar... ekranlar goz temasi kurmaz, ekranlar ceee
oynamaz, ekranlar giilimsemez ve jest/mimik Kullanmaz... bebekler tiim
bunlari ebeveynlerinin kendisine dokunmasindan, konusmasindan ve
oynamasindan ogrenir... ekranlar cocugu sakinlestirir, evet, ama hipnoz
gibi bir trans haline bebegi sokarak, yeni bebegin beynini adeta “off”
konumuna getirerek bunu yapar. 6zetle ilk 18 ay sifir ekran...

18-24 AY BEBEKLER IGIN:
Ebeveyn esliginde giinde yanm saati gegmeyecek sekilde, bazende
gOriintilii konugma yapilabilir.

24 1Y - 6 YAS:

Giinde en fazla 1 saat, bazi kaynaklar giinde iki sate kadar ekran
maruziyetinin sakincasi olmadigini da belirtmis... ekranin gocuga faydali
mi zararli mi olacagini belirleyen 3 temel faktor var.

Birincisi, asla yalniz degil, ebeveynle birlikte izlemek..

Ikincisi, ekrani oyalama, avutma, sakinlestirme icin degil, oyun icin
kullanmak.. birlikte nasil saklambag oynuyorsak birlikte tablet
oynayabiliriz...

Uglinciisii, icerigi mutlaka kontrol etmek, cocugun zararli iceriklere maruz
kalmasini engelleyecek giivenli internet uygulamalarini 6grenmek ve
kullanmak gerekir..

6-12 YAS:

Artik ilkokul ve sonrasi ortaokul, kabul etmek gerekir ki eskinin
ansiklopedilerinden bilgi aragtirmiyoruz, cevrimici ansiklopedilerimiz var,
bu donemde cocuklar interneti, tableti, telefonu ve bilgisayar siklikla
odevler ve arastirmalar icin kullanmakta... yukarida bahsettigimiz ii¢
prensibe dikkat ederek bu durumu desteklemeli, hatta giivenli hilgi
kaynaklarini 6gretmeliyiz...

Burada yeri gelmigken onemli bir hususu daha belirtmek isterim;
Gocuklarin odasina hichir zaman teknolojik bir cihaz koyulmamal,
teknolojik cihazlar kiigiikten itibaren ebeveyn esliginde/gozetiminde
herkesin ortak kullanchgl salon yada oturna odasi gibi alanlarda
kullanilmalr...

12-18 yas:

Ve ergenlik... zaten yas donemi itibariyle heyecanl, aksiyonlu ve
gelismeye ¢ok acik hir siireg..

ilk konu, bagtan itibaren saglanmis olan odada hilgisayar ve benzeri
teknolojik cihaz olmamasi kurali bu donemde de devam etmeli..

ikinci husus, liseden dnce akilli telefon sahibi olmak dogru degil,
cocuklar kendilerini siber diinyanin zararlarindan koruyamiyorlar,
liseden 6nce mutlaka alinmasi gerekiyorsa internete haglanamayan
ve uygulama kullanamayan tuslu telefonlan tercih etmek dogru
olacaktr.

Ugincii husus, telefonu aldiginizda yavrunuza kullanim izni verirken
daha bastan kurallar agik-segik konugun ve takipgisi olun, ara ara
kontrol edeceginiz soyleyin, giiniin hangi siirelerinde gevrimici
olmasina izin vereceginizi belirtin, sosyal paylagim sitelerinde
liseden once hesap agmalarina izin vermeyin, hesap aginca takip
edeceginizi belirtin, paylagilan hichir resmin ve yazinin siber
diinyadan asla kaybolmadigini ok iyi anlatin.

Buraya kadar yazdiklarim en temel noktalar ve ¢ocuklarimizla ilgili
dikkat edilmesi gerekenler.

Ebeveynler acgisindan birkag noktaya deginip yazimi bitirmek
niyetindeyim.

Oncelikle, cocuklar taklit ederek dgrenir gercegini hic unutmamal,
anne-haba kendi telefon kullanimi kontrol etmeli, cocuklarin yaninda
stirekli telefon ve tabletleriyle mesgul anne-babalar cocuklarin
teknoloji kullanimini kontrol edemezler.

Evin iginde hig teknolojinin olmadig1 zamanlar ve mekanlar olugturun,
mesela aksam 8 ila 9 arasi wi-fi kapali olsun, telefonlar sessizde ve
bagka bir yere kaldiriimig, tv kapali, herkes salonda sohbet etsin, ¢ay
i¢sin kitap okusun oyun oynasin vh.

Teknoloji ve internetsiz yilda birkag giin tatil planlayin, mesela
kdyiiniize gittiginizde tiim neseniz ve giiciiniizle bir siirii is yaparak,
cocuklariniza hig teknoloji olmadan da yasanabilecegini gosterin.
Kampa gidin, yiiriyiise cikin ve hoyle zamanlarda tamamen cevrim
dis1 olun, cocuklariniza bunun miimkiin olabilecegini gosterin.

Cocuklarinizin fotolarini ne hebekken, ne gcocukken ne de ergenken
paylagmayin. Bazi iilkelerde artik bu davramigin sug kabul edildigini
unutmayin. Siirekli fotografi paylasilan, kag begeni aldi yarigi yapilan,
her aninin herkes tarafindan goriilebilecegini deneyimleyen gocugun
kendi  bedenini begenmeyecegini, ozgiiveninin  azalacagini,
mahremiyet duygusunun kaybolacagini ve Kkendisini siirekli
birilerine begendirmek zorunda hissedecegini unutmayin.

Teknoloji her ne Kadar hayatimiz kolaylastirsa da, asla karsilikli
oynanan bir oyunun yerini tutamaz.

Bol oyunlu ve gerektigi kadar teknolojili giinler diliyorum efendim.
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YETISTIRMEK

HAYDI ITIRAF EDELIM:

Kimse bize bir cocuga
bakmanin ne kadar sabir
gerektirdiginden bahsetmedi.
Herkes sadece ¢cocuk sahibi
olmaktan, cocuk odakh bir
yasam kurmaktan soz etti.
Oysa biz kendi
cocuklugumuzu
diuisiindiigiimiizce, anne ve
babamiza aitmisiz gibi
hissetmeyiz. Peki neden biz
cocuklarimiza sahipmisiz gibi
davraniyoruz?

UZM. DR. Fikret MUNGAN
COCUK SAGLIGI VE
HASTALIKLARI UZMANI




Bu yaklasim iki agidan zorluk yaratiyor.
Birinci zorluk:

Gocuk bizim ve bu yiizden bagina gelen her seyden biz sorumluyuz. Sonug: Kaygili bir ruh hali ve asiri
miidahaleci bir ebeveynlik. Gocugun yasadigi her olayda kendimizi kismen ya da tamamen sorumiu
hissediyoruz. Oysa cocuklar, cogunlukla ebeveynlerinin duygularini yansitir. Yani sizin kayginizi alir, kendi
diinyalarinda sekillendirip size geri verirler. Bu kayginin size yansicigini cogu zaman fark etmezsiniz bile.

Bu dongiiden ¢ikmak igin ilk adim, cocugun size ait olmadigini kabul etmektir. Siz onun hayatinda sadece bir
donem boyunca eslik eden, ok kiymetli bir rehbersiniz. Bu yaklasim, sizin degerinizden bir sey eksiltmez. Tam
tersine, cocugun size olan giivenini ve aidiyet duygusunu giiclendirir. Guinkii o, sizden gtivenli bir liman olmanizi
bekler.

ikinci zorluk:

Gocuk bizim ve o en Kiymetlimiz. Bu yiizden her seyi en dogru ve en iyi sekilde yapmaliyiz. Sonug: Kendinden
vazgecmis bir anne!

Gocuk biiytitmek bash basina zorlu bir is. Kendi kizima yeniden bebeklikten itibaren bakmak yerine tekrar dort
yil asistanlik yapmauyi tercih edebilirim! (Ki Kizim hendiz tig yasinda bile degil. En azindan sonunda maas
aliyorsun ve igten ¢ikis saatin belli)

Zaman az, yorgunluk fazla. Sosyal ya da maddi destekler de sinirl olabilir. Bu kosullara bir de “en iyi anne
olmaliyim” ve “gocugum miikemmel olmali” gibi takintilari eklerseniz, kendinizden vazgegcmeniz kaginiimaz olur.
Oysa gocuk sadece sizin soylediklerinizi duymaz. Davraniglarinizi, mimiklerinizi, hayata bakisinizi gozlemler. Sizi
izleyerek kendine bir yol ¢izer. Mutlu olmak en bulyiik basariysa, siz de ona mutlulugun nasil inga edilecegini
gosterin. Bunu sozle degil, davranigla yapin.

Ustelik bu ingaati, hayatin en kaotik doneminde
yapiyorsunuz. Bu durum, cocugunuza “asil onemli
olan diismemek degil, diistiikten sonra tekrar ayaga
Kalkabilmektir" mesajini verir. Zaten herkes er ya da gec
diiger. Onemli olan, diistiigiinde yaninda kimlerin oldugu ve
onlarin sana nasil destek verdigidir.
Sonug olarak:

Bir heykeltirag oldugunuzu ditiniin. Sabir, 0zveri, eneji,
tutarhhik, setkat, sevgi, empati, esneklik ve hayal gliciine
ihtiyaciniz var. Gamura sekil veriyoruz ama ortaya gikan
heykelin nasil oldugu o kadar da 6nemli degil.
Gunkii bu, eve koyulacak ya da satilacak bir
heykel degil. Yani cocuk yetigtirmek; bir yere
varmasi gereken, sonucu olan bir siire¢ degil.
Onemli olan, camurun basinda nasil vakit
gecirdigimiz. Asirt miidahale etmeden, sadece
stirecin tadini ¢ikararak...

Sanati sanat icin, eglenmek igin yapiyoruz.
Siireci biz ne kadar keyifle yasarsak,
cocuklarimiz da hayati o kadar

Keyifle yagamayi 6greniyorlar.

Tiim anne ve habalara kolayliklar diliyorum.
Isimiz gercekten gok zor.

Haydi, bunu da itiraf edelim. AN =,
N\




Bebeginiz hayata “merhaba”
dedikten sonra ilk birkac gliniimiiz
hastanece gecer. Bu siire zarfinda
aldisimiz destek ile bebegimizin ilk
bakimlarini yapariz, ancak taburcu
olup eve geldigimizde onun duygu ve
ihtiyaclarini sozlerle ifade
edemedigini fark ecder ve endigeye
kapilabiliriz ama biz bebegimizin
ihtiyac duydugu bes sevi cok ivi
biliyoruz: Beslenme, uyKu, ten
temasi, temiz tutulmasi ve giiven...
Bu yazida; saglikh bir baslangic
yapmak isteyen ebeveynler icin
hazirladigimiz rehberle, bebegin ilk

ayinda nelere dikkat edilmesi
gerektigini anlatacagim.

/A\

UZM DR. Hakan ARSLAN
COCUK SAGLIGI VE
HASTALIKLARI UZMANI




EMME - BEBEGI DOYURMAKLA KALMAZ DUYGUSAL AGLIGI DA GIDERIR Ps 63
Yenidogan bebekler giindiizleri 2-3 saatte bir, geceleri ise en ge¢ 3 saate bir emme gereksinimi duyarlar,

ancak bazen bu daha sik olabilir ctinkui karni kiigiktiir, mideleri hizli bogalir; ayrica emmek onlarin, annesinin

kokusu ve sesiyle giiven duymasi icin bir aractir. Bu nedenle ilk ayda “istedigi kadar sik emzirme” yaklagimi en dogrusudur. Ayrica

anne siitii tiretimini arttiran en onemli katki faktori, bebegin sik sik emzirilmesidir. Bebegin memeyi tutmasi ile beyne gonderilen
sinyaller sayesinde siit iiretimi baglar. Annenin bebegini daha yakindan hissetmesi, koklamasi gibi pozitif duygularla iiretilen siitiin
memeden bogalmasini saglar.

Sonug olarak ne kadar sik emzirirsek o kadar fazla anne siitiimiiz olur.

UYKU - RITME DEGIL, ONA UYUM SAGLAMAK

Yenidogan doneminde bebekten kesin bir uyku diizeni kurmasi beklenmemelidir giinkii bebegin gece giindiiz ayrimi yoktur ve uyku
diizeni kuramaz. Ozellikle ilk giinlerde giiniin ortalama 18-20 saatini uyuyarak gecirebilir. Beheklerde ilk 3 ay boyunca gece giindiiz
ayrimi tam olugmachg icin “uyku egitimi” igin acele etmek dogru degildir. Onun ritmini gozlemleyip ona uyum saglamak en
dogrusudur.

TEN TEMASI - DUNYANIN EN GUVEN VEREN SICAKLIGI

Anne ya da babanin kucaginda ten tene temas; bebegin en cok sakinlestigi, “her seyin yolunda oldugunu” hissettigi andir. Yukarida
belirttigim gibi, bebek ozellikle dogumdan sonraki ilk ay boyunca kendini hala anne karninda hisseder ve alismig oldugu sicakgi,
kokuyu, sesi, kalp atigini duymak ister. Bunu da ona en kolay ve giivenli sekilde hissettirmenin yolu ten tene temastir. Bu temasta
birlegen kalp atigl, sicaklik, ses; bebekte huzur, giiven ve kucaklanma ihtiyaci duydugu her anda ‘tamam ben ait oldugum yerdeyim’
diye diisiindirirken bir yandan da onu karsilayan yeni diinyaya saglikh bir sekilde merhaba demesini saglar.

CILT BAKIMI - INCE DERININ GUGLENDIRILMESI

Bakimin bu ayagi bebegin dig diinyaya acilan ilk bariyeridir. Bebegin gevre ile direkt iligkili oldugu en biiyiik organi derisidir. Bebek
cildi son derece incedir ve cilt alti yagi azdir. Pigik, nem kayhi, cevresel alerjenlere kargi vermis oldugu cevap agresit olabilir. Bu
nedenle:

- Alt bez degisiminde ozel liretilmis hipoalerjenik bezler ile bastirmadan nazikge temizleme

- Uygun icerikli ve ¢ocuk doktorunuzun onerdigi bebegin deri bariyerini giiclendiren nemlendirici losyonlar ile her alt bez degisimi
yapildiginda bez bélgesine, ayrica giinde iki veya li¢ kez tiim viicuduna nazikce masaj yapar gibi losyonunu yedirerek siirme

- Bebek yaglar masaj igin kullanilabilir fakat deri besleme ve deri bariyerini kalinlagtirma etkisi yoktur. Son olarak zeytin yag|,
hindistan cevizi yagi gibi dogal icerikli yaglar ise direkt olarak bebege striilmesi onerilmez; deri bariyerinde daha fazla bozulmalara
sebep olabilir.

GUVEN - iLK AYDAKI EN TEMEL HISSIVAT

Bebegin annesinde, babasinda hissettigi giiven; sadece ‘beni ne kadar besliyor veya uyutuyor' kadar degildir. Ona kendini en
giivende hissettiren an bazen sicak, sefkatli, giiler ytizlii bir kucaktir.

Bebeginizin ilk ay), hassas, yogun ve bazen zorlu ama en degerli donemdir. Unutmayin; bu ay onun geligiminin temellerinin atilcig1 bir
yolculuktur. Siklikla beslenme, uykusunu diizenleme, sevgiyle sariima ve nazik bakim yaklagimiyla, ona hayata giiclii bir baglangic
sunarsiniz.

g W &

K™ \
am X |




G(E'a (“VE Qu' E(a(svev \ [ (u( !' 'tr
7\ e\ Nt & P el Nt e 7 N ”{’ (‘(D\a 0\ ( g
Qv \S— ( N NNy (.r v, = Va \ 7 (.o.v NN r
\,, A/ \ ~. I\l et el et et et et sl el \ Nt £\ NS \ ( A
- - . [ ]
V4 " N r VNN NN vV N/ Vs W v \ r N N/ N
N N’ \ A I\ \ N\ N \ oS AN A '\ Al o/ e/ /o \

' Nt Nt \

Merhaba, ben Melike Oztiirk. Diyetisyenim... Ama
sadece bu kimlikle degil, bir anne olarak da her
giin beslenmenin ne kadar duygusal, ne kadar ;
davranigsal bir siire¢ oldugunu yenicden i ]
kesfediyorum. MeslekKi hilgi ve deneyimimle,
anneligin icgiidiisel yonii birlesince sunu ¢ok net _1-;;*"
goriiyorum: Cocuklar yalnizca ne
soyledigimize degil, nasil yagacdigimiza
bakiyorlar. Ozellikle de yemek masasinda... _
Ek gida donemine gecerken oglumda fark ettim: . 'F?:
Kagigini agzina gotiirmeden once bana bakiyor.
Ne yedigime, nasil yedigime, neye burun Kivirip
neye keyifle uzandigima dikkat kesiliyor. 0 an
anlacdim Ki sadece beslenme aligkanhklarini
degil, ayni zamanca yemekle iligkisini de
benden 6Sreniyor. Bu sadece annelik degil;
bu bir model olma hali...

o

Melike OZTURK
DIYETiSYEN



iste bu yazida, bir diyetisyen ve bir anne olarak, cocuklarimizin
beslenme davraniglarini sekillendiren en giiclii etkenlerden biri
olan ebeveyn tutumlarini, 6zellikle de annelerin roliinii birlikte
ele alacagiz. Gunkii cocuklarin beslenmeyle kurdugu iligkinin
temeli, ¢cogu zaman bizim tabaklarimizda atihyor. Gocuklar
dogduklar1 andan itibaren gozlem yoluyla 6grenir. Ve bu model
en glicli sekilde sofrada kendini gosterir. Bircok anne,
cocugunun neden sebze yemediginden, neden sirekli
atigtirmalik istediginden ya da neden istahsiz oldugundan
yakinir. Oysa ¢ogu zaman cevap, o cocugun oturdugu sofradadir

hatta cogu zaman annesinin tabagindadir. Arastirmalar,

ebeveynlerin  ozellikle annelerin  beslenme  tercihleriyle
cocuklarin tercihleri arasinda dogrudan bir iligki oldugunu
ortaya koyuyor. Ornegin: Evde sebze ik tiiketilmiyorsa, cocuk
da sebzeye mesafeli yaklagabiliyor. ESer anne paketli Uriinlere
yoneliyorsa, cocuk da bu urtinleri normallestiriyor. Basit bir
ornek distinelim: Eger annesi salata yerken “Ben bunu hig

sevmiyorum ama diyet yapiyorum, mechurum” diyorsa, gocuk o
salatanin lezzetsiz ve zorunlu bir sey oldugunu ogreniyor. Oysa

ayni salata, “Bu beni ¢ok ding hissettiriyor, salata yiyince
kendimi iyi hissediyorum® seklinde sunulsa, cocugun da algisi
farkh sekilleniyor. Gunki sadece ne yedigimizi degil, nasil

hissettigimizi de izliyorlarGocuklar yemek tariflerini degil,

duygulari ve davraniglari ezberliyor. Bu yiizden annelerin kendi
yemekle kurdugu iliski, cocuklar igin sadece kisa vadeli bir
ornek degil; uzun vadeli bir beslenme aliskanligina doniigebilir.
Beslenmeui bir stres kaynagi degil, keyifli ve dogal bir parca
olarak.sunmak, cocugun gelecekteki yeme davraniginin temel
tasini olusturur. §imdi‘gelin cocuklara dogru sofra Kiiltiiriini

nasil kazandirabilecegimizi konusalim.. Sofra, sadece Kkarin
~ doyurulan bir yer degil: ayni zamanda aligkanhiklarin, tutumlarin
ve hatta aile ici iletisimin sekillendigi bir alanchr. Gocuk igin
yemek masasi, “dogru ve yanhs” kavramlarini degil, “dogal ve
tekrar eden” davraniglari 6grenme alanidir. Bu yiizden sofrada
kurallardan cok aligkanliklar 6n planda olmali. Gocuklar icin
“zorla yedirme” “bitirmeden kalkma® “tathyi hak etme” gibi
~ kurallar yemekle iligkiyi hozan, hatta uzun vadede heslenme
bozukluklarma zemin hazirlayan tutumlardir. Oysa cocuklar,
tekrar eden duzenli bir sofrada; kendi istah sinyallerini
taniyarak, yemek yeme siirecini keyitli ve icgudiisel bir sekilde
asrenebilirler. Ornegin, her giin ayni saatte birlikte kurulan bir
sofrada yemek yemek, cocuk icin sadece heslenme degil, giiven
hissi ve diizen duygusu da yaratir. Yemekleri birlikte hazirlamak,
aligverise hirlikte gitmek, sofrayl birlikte kurmak, tiim bunlar
cocugu siirece dahil eder. Diganidan dayatilan kurallar yerine,
cocugun katilchgl bir diizen, cok daha etkili sonug verir. Sofrada
yiyecekleri etiketlemek yerine (drnegin “bu saglikl", “bu zararl”
“sunu yeme") tiim yiyecekleri dogal birer secenek gibi sunmak,
cocugun secim yapabilme becerisini de geligtirir.

U
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Yasaklamak yerine rehberlik etmek, daha giiclii bir etki yaratir.
Gocuklar, yemek masasinda Kurallardan ¢ok duygular hatirlar.
Eser 0o masa huzurluysa, yemekler de daha kolay kabul goriir.
Glinkii sofra sadece doyurmaz ayni zamanda bag kurar.

PRATIK VE POZITIF ONERILER

Beslenme bir aligkanlktir ve aligkanliklar Kkigiik, tekrarlanan
davraniglarla inga edilir. Gocuklara dogru bir yeme davranig
kazandirmak igin biiytik kurallara degil, kiiciik ama siirdirilebilir
adimlara ihtiyacimiz var. :

iste anne olarak drnek olabileceginiz bazi dneriler:

1. Ortak 0gunler yaratin. Giinde en az bir 0giinii cocukla birlikte
yemeye calisin. Bu anlari sohbetle zenginlestirin. Ne yedigi kadar,
nasil bir ortamda yedigi de onemlidir.

2. Tabakta gormek istedigin seyi sen de ye Gocugun sebze
yemesini istiyorsan sen de keyifle yemelisin. “Ben bunu sevmem
ama sen ye” demek cocugun ikilem yagamasina neden olur.

3. Aligverig ve yemek hazirligini birlikte yapin Market aligverigine
cocugu da dahil edin. Sebzeleri tanitin, renkleri konugun.
Mutfakta ufak roller verin - Ornegin salata karistirmak ya da
masayi siislemek.

4. 0giin diizenine sadik kalin, Gdiille yemegi iliskilendirmeyin
Yemek saatlerini miimkiin oldugunca sabit tutun. “Eger yemegini
yersen tath veririm” gibi ciimleler yerine, tathyr dogal bir parca
olarak sunun. Besinlerle pazarlik yapmayin.

b. Besinleri etiketlemeyin - dengeyi 68retin “Bu kotii, bu yasak, bu
saghkl” gibi kati tamimlar yerine, “Bunu daha az tiiketmemiz
gerekiyor cunki viicudumuza cok faydasi yok” gibi agiklamalar
yapin.

6. Once kendinle baris, sonra gocuguna drnek ol Kendinize Kargi
vargilayici olmayin. Siirekli Kilo, diyet ya da beden elestirisi
yapan bir dil, cocugunuzun yemekle iligkisini de olumsuz etkiler.
Ona once sefkatli bir i¢ ses ogretin. Kendinize gefkatli olun.
Unutmayin; cocuklar size bakarak neyin “normal” oldugunu
o0grenir. Sizin tabaginiz, bedeninizle Kurdugunuz iligki, yemekle
olan duygunuz... Hepsi onun yeme yolculugunun ilk basamagidir.
Bir diyetisyen ve bir anne olarak sunu soyleyebilirim: Saghkh
beslenme, kurallarla degil, bagla baslar. Ve bu bag, her lokmada
gliclenir.
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" " ! ' Atoplk dermatit (AD), cocukluk caginda

y oldukea sik goriilen, kronik, kagintili ve

F i _ tekrarlayici bir deri hastaligich.
- a : ! Genetik yatkmlik, bagisiklik sistemi

. "- i duyarhilig, cevresel faktorler ve
E : A

beslenme aligkanhklari bu hastaligin

ortaya cikiginda etkili rol

oynamaktadir. Giiniimiizce ozellikle

bilyiik sehirlerde yasayan, kapal

. alanlarda zaman geciren ve sosyal
cevreyle temasi sinirli kalan

cocuklarca atopik dermatitin goriilme

sikhig1 artmaktachr. Bu makalede; atopik
dermatit ile cocuk beslenmesi, sosyal

cevre iligkisi, acik alanla temas ve
yasam aligkanliklarinin hastaliga
etkisi derlenmistir.
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ATOPIK DERMATITIN TANIMI VE KLINIK OZELLIKLERI

Atopik dermatit, genellikle 6 ay ila 5 yas arasinda baslayan;
yanaklarda, dirsek iclerinde, diz arkalarinda ve boyun cevresinde
kizariklik, kuruluk, kabuklanma ve yogun kagsinti ile seyreden
inflamatuar bir cilt hastaligidir. Kasinti ve cilt bariyerindeki
bozulmalar, cocuklarda uykusuzluk, huzursuziuk, sosyal uyum
sorunlari ve psikolojik stres gibi durumlara neden olabilmektedir.

BESLENME ALISKANLIKLARI VE ATOPIK DERMATITIN
iLISKISI

TETIKLEYICI GIDALAR

Baz1 gidalar atopik dermatiti dogrudan tetikleyebilir veya mevcut
belirtileri siddetlendirebilir. Ozellikle siit, yumurta, soya, bugday, yer
fistigl, ballk ve deniz (riinleri atopik bireylerde daha sik
reaksiyonlara yol acabilir. Bu tiir gidalarin erken yasta diyetten
cikarilmasi, gereksiz besin kisitlamalarina ve biiyiime-gelisme
geriligine neden olabileceginden yalnizca doktor gozetiminde
uygulanmalidr.

ANNE SUTU VE EK GIDAYA GEGIS SURECI

Anne sitii, atopik dermatit riskini azaltmada Koruyucu rol
oynayabilir. Ozellikle yagamin ilk 6 ayinda sadece anne siltii ile
beslenen bebeklerde bagisiklik sisteminin daha saghkh gelistigi
ve atopik hastaliklarin daha az goriildiigii saptanmigtir. Ek gidaya
gecis doneminde gidalarin azar azar ve dikkatli gekilde tanitilmasi,
olasi alerjenlerin gozlenmesini kolaylastirr.

BESLENME DUZENI VE BAGIRSAK FLORASI

Dengeli bir beslenme diizeni, bagigikik sistemi saghgini
destekleyerek atopik dermatit semptomlarini hafifletebilir. Lifli
gidalar, fermente siit iiriinleri (yogurt, kefir), omega-3 yag asitleri ve
antioksidan iceren sehzeler florayi olumlu etkileyerek cilt sagligina
katki sunar. Bagirsak-beyin-deri ekseni kapsaminda bagirsak
florasinin atopik dermatitteki rolii giderek daha fazla onem
kazanmaktadir.

DOGAL ORTAM, AGIK ALANLAR VE ATOPIK DERMATIT

DOGAYA TEMASIN KORUYUCU ETKISI

Kirsal bolgelerde, hayvanlarla ve bitkilerle daha fazla temasi olan
cocuklarda atopik dermatit goriilme sikhginin sehirde yasayan
cocuklara gore daha diigiik oldugu bilinmektedir. Toprakla temas,
agacli ortamlar, agik havada gegirilen zaman bagigiklik sisteminin
tolerans gelistirmesine yardimci olur. Bu baglamda “hijyen hipotezi”
adi verilen gorus, asiri hijyenik kosullar altinda biiyiiyen ocuklarin
alerjik hastaliklara daha yatkin oldugunu ileri stirmektedir.

EV ORTAMI VE HAVA KALITESI

Kapali, havasiz, tozlu veya nemli ev ortamlar atopik dermatiti
tetikleyehilir. Ozellikle hali, pelus oyuncaklar, evcil hayvan tiiyleri ve
kiif mantarlar cilt reaksiyonlarina neden olabilir. Evde sigara
dumani bulunan ortamlarda yasayan gocuklarda atopik dermatit
semptomlarinin daha agir seyrettigi gosterilmigtir.

—

SOSYAL GEVRE, PSIKOLOJI VE ATOPIK DERMATIT

SOSYAL iZOLASYONUN ETKISI

Atopik dermatitli cocuklar, cilt goriinimleri nedeniyle sosyal
ortamlardan uzak tutulabilir veya akran zorbaligina maruz kalabilirler.
Bu durum gocukta dzgiiven kayhr, ice kapanma, okul basarisinda diigiis
ve hatta depresyona varan psikolojik sorunlara yol acabilir. Ozellikle
evde kalmaya zorlanan, dig diinyayla temasi kisith olan gocuklarda
atopik dermatit belirtilerinin daha sik ve yogun goriildiigii
g0zlemlenmistir.

4.2. Sosyallesme ve Ruhsal Dengenin Ciltle iligkisi

Sosyallegsme, cocuk gelisiminin vazgecilmez bir parcasidir. Oyun
gruplar;, doga gezileri, park etkinlikleri ve sosyal -etkilesimler
cocuklarin stres diizeyini azaltir. Kronik stresin atopik dermatit
semptomlarini artirdigi bilimsel olarak kanitlanmigtir. Dolayisiyla,
yalnizca ilacgla degil, cevresel ve ruhsal destekle de atopik dermatit
tedavi siireci olumlu yonde etkilenebilir.

AILEVE DUSEN ROLLER VE ONERILER

Atopik dermatitle miicadelede ailelere  Oonemli  sorumluluklar
diigmektedir. Oncelikle hastaligin dogasi hakkinda dogru bilgiye sahip
olmak, cocugun yasadigi belirtileri anlamak ve gereksiz kisitlamalardan
kacinmak biiyiik onem tasir. Siipheli gidalarla iligkili reaksiyonlar
gbzlendiginde, bunlarin doktor onerisiyle ve dikkatli bir sekilde takip
edilmesi gerekir, rastgele hesin eliminasyonlari biiyiime ve gelisme
acisindan riskli olabilir. Gocuklarin dogayla temasini artirmak, onlari
diizenli olarak parklara, yesil alanlara gotiirmek bagisiklik sisteminin
giiclenmesine yardimci olurken; agik havada gecirilen zaman ayni
zamanda stres diizeyini azaltarak atopik belirtileri hafifletebilir. Ev
ortaminin agin steril hale getirilmesinden kaginiimal; deterjan, sabun
ve temizlik iiriinlerinin cildi tahrig etmeyecek icerikte olmasina dikkat
edilmelidir. Uzun siiren ya da yogun seyreden vakalarda, atopik
dermatitin yalnizca fiziksel degil psikolojik etkileri de g6z Oniinde
bulundurulmali ve gerekiyorsa uzman destegi alinmalichr. Aile igindeki
anlayigh ve destekleyici tutum, gocugun kendini giivende ve kabul
edilmig hissetmesini saglar; bu da hem psikolojik ivilik halini hem de
ciltteki iyilesmeyi olumlu ydnde etkiler. Sonug olarak, atopik dermatit
yalnizca tibbi tedaviyle degil; yagam bicimi, cevresel farkindalik ve aile
destegiyle hirlikte butiinciil bir yaklagimla kontrol altina alinabilecek
bir durumdur.




Gocugunuzun istahindaki
degisiklikler, yemekten kacinmasi,
sik sik aynaya bakmasi veya
bedenine dair olumsuz yorumlar
yapmasi cosu zaman "ergenlik
donemi davraniglan” gibi
goriilebiliv. Oysa bu belirtiler, ciddi
bir ruh saghgi sorunu olan yeme
bozukluklarinin habercisi olabilir.
Yeme hozukluklarr; fiziksel saghigi,
psikolojik iyilik halini ve sosyal
islevselligi derinden etkileyen
ciddi birer psikiyatrik
bozukluktur.
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Dog. Dr. Hakan 0GUTLU
"OCUK/ERGEN RUH SAGLIGI
. VEHASTALIKLARI UZMANI
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En sik goriilen tiirleri arasinda Anoreksiya Nervoza, Bulimiya Nervoza
ve Tikinircasina Yeme Bozuklugu yer aliv. Bu rahatsizliklar genellikle
ergenlik doneminde baslar ve erken miidahale edilmediginde uzun
yillar siirebilir. Yapilan aragtirmalar, bu bozukluklarin 6zellikle geng
kizlarda daha sik goriildiigiinii, ancak yas diistiikce cinsiyet farkinin
azaldigini gostermektedlir. Erken tani ve miidahale ise hem fiziksel hem
de psikolojik komplikasyonlarin 6nlenmesinde kritik rol oynamaktaclir.
Yeme bozukluklari yalnizca yemekle ya da kilo ile ilgili degildir. Beden
algisindaki carpikliklar, diigiik benlik saygisi, kayg, depresyon gibi
eslik eden durumlar sikga goriiliir. Ayni zamanda kalp ritim
bozuKluKlari, elektrolit dengesizlikleri ve sindirim sistemi sorunlari
gibi ciddi tibbi sonuclara yol acabilir.

Bu bozukluklarin olusumunda birgok faktdr etkili olabilir: Genetik
yatkinhik, milkemmeliyetcilik gibi kisilik dzellikleri, aile ici iletigim
sorunlar ve gelisimsel kinlganliklar. Ancak giiniimiizde risk faktorleri
arasinda sosyal medya giderek daha fazla one ¢ikmaktadir.

SOSYAL MEDYANIN ROLU: GORUNMEYEN ETKILER
Giiniimiizde gocuklar ve gengler biiyiik oranda sosyal medya
icerikleriyle sekillenen bir diinyada biiyiiyor. Instagram, TikTok ve
benzeri platformlarda paylagilan “miikemmel” bedenler, filtrelenmig
yiizler ve sagliksiz beslenme aligkanliklarini 6zendiren videolar,
ozellikle ergenlik donemindeki bireylerin beden algisini olumsuz
etkiliyor. Ornegin, “Bir giinde ne yiyorum” temali videolar, ocuklarda
yeterli beslenmeye yonelik gercek digi beklentiler olugturabiliyor.
"Ince olmak" gogu zaman basari, gekicilik ve kabul gérmenin kosulu
gibi sunuluyor.

Aragtirmalar, sosyal medyada daha fazla zaman gegiren ¢ocuklarin
beden memnuniyetsizligi yagama riskinin daha yiiksek oldugunu ve
bu cocuklarin sagliksiz kilo kontrol davraniglarina daha yatkin hale
geldigini ortaya koyuyor. Sosyal medya yalnizca bireyin dig
gOriiniisiini hedef almakla kalmiyor, ayni zamanda onu
karsilastirmaya, yetersizlik hissine ve zamanla kontrolsiiz yeme veya
asin kisitlama davraniglarina da itebiliyor.
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AILELERE YONELIK ONERILER

Yeme bozuKluklarinda en 6nemli koruyucu faktor, farkinda olan
ve destekleyici bir aile tutumudur. Ebeveynler ¢ocuklarinin ekran
baginda gecirdigi zamani tamamen engelleyemese de
yonlendirebilir ve gozlemleyebilir.

Gocugunuzun sosyal medyada hangi iceriklerle kargilagtigin,
kimleri takip ettigini 6grenin.

Yeme veya beden gortiniimiini konu alan iceriklerdeki mesajlari
birlikte degerlendirin. Gergek digi beklentileri fark etmesine
yardimel olun.

Kendi bedeninizle ilgili kullanciginiz dili gozden gegirin.
Ebeveynlerin bedenine dair elestirel ya da olumsuz ifadeleri
cocuklarda model alinabilir.

Ev icinde yemeklerin yalnizca fiziksel ihtiyac degil, keyifli bir
paylagim araci oldugunu hatirlatin.

Gocugunuzun duygusal diinyasini nemseyin. Yemek bazen
yalnizca achkla ilgili degildir, duygularin diizenlenme bigimi
héline gelebilir.

BUTUNCUL BIR YAKLASIM MUMKUN

Yeme bozukluklarinin tedavisinde basari, yalnizca bireyin degil,
cevresinin de siirece dahil edilmesiyle miimkiindiir. Psikoterapi,
beslenme danigmanhgi ve tibbi izlem birlikte yiiriitilmelidir.
Bizler, Doc. Dr. Hakan 0giitlii Cocuk ve Ergen Psikiyatrisi
Kliniginde; cocuk ve ergen psikiyatristi bagta olmak iizere, klinik
psikolog, diyetisyen ve ergoterapistten olugan uzman ekibimizle,
cocugu sadece helirtileriyle degil, yagadigi cevre ve geligsimsel
ihtiyaclaryla birlikte ele aliyoruz.

Unutmayalim: Yeme bozukluklari bir “irade meselesi” degil,
profesyonel destek gerektiren ciddi bir saglik sorunudur.
Gocugunuzun sessiz ¢ighgini duymak, onun icin yapilabilecek en
gliclii baslangictir.




Bir bebegi ne ‘riskli’ yapar?

Riskli bebek dedigimizde; prematiire dogan (37.
gestasyonel hattadan dnce veya dogum haftasina
gore dogum agirhig1 diigiik dogan) veya dogum
oncesinde, dogum sirasinda veya dogum sonrasinda
hemoraji (beyin kanamasi) veya asfiksi/hipoksi
(beynin oksijensiz kalmasi) gecirmis bebeklerimizden
bahsedecegiz. Riskli derken ise bu bebeklerin motor,
duyusal veya algisal alanlarda geligiminin
akranlarina gore geriden seyretmesi veya ozellikle
serebral palsi riskinden bahsediyor olacagiz.

LUMOS

Riskh Bebek Merkezi
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Oncelikle Serebral Palsi (SP) nedir, kisaca bahsedelim. SP, cocukluk caginin en sik goriilen fiziksel engellilik
durumudur. Gelismekte olan beyinde bir lezyon veya malformasyon nedeniyle ortaya gikar. Serebral Palsi
eslik eden durumlar olmadikca (kontrol altina alinamayan epileptik nobetler gibi) ilerleyici bir durum degildir.
Ancak beyinde olugan hasarin etkileri, bebek biiyudiikge viicutta daha belirgin olmaya baslar.

Riskli bebekte erken miidahalede en onemli nokta; bebeklerin ve kiigiik cocuklarin beyinlerinin inaniimaz bir plastisiteye, yani
6grenme ve kendini yeniden diizenleme yetenegine sahip olmalaridir. iste tam da bu nedenle, beyin geligiminin bu Kritik
penceresini kullanarak, kanita dayal erken miicahale ile fonksiyonel sonuglari en iist diizeye ¢ikarmak ve iKincil problemleri
en aza indirmek miimkiin. Ozellikle beyin plastisitesinin en yiiksek oldugu 0-2 yas riskli bebege erken miidahalede ‘altin cag’
olarak adlandiriimaktachr. Yiiksek risk veya SP tanisi konulur konulmaz, hemen miidahaleye baglanmalidir. Aragtirmalar, beyin
plastisitesi igin kritik olan bu erken donemi "bekleyip gorerek" bosa harcamamamiz gerektigini gliclii bir sekilde oneriyor.
Riskli bebek miidahalesinde, miidahalenin merkezinde siz degerli aileler varsiniz. Klinisyenler olarak bizler, bebeginizin bu
yolculugunda sizlerin bilgi ve uzmanliginizi artirmayi, cocugunuzla pozitit ve gticlii bir iligki kurmanizi desteklemeliyiz. Birlikte
belirledigimiz hedefler, ocugun giinliik yagamina uygun, amaca yonelik ve ulagilabilir olmali, diizenli olarak gozden gecirilmeli
ve guincellenmelidir. Bu prensiplerin hepsi, tim miidahale alanlarinda protesyoneller ve aileler arasindaki etkilesime rehberlik
etmelidir.

Riskli bebek muidahalesi sadece motor becerilere odaklanmakla kalmamali, ok yonlii ve kapsamh olmahdir. Guinkii SP'li
cocuklarda motor sorunlarin yani sira siklikla agri, epilepsi, mental retardasyon, kas-iskelet sistemi deformiteleri, davranigsal
sorunlar, uyku, duyusal iglemleme problemleri ve gorme/igitme sorunlari gibi birgok eglik eden durum olabilmektedir. Bu eslik
eden durumlar, motor becerilerden bile daha fazla fonksiyonu ve yagam Kalitesini etkileyebilir. Bu yiizden riskli bebek
miidahalesi ‘multidisipliner’ bir ekip tarafindan yonetilmelidir. Eglik eden sorunlarin tespiti ve yonetimi, motor ve biligsel
becerilerin geligimi icin de zemin hazirlar.

Bobath Konsepti, 0zellikle serebral palsi gibi gelisimsel gecikmelere sebep olabilecek durumlarin terapisinde gecerliligini
koruyan bir yontemdir. Bobath Konsepti, terapistlerin 8 haftalik kurs siiresi boyunca aldiklari lisansiistii bir egitimdir. Ancak bu
egitimi tamamlayan terapistler ‘Bobath Terapisti’ tinvanini alabilir ve bu yontemi kullanabilirler. Bobath Konsepti, bebegin/
cocugun etkilenimine bagli olarak dzellikle motor alandaki gecikmelerinin belirlenmesi igin ‘ana problemlere’ odaklanir. Giinliik
yasam becerilerinde kisitlamalara sebep olan beceri ve fonksiyonlarin geligimini hedef alir. Beyin plastisitesi icin bir etKisi
olmayan pasif hareketler yerine, bebegin/cocugun aktif katilimini iceren bir terapi konseptidir. Gocugu bir biitiin olarak
degerlendirmeyi hedef alir ve aile egitimini onemser, ¢inkii terapi prensipleri giinlilk yagama uyarlanmalldw Terapller he
siklikla olursa olsun bebeginizle en gok vakit geciren sizlersiniz ve sizlerin katilimi 3

olmadan highir terapi yeterince etkili olmaz. Giinliik rutinleriniz sirasindaki dogru
tutuslariniz, dogru pozisyonlamalariniz terapinin devamliigini saglayacak ve
gercek ilerlemeyi gosterecek etkenlerdir.

Sevgili aileler, SP tanisi veya yuiksek risk durumunda terapiye hemen

baglamak, beyin geligiminin bu altin ¢agini en iyi sekilde degerlendirmek Kritik
oneme sahiptir. Miidahale sadece motor becerilere degil, cocugun genel
geligimini etkileyen tiim alanlara yonelik olmalidir. Ve en 6nemlisi, sizler
bu siirecin merkezindesiniz.
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Ozsiiven, kisinin herhangi bir seyi yapabilecegine olan inanclar
hiitiiniidiir. Bagka bir deyisle 6zgiiven: inancl, azimli ve kararh
olmaktir. Hepimizin bildigi gibi, bircok sporcu miisabakadan
once veya sonra yaptigi aciklamalarda maci alacaklarina olan
inanci dile getirirler. Kazanilan maclardan sonra ilk
duydugumuz “bu magi alacagima olan inancim tamds.” olur.
Maalesef, insanlarin iicte ikisi 6zgiiven eksikligi yagamaktadr.
Bundan dolayi bu Kisilerin gercek performansina ulagsmasi ve
hayatta daha verimli olmasi miimkiin degildir. Sporda bagaril
olabilmek icin fiziksel, tekniksel ve taktiksel becerilerin
yaninda psikolojik becerilerde onemli rol oynamaktadr.
Sporcularin performansini olumlu veya olumsuz yonde
etkileyen birgok faktor vardir. Ozgiiven bu faktorler
icinde en onemli olanlardan bir tanesidir. Sporcu
miicadele ederken ya ozgiiveni vardir ya da
yoktur. Ozgiiveni diisiik olarak miicadele eden
sporcunun performansi diiger. Bunun yaninda
ozgiiveni yiiksek sporcu daha rahat miicadele
eder bu da miisabaka motivasyonu ve
konsantrasyonu artiriv. Maca iyi konsantre
ve motive olmus sporcu skora daha rahat
ulagir. 0 zaman ozgiiven basariya
ulagsmamizda anahtar rolii oynayan en

onemli unsurlardan bir tanesidir. Peki, 0
zaman ozgiivenimizi olumlu yonde etkileyen
faktorler nelerdir? Nasil bir zihinsel caligma
ile 6zgiivenimizi arttirabiliriz?

OMER ATES
UZM. SPOR PSIKOLOJI
DANISMANI



etkileyen faktorlerin baginda olumlu diigiince ve konugmalarin geldigini gordiim. Eger sporcular miisabaka ncesi kendi

yeteneklerine, giiclii yonlerine, kapasitelerine ve bunlarin kazanmasina yardim edecegine inaniyorsa bu sporcularin 6zgiiveninin

yiiksek olmasini saglamigtir. Bunlarin aksine bazi sporcular birgok giiclii yonlerinin olmasina ra3men daha ok zayif yonlerine,

rakibinin siralamadaki yerine, rakibin giiclii olduguna ve rakibini yenmenin zor olduguna inanirlar. Bu da dogal olarak sporcularin zgiivenini
kaybetmesine sebep olur. Giinkii bu gibi olumsuz diigiinceler sporcularin kayg, stres ve korku seviyesinin artmasini saglar. Bir sporcu miisabakaya
asiri sekilde kaygil, stresli ve korkmus bir sekilde gikarsa dogal olarak konsantrasyonunu da kaybetmesi muhtemeldir. Bu da dogal olarak
performansi olumsuz yonde etkileyecektir. Henry Ford'un dedigi gibi “Bir seyi yapabileceginizi diisiindiigiiniizde de yapamayacaginizi
diisiindiigiiniizde de hakhisiniz”, Bagariy1 istemek ve istememek bizim elimizde olan bir unsurdur. Magtan dnce ve sonra sporcularla yaptigim bire bir
ve grup toplantilarinda onlarin soyledigi sozler kurdugu ciimleler ve viicut dili hep bana onlarin 6zgiiven seviyeleri hakkinda bilgi vermistir. Daha ok
rakibinin giiciine odaklanan, “umarim kazanirim” diyen sporcularin 6zgiivenlerinin diigiik oldugunun farkina vardim. Bunun yaninda kendi giiciine ve
yeteneklerine inanan sporcularin 6zgiivenlerinin daha yiiksek oldugunun farkina vardim. Miisabaka sirasinda topla yapilan ilk temaslarda hata
yapan bircok sporcu oyuna kotii hasladiklar: icin “bugiin giiniimde degilim gibi” olumsuz diigiincelerle ozgiivenlerini kaybederler. 0zgiivenini
kaybeden oyuncular daha gabuk strese girebilirler bu da konsantrasyonlarinin dagilmasina sebep olabilir.

Gerek yurt cdiginda gerekse Tiirkiye'de sporcularla yaptigim caligmalar sonucunda 6zgiiven geligimini olumlu yénde PN ‘73

0zgiiven gelisimini olumlu yonde etkileyen faktorlerden hiride viicut dilidir. 0zgiiveni yiiksek sporcu sahada, omuzlari ve bagi dik durur baski altinda
sonuna kadar iyi miicadele etmeye caligir. Miicadele sirasinda olumsuz konugmalar, sinirlendigini belli eden davraniglar (rakibine sert miidahale
bagirma ve agir itirazlar) sporcunun performansini olumsuz yonde etkilerken karsi taraftaki sporcunun dzgiiveninin artmasina sebep olur. Giinkii
karg! tarafa verilen mesaj sudur “performansinizla beni bizi zor durumlara sokuyorsun”. Bu mesaji alan sporcu daha dzgiivenli oynamaya haslar ve
rakibini beklediginden daha kolay bir sekilde yener. Sahada yaganan psikolojik savastan distiin ¢ikmak istiyorsaniz yapmaniz gereken olumsuz
kosullarda duygularinizi kargi tarata belli etmemenizdir. Siz duygularinizi yonlendirmelisiniz eger duygulariniz sizi veya bagkalar sizin duygularinizi
yonlendiriyorsa o zaman performansiniz agagl diigecektir. 3D (duygu, diigiince ve davranig) yonetimi dogru yapildiginda kuskusuz basari
kendiliginden gelecektir. iletisimde karsi tarafa mesaji %55 Viicut dili, %38 ses tonu ve % 7 soyledigimiz sozlerle veririz. Bir sporcu sessiz bir sekilde
el kol hareketleriyle isyan ettigi zaman rakibine %55 oraninda duygularinin olumsuz oldugunun mesajini verir. ESer bunu bagirarak ve olumsuz sozler
sbyleyerek yaparsa rakibine %100 oraninda duygularinin olumsuz oldugunun mesajini verir.

Ozgiiven gelisimini olumlu yonde etkileyen faktdrlerden biride hedef koymadir. ESer sporcular zayif yonlerini gelistirmek amaciyla kisa, orta ve uzun
siireli gercekci performans hedefleri koyup kendilerini geligtirdigi siirece 0zgiivenleri artacaktir. Ayrica giiclii yonlerde hedef koyarak gahigilmahdir.
Giiclii yonlerimizi daha ist seviyeye miikemmellige tagiya cikarabiliriz. Ulkemizde bircok yetenekli sporcu biiyiik takimlarda ve Milli Takimlarda
oynamasina ragmen zayif yonlerini gelistirmek icin sistemli bir gekilde hedef koyarak ¢aligma yapmamaktadr. Yillarca bu takimlarda oynamalarina
ragmen bazi zayif yonlerini geligtirmediklerini gormekteyiz.

Ozgiiven gelisimini olumlu yonde etkileyen faktorlerden biride zihinde canlandirmadir. Sporcular gegmisteki bagarilarini, iyi performans gosterdigi
miisabakalari zihninde canlandirarak ozgiivenlerini arttirabilirler. Maclarda ve antrenmanlarda yapilan olumlu hareketler ve vuruslar zihinde tekrar
canlandiriimahdir. Giinkii beynimiz her seyi kaydetmektedir zihnimizi olumlu imgelerle ve diisiincelerle doldurursak
ozgiivenimiz artacaktir. Zihinde canlandirma yapilirken bes duyu organinin (gérme, duyma, dokunma, tatma ve
koklama) katilmasi ¢ok onemlidir. Ozgiiven gelisimini olumlu yonde etkileyen faktorlerden biride fiziksel,

tekniksel ve taktiksel hazirliktir. Eger sporcular yukaridaki ozellikleri gelistirirlerse daha donanimli olduklarini
hissedeceklerdir bu da dzgiivenlerinin artmasini saglayacaktir. Birgok sporcu kondisyon ¢aligmasini sevmez fo—s
ama uzun siiren ve cekismeli gecen maglarda zihinsel faktorlerin yaninda fiziksel faktorlerde performansi

olumlu yonde etkiler. ‘ ’ J

Ozgiiveni gelistiren diger bir yontemde rol model almaktir. Hayrani oldugunuz sporcu, sanatgl, bilim a
insani ya da bagka birinin bazi 6zelliklerine sahip olmak.

Ayrica dzgiiveni ve mutlulugu arttiran diger onemli bir seyde ev ve bahge isleri yapmalaricir.

Harvard Universitesinin 75 yilda 10.000 cocuk iizerinde yaptigi calismalarda bu sonuca ulagmigtir.

Anne babalar cocuklarinin zorluk cekmelerini istemedikleri icin koruyucu ebeveynlik i /
yapmaktadirlar bu da gocuklarin problemlerle karsilagip onlari ¢ozme becerisinden mahrum y o
etmektedir. Bundan dolayi hayatlarinda kargilagtiklari problemlerde ciddi sorunlar t? Ql -
yagamaktadirlar.” aman eli taga degmesin” gibi yaklagimlar ileride sorunlar yaratacaktir. i “ j

AKlinizda olsun! ” Gocuklarinizin ufak bagarisizliklar yagamasina
miisaade etmezseniz ileride biiyiik bagarisizlar elde ederler”.




MAKASAIDEGENIKAYGIUAR:

GOCUKITIRASUVARINDA
DUYGUUARUANYBASA

GIKMAK

Yetigkinler icin siradan goriinen bir sa¢
tiras, bir cocuk icin yosun kaygi ve
korku iceren bir deneyim olabilir.
Guriiltiilit makineler, yabanci bir ortam,
kisisel alana yapilan ani dokunuslar;
cocuklarda giivensizlik hissini

\ = f : tetikleyebilir. Aglayan, kacan ya da otke

i - nobeti geciren cocuklar kadar, bu

- A \)  durumu yénetmekte zorlanan anne
iy : = g .

" — babalar da kendilerini ¢caresiz

' hissedebilir.

Bu yiizden bu siirecin hem

cocuk hem aile acisindan
duygusal boyutu goz
ardi edilmemelidir.

5 SAMET TAN
" GOCUK KUAFORU



Tiras korkusu, cocuklarin gelisimsel
hassasiyetlerinden biridir. Ancak dogru yaklagim,
giivenli bir ortam ve sevgiyle kurulan iletigimle bu
deneyim donusturilebilir. Tam da bu anlayigla, Samet
Tan Private olarak cocuk tiragina sadece estetik hir
islem degil, duygusal bir temas alani olarak
yaklagiyoruz.  Bizce tirag  koltugu, cocuklarin
korkularyla yiizlesip giivende hissedecekleri bir yerdir.
Bu nedenle sadece sa¢ kesmiyoruz, ayni zamanda
cocuklara degerli bir ani hediye ediyoruz.

Her gocugun yapisi ve tepkisi farkiidir. Bu farkliliklar
dikkate alarak, siireci her cocuk igin 0zellestiriyoruz.
Tirag oOncesi cocuklarla tamigiyor, gerekiyorsa oyun
oynuyor, onlarin ritmine saygi gosteriyoruz. Ailelere ise
stirece dahil olma, cocuklarini destekleme konusunda
rehberlik sunuyoruz. Giinkii biliyoruz ki, bu anlar
sadece sacin kesildigi degil, ayni zamanda hagin
guclendigi anlardr.

Tirag sirasinda cocuklari sakinlestirmek igin sadece
yaklagimimizi degil, mekanimizi da onlarin diinyasina
gore sekillendirdik. Samet Tan Private ¢atisi altinda, her
cocuk tiraginda oyunlar, kigik hediyeler ve onlarin
yuzind  gildirecek  materyaller  Kullaniyoruz.
Baloncuklar, renkli kesim onliikleri, gikartmalar, odl
madalyalar ve siirpriz oyuncaklarla tiragi bir keyit
alanina donustiriyoruz. Boylece cocuklar yalnizca
makasla degil, giilimsemeyle de tanigiyor.

Tirag sonrasi siiregte ise gocuklari takdir ediyor, olumlu
bir deneyimle ayrilmalarini saglyoruz. Ailelere bu
deneyimin gocukta gliven geligimi agisindan ne kadar
Kiymetli oldugunu hatirlatiyor, siirecin onlarin sabri ve
destegiyle sekillendigini vurguluyoruz.

Samet Tan Private olarak inancimiz su: Her gocuk,
sevgiyle dokunulmusg bir deneyimi hak eder. Sag
kesimi, onun kendini degerli hissettigi bir an olmali. Ve
biz, bu anlar giizellegtirmek igin buradayiz. Giinki her
tirag bir buiyume adimidir. Bizim igimiz sadece kesmek
degil; 0 adimda, cocuklarin elinden tutmaktir.



Merhaba, ben Selin Eris,

ic mimar olarak uzun
yillardir mekanlan
tasarhyor, hayalleri
gercege doniistiirilyorum.
Mesleki deneyimimi
cocuklarin yaraticihgini ve
gelisimini destekleyen bir
projeye donuistiirerek
Minik ic Mimarlar
Atolyesini hayata gecirdim.

Selin ERIS
iC MIMAR




Bu atdlye, cocuklara tasarim ve mekan kavramlarini oyun yoluyla kesfetme firsati sunan eglenceli ve 6gretici
bir deneyim. Katilan minikler, bir ic mimarin goziinden dﬂnygya bakmayi 0greniyor: renkleri, dokulari, formlari
taniyor ve kendi hayallerini somut projelere doniistiiriiyor. Uretmenin, ortaya bir sey koymanin mutlulugunu yasiyorlar.

LT

Her atdlyede farkli bir tema iliyoruz: “Hayalimdeki Ev’ “Dogayla i¢ ice 0dam” ya da “Hayalimdeki Park” gibi temalarla cocuklarin
hayal giiciinii ve mekansal algisini zenginlestiriyoruz. Karton, renkli kagitlar ve gesitli tasarim malzemeleriyle maketler
olusturuyor, boyuyor, siisliiyor ve kendi hikayelerini mekana yansitiyorlar. Bu siirecte yalnizca yaraticiliklan degil, mekansal
farkindalklari, estetik algilari, problem ¢ozme becerileri ve planlama yetenekleri de gelisiyor.

Bu atolyeler gocuklarin geligimine pek ¢ok agidan katki sagliyor:
« El-g0z koordinasyonu ve ince motor becerileri, kesme, yapistirma, boyama ve stisleme galigmalariyla destekleniyor.
« Dikkat ve odaklanma siireleri uzuyor; cocuklar bir isi bastan sona planlayip tamamlamanin keyfini yasiyor.
 Mekansal diisiinme ve gorsel algi becerileri gelisiyor, bu da hem akademik hem de sosyal hayatlarina olumlu yansiyor.
« Hayal giicti ve yaratici diigiinme destekleniyor; farkli ¢oziimler tiretme ve kendini ifade etme becerileri artiyor.
« Hareket ve dustinme geligimi bir arada ilerliyor; ellerini kullanirken beynin tasarim ve iiretimle ilgili bolgeleri aktitlesiyor.
« Grup caligmasi ve paylagim sayesinde iletisim becerileri ve ig birligi yapma aligkanliklari geligiyor.

Atolyeler ortalama 15 saatlik keyifli bir siire¢ olarak planlaniyor ve maksimum 10-12 ¢ocukla sinirlitutuluyor. Boylece her ¢ocukla
birebir ilgilenmek miimkuin oluyor. Malzemelerin tamami tarafimizdan saglaniyor; dileyen cocuklar projelerine eklemek istedikleri
kiigiik aksesuarlar da yanlarinda getirebiliyor.

Ayrica atolyelerimizde siklikla ebeveyn katilimini da tesvik ediyoruz. Giinkii birlikte tiretmek sadece ¢ocuk icin degil, aile i¢in de
unutulmaz bir deneyime doniisiiyor. Gocuklar tasarlarken ebeveynleriyle ig birligi yapmayi 6greniyor; aileler ise cocuklarinin
hayal gictinii ve yeteneklerini yakindan gozlemleyip onlara destek olma firsati buluyor. Ortak tiretim siireci, cocuklarin ozgtivenini
artinyor, aile ici iletisimi giiclendiriyor ve paylagimlari derinlestiriyor.

Minik ic Mimarlar Atolyesi, cocuklarin yalnizca eglenmesini degil; kesfetmesini, diisiinmesini ve iiretmesini amachyor. Burada
cocuklar, kendi fikirlerinin degerli oldugunu hissediyor ve “Bunu ben yaptim!” demenin gururunu yasiyor. Kim bilir, belki bir gun
meslegini segerken bu deneyim onlara ilham olacak.

Bu atolye, yalnizca bir etkinlik degil; cocuklarin hayal gtictiyle tasarim becerilerini bulugturan yaratici bir yolculuk. Siz de
gocugunuzun iiretirken 0grenmesini, 65renirken eglenmesini istiyorsaniz, Minik ic Mimarlar Atdlyesi tam ona gore.

Sevgiyle tasarlanan mekanlar ve hayallerle dolu atolyelerde bulugmak dilegiyle...




Hipnoz, bireyin bilincli
dikkatini belirli bir noktaya
odaklayarak telkinlere
acikhgini artiran zihinsel bir
durumdur. Gocuklar, hayal
giiclerinin zenginligi ve
telkinlere acikliklari nedeniyle
hipnoza yetiskinlerden daha
yatkindir. Ozellikle 6-12 yas
arasi cocuklar hipnotik
etkilere daha kolay yanit verir;
bu yaslar soyut diistinceye
gecis ve duygusal gelisimin
yogunlastigi donemdir.




KULLANIM ALANLARI

Hipnoz gocuklarda bircok psikolojik ve fiziksel sorunla basa ¢ikmak icin etkili bir yontem olabilir:
- Anksiyete ve korkular

- Uyku problemleri (uykuya dalma zorlugu, kabuslar)

- Davranig problemleri

- Agr1 kontrolii

- Ozgiiven eksikligi

- 0grenme giicliikleri ve dikkat sorunlari

Hipnoz gocuklarin rahatlamasina, kaygilarini taniyip doniistiirmesine ve olumlu diisiinme bicimleri gelistirmelerine
yardimel olabilir. Uyku oncesi telkinlerle derin uykuya gecis kolaylasir, kabuslarla baga ¢ikma becerileri gelisir ve saglik
uyku duizeni kurulabilir.

UYGULAMA SERLI

Cocuklara hipnoz uygularken yasa ve geligim diizeyine uygun teknikler kullanilimahdir. Oyun, hikaye anlatimi ve hayal
kurma gibi yontemler seanslara dahil edilerek cocuklarin siirece giivenli sekilde katilimi saglanir. Seanslar kisa tutulmall,
baskidan uzak ve giiven temelli bir iletigim kurulmahdr.

ETIK VE PROFESYONEL SORUMLULUK

Cocuklara yonelik hipnoz uygulamalari cicldi etik sorumluluklar igerir. Gocugun onayy, aileden bilgilendirilmig onam
alinmasi ve gizlilik ilkesine sadik kalinmasi esastir. Hipnoz yalnizca gocuk psikolojisi ve hipnoz alaninda uzman Kisilerce
uygulanmalidr.

HIPNOZUN DUYGUSAL GUGLENDIRME ROLU

Hipnoz, cocuklarin i¢sel kaynaklarini harekete gecirerek dzgtiven geligimini destekler. Korkularla bag etme, stres yonetimi
ve olumlu benlik algisi olugturma gibi hedeflerde etkili olabilir. Hipnotik telkinlerle cocuklar kaygilarini tanimay, yeniden
cercevelemeyi ve basa gikma becerileri geligtirmeyi dgrenebilir.




IL

EZ ANNE OLACAKLAR

Hamileligini 6grenen bir anne adayinin yiizitndeki ilk gitllitmsemeye de, dogum
odasindaki o tarifsiz telasa da binlerce kez tanik oldum. Klinigimde her giin,
yeni bir hayatin filizlendigini gormek hala beni heyecanlandiriyor. Ama her ilk
annede ortak bir sey var: “Yeterince hazir miyim?” kaygisi...

Iste size, bu essiz yolculukta yillarcir binlerce anne adayinda gozlemledigim ve
bir kadin dogum uzmani olarak ictenlikle onerecegim 10 giiclii tavsiye...

Seval ZEREN GUNGOR

KADIN HASTALIKLARI,

DOGUM VE TUP BEBEK
UZMANI




BILGI G[](}TUR, KAYNAGI BELIRLEYICI OLUR

Her giin klinigime gelen ilk gebelik yasayan annelerden en cok
duydugum ciimle: “Hocam internette soyle okudum ama kafam
kangtr.”  Gebelikte bilgi aramak cok dogal. Ancak hangi bilgiye
ulagtiginiz kadar, onu nereden aldiginiz da gok onemli. internetteki
forumlar kanitlanmamig, eksik ya da genellenmig bilgilerle dolu. Bilgi
almak iyidir ama giivenilirlik sorgulanmadan alinan bilgi, gereksiz
endiseye yol acabilir. Gebelik doneminde rehberiniz, sizi birebir taniyan
hekiminiz olmalr.

VUCUDUNUZUN SIZE ANLATTIKLARINI DIKKATLE DINLEYIN

Bir anne adayi bedeninde ilk defa bu kadar giiclii degigimlere taniklik
eder. Villar icinde gozlemledigim en yaygin Ssorunlardan biri:
“Yoruluyorum ama dinlenmek sug gibi geliyor’ Gebelikteki agr,
yorgunluk, bulanti ya da halsizlik; hepsi viicudunuzun sizinle konugma
seklidir. Benim onerim: Bedeninize kulak verin. Her belirti bir mesaj
tagir. Yorgunsaniz dinlenin, agsaniz yiyin, susadiysaniz su igin.
Bedeniniz, intiyaclarini sezgisel olarak size bildirir.

HER ANNE KENDI YOLUNDA EN iYISIDIR

“Milkemmel anne” kavrami bana en ok baskl yaratan diistince
bigimlerinden biri gibi geliyor. Bazi anneler hamileligi boyunca kendini
stirekli sorguluyor: “Ben iyi anne olabilir miyim?", “Sunu yapmacim,
eksik miyim?” Oysa yillar icinde gordiigiim sudur: Her kadinin annelik
yolu farkhidir. Kimisi cok planlichr, kimisi sezgisel ilerler. Kimisi doguma
kadar cekinir, ama dogumcda olagantistii bir direng gosterir. Bu ytizden
yazinin en icten ciimlesi belki de su olmal: “Kendinizi bagkalariyla
Kiyaslamayin. Siz iyi bir annesiniz. Ve bu yeter.’

ES DESTEGI, TIBBI TAKIP KADAR DEGERLI OLABILIR

Cift olarak gelen hastalarimla ¢ok daha pozitif dogum deneyimleri
yasiyorum.  Eslerin gebelik siirecine katilimi, sadece annenin
psikolojisini degil, dogum sonrasi uyumu da dogrudan etkiliyor.
Ozellikle dogum Gncesi canta hazirligina, kontrollerin bir kismina veya
bebek odasi secimlerine eslerin dahil olmasi;, annelerde hem giiven
hem de duygusal rahatlama saglyor. Bu yiizden onerim su: “Esinizi
stirecten uzak tutmayn. Anlatin, dahil.edin, birlikte hazirlanin.’

FAZLA HAZIRLIK FAYDA DEGIL YUK GETIREBILIR

ilk gebelikte aligveris yapmak, plan yapmak, liste cikarmak heyecan
vericidi. Ama bu hazirhk siireci bazen annenin lizerindeki stresi
artirabilir.

Klinik deneyimimden biliyorum ki “eksik Kkalirim” korkusu, “dogru
hazirlik"tan daha yipraticidir. Bazen sadece 3 takim tulum, bir begik ve
hir anne giiveni, dolu bir odadan daha ige yarar. Unutmayin: Bebeginize
vereceginiz en biiyiik hazirlik, sizin saghginiz ve huzurunuzdur.

LOHUSALIK DONEMI, GORUNMEYEN IKINCI SINAVDIR

Dogumdan sonra “her sey hitti* sanilir ama ashinda yeni bir donem
baglar: Lohusalik. Ve bu donem, gebelik kadar ozen ister. Klinigimde
dogum sonrasi ilk kontrolde, bazi annelerin gozleri colu dolu olur.
“Hocam ben mutluyum ama aghyorum, bu normal mi?” diye sorarlar.
Evet, normal. Dogumdan sonra hormonlar inise gecerken, zihinsel yiik
yiikselir. Uykusuzluk, emzirme zorluklar, sosyal baskilar birlestiginde;
annenin psikolojik olarak etkilenmesi dogaldir. Bu donemde gerekirse
destek alinmali, es ve cevre anlayigh-olmalidir. Bu bir zayiilik degil;
ivilesmenin dogal bir pargasidir.

YARDIMLARI REDDETMEYIN

ilk annelik déneminde birgok kadin “her seyi tek bagima yapmaliyim”
duygusuna kapilir. Ancak bu uzun vadede tiikenmiglik ve 6tkelenmelere
sebep olabilir. Tiim dogum yapan kadinlara onerim: “Yardim istemek
zayifhk degil, stirdiriilebilir anneligin parcasidir” Kayinvalide, anne, es
ya da bir arkadas size birkag saatlik destek veriyorsa; bu siireci
sucluluk duymacdan kabul edin.

KENDINIZE AYIRDIGINIZ HER DAKIKA, BEBEGINIZE YANSIR

Kendine zaman ayiran anneler daha sakin, daha dengeli ve daha
toleransh oluyor. Bu, yillardir gozlemledigim bir gergek. Bir yiiriiyts, 10
dakikalk sessizlik, sevdiginiz bir kitabi okumak ya da sadece uzanmak
bile bedeninizi ve zihninizi tazeler. Unutmayin: Bebeginiz igin mutlu bir
anne, mutlu bir rutinden ¢ok daha onemlidlir.

ANNELIK OGRENILEN BIR SUREGTIR

Dogumla birlikte bebeginiz diinyaya gelir, evet... Ama aslinda siz de 0
anda “anne” olarak yeniden dogarsiniz. Ve bu yepyeni Kimlik, bir gecede
tamamlanan bir sey degildir.

Her seyi dogar dogmaz bilmeniz gerekmez. Emzirme pozisyonlarini,
gazini gikarmay, neden aglacigini anlamayl, hangi aglamanin ne anlama
geldigini... Tiim bunlari zamanla 6greneceksiniz. Yillarchr klinigime gelen
ilk defa anne olmug kadnlarda hep aym dongiiyii goriiyorum: ilk
glinlerde bir sagkinlik, bir yetersizlik duygusu... “Beceremiyorum, acaba
yanlig mi yapiyorum?” diye diigiinen anneler... Ama birkag hafta icinde o
annenin nasil sezgisel, nasil kararli ve nasil giiclii biri haline geldigine
tekrar tekrar tanik oluyorum. Size igtenlikle sunu soylemek istiyorum:
Annelik icglidilyle baglar, ama bilgiyle, deneyimle ve sabirla olgunlasir.
Bu siiregte hata yapmak da Ggrenmenin bir parcasidir. Hepimizin
anneligi ilk kezdir; giinkii her cocuk, her dogum, her deneyim ozeldir. Bu
yiizden Kkendinize gefkat gosterin. Bilmediginizde sorun, arastirin,
gerekirse yardim isteyin. Ama en ¢ok da zamanla giicleneceginize
giivenin. Giinkii dogumla birlikte sadece bir bebek diinyaya gelmez -
ayni zamanda bir anne de adim adim kendini inga eder.

BEBEGINIZIN SIZE GUVENIYLE GUGLENIN

Dogumdan sonra annenin eline verilen o minik bedenin size verdigi
giiven tarifsizdir. 0 giiven duygusu sizin iggiidiilerinizi harekete gegirir.
Annelik, sadece teknik bir beceri degil, duygusal bir bag kurma sanatidir.
Ve bu bag, giiven iizerine kurulur. Bu yiizden son s6ziim su: “Bebeginiz
size giiveniyor. Siz de kendinize giivenin. Glinkii o guiveni hak
ediyorsunuz”

GERGEK ANNELIK SIZDE FILIZLENIR

ik kez anne olmak bir doniisiimdiir. Sadece viicudunuz degil, kimliginiz
de degisir. Ve bu degisim, zaman zaman zorlu ama her zaman anlamlichr.
Bir kadin dogum uzmani olarak sunu netlikle séyleyebilirim: Annelik,
icgtidilyle baglar, sevgiyle biiyiir, bilingle giiclenir. Bu yolculukta
zorlandiginiz anlar olacak. Ama her gbzyasinin, her uykusuz gecenin
ardinda tarifsiz bir bag buiytiyecek. Anne olmak, her seyden once
kendini yeniden kesfetmektir.

Unutmayn, yalniz degilsiniz. Bu yaziyi okuduysaniz zaten ¢ok giiclii bir
yerden baglamigsiniz demektir.



Herkese merhaba, ben Seyhan Ozdemir, 28
yasinda anne oldum. 0glum Deniz Efe'nin
gelisiyle, hayatim her anne gibi bambagka bir
ritme burtindi. Hamilelik siirecim boyunca, en
dogrusunu yapma arzusu beni siirekli
arastirmaya, 0grenmeye yonlendirdi. Ozellikle ek
gida donemiyle birlikte bu merak daha da
derinlesti. Okuduklarimi, deneyimlerimi bir yerde
toplamaya karar verdim. Hem kendime notlar
birakmak hem de bagka annelere Kiiciik de olsa
katki saglamak istedim. Boylece Instagram
hesabim dijital bir gtinliik olarak dogdu.




Ben atanamamis bir Tarih 6gretmeniyim. Meslegimi belirli bir siire yapma firsatim oldu, ancak

annelikle birlikte onceliklerim degisti. Tiim dikkatimi ve enerjimi ogluma yonelttim. Icerik tliretmeye

bagladigimda odak noktam anne ve gocuga dair her seydi: cocuk geligimi, kitaplar, tarifler, cocukla gezilecek yerler... Kisa
siirede fark ettim Ki yalniz degilim. Benim gibi hisseden, ayni sorular soran, deneyim arayisinda olan pek ¢ok anne
vardi. Sayfam zamanla bir paylagim ve dayanigma alanina donustu.

Bu dijital yolculuk bana cok sey dgretti. icerik tiretmek yalnizca bilgi sunmak degil; bag kurmak, birbirimizi gormek ve
duymak demekmis. Tavsiyelerimin karsilik buldugunu gormek, onerdigim yerlere givenle gidilmesi ya da
takipcilerimden gelen igten bir tegekkiir mesaji bile bu yolculugu daha anlamh Kild.

Bugiin Deniz Efe ilkokul 2. sinifa gecti. 0 bilyiidiikce ben de kendime yeniden alan agtim, sosyallestim. iceriklerim de
onunla birlikte evrildi. Artik yalnizca annelik degil; Izmir'de yagsamanin giizellikleri, kesfettigimiz mekanlar ve
hayatimizdan kesitleri de paylagiyorum. Giinkii annelik, sadece ¢ocuk buiyiitmek degil; annenin de dontigtimaidur.

Benim hikayem; dgretmenlikten annelige, annelikten dijital tireticilige uzanan bir yolculuk. Ve biliyorum ki her annenin
anlatacak ok seyi var. Ginkii bir annenin igten climleleri, bir bagka annenin kalbine dokunabilir.

Tiim annelere sunu soylemek isterim: Her anne kendi icinde milkemmeldir. Her giin ayni enerjide,
ayni motivasyonda olamayiz. Bazen saatlerce oyun oynariz, bazen sadece yan yana uzaniriz.
Ev daginiktir, yemek hazir degildir, belki hastayizdir ya da sadece
susmak isteriz. Bu tamamen insanca. En iyi halimizle degil, tiim
Kinlganligimizla da variz.

Ve sabrimin zorlancigl, tiikenmis hissettigim zamanlarda kendime hep

sunu hatirlatinim: Zaman gok hizli geciyor. Bugtin salonun ortasinda lego kutulari,
_oyuncaklar var ama bir giin onlarin yerini biiyik bir sessizlik

alacak. Iste o glin “Keske o anlari daha ok yasasaydim” dememek icin,
_hugtine sabirla, setkatle sahip ¢ikalim.

Ve en onemlisi... Once kendinize gok iyi bakin, canim anneler.

Bu platformda kendimi ve yolculugumu paylagma firsati
sunduklari igin ChildStage ailesine igtenlikle tegekkur ederim.




ERKEN MUDAHALE NEDEN HAVAT KURTARIR?

Cocuklarla caligan biri olarak, her giin erken miidahalenin bir cocugun
hayatinda nasil farklar yarattigina tamkhk ediyorum. Ama ne yazik Ki
hala bircok aile, iclerinden gelen sesi bastirarak “heklemeyi” tercih
ediyor. Bu yazi; o bekleyise, sevgiyle ama kararhlikla bir ses olma
istesinden dogdu. Giinkii bazi firsatlar yalnizca zamaninda fark
edilirse gercek olur.

Zaman her zaman akmaz.

Bir anne ya da baba, cocuguna dair icincle
buiyiittiigii o belirsiz hissi kimi zaman

tarif edemez. “Bir sey eksik ama ne?”
sorusu, hazen bir kelimenin gelmemesiyle,
bazen kurulmak bilmeyen bir g6z temasiyla
ya da uzatilmayan minik bir elle kendini
gosterir. Digaridan bakildiginda fark
edilmeyen bu kiiciik detaylar, ashinda
ailelerin icinde bilyuttiigi

biiyiik sorulardir.

Seyma CELIKKAYA
UZMAN COCUK
GELISIMCi & EGITIMCi
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Cocuk gelisimi genellikle diizguin igleyen bir mekanizma gibi algilanir. Oysa her ¢ocugun ritmi farklidir. Bazisi hizl ‘
konusur, bazisi ge¢ yurur. Bu farkliliklar kimi zaman sadece ¢ocugun Kisisel temposudur, kimi zaman ise derinlegmeden

anlagilmasi gereken bir cagridir. Iste o cagriy1 en erken anda duymak, belki de gelecekte atilacak en saglam adimdir.

Erken miidahale tam da bunun igin vardir.

Erken miidahale; bir tanidan ya da etiketlemeden ¢ok uzakta, cocugun geligimini dikkatle izlemeyi, dogru zamanda yonlendirmeyi ve
desteklemeyi hedetler. Bir cocugun ihtiyacini heniiz hayatin bagindayken fark edebilmek, sadece bugiinii degil, gelecegini de sekillendirir. Bu
yuzden ne kadar erken baglanirsa, cocugun adimlari o kadar saglam olur.

Pek cok ebeveyn, cocuklarinin bir konuda akranlarindan geri kaldigini fark eder. Ama “bekleyelim, belki geger” digtincesi daha kolay, daha
guivenli gortintir. Oysa gelisim bizi beklemez. Ozellikle hayatin ilk alti yili, beynin en esnek, 6§renmeye en acik oldugu donemdir. Bu donemde
atlanan bir adim, ileride telafisi zor bir gecikmeye dondisebilir.

Bazen konugmasi geciken bir cocuk, bakisiyla her seyi anlatir. Bazen oyun kurmakta zorlanan bir cocuk, sessizce her detayi takip eder. Onemli
olan, cocugu yalnizca bir yonuyle degil, biitiinsel olarak gorebilmektir. Giiclii yonlerini gormek kadar, zorlandig) alanlari fark etmek de ayni
hassasiyetle ele alinmalidir. Bu; dikkatle, sevgiyle ve bilgiyle miimkiin olur.

Erken miidahale yalnizca gocugun hayatini degil, ailenin duygusal yiikiinii de hafifletir. Glinkii belirsizlik yorar. “Bir sey var ama adini
koyamiyorum® demek, karanlik bir odada yon aramak gibidir. Oysa zamaninda alinan destek bu yolu aydinlatir. Hem gocuk hem de ebeveyn
icin rahatlatici ve guiclendirici bir etki yaratir.

Unutmamak gerekir ki; her cocuk geligir, ama her gocuk ayni bigimde gelismez. Bu bir yansg degil. Ama zaman zaman bu siireg, fark edilmeyen
gecikmelerle sessiz bir yansa doniisebilir. Bu nedenle cocugunuzla ilgili iginizde beliren o kiigiik ses varsa, onu bastirmak yerine duymaya
caligin. Ve gerekiyorsa, bir uzmandan goriis alin. Bu, bir seylerin yanlis gittigini degil, desteklenmesi gereken bir alan oldugunu gosterir.
Cocuguna zamaninda kulak veren, intiyacini zamaninda fark eden bir ebeveyn olmak... Belki de bir cocugun hayatinda yapilabilecek en biiyiik
iyilik bu.

EBEVEYNLER iGIN 3 SADE AMA GUGLU ADIM:

1. Dikkatle Gozlemleyin:

Gocugunuzun davramiglarini not edin. Giindelik tekrarlar, oyun igerigi, iletigim tarzi size kiiciik ipuclari verebilir.

2.i¢ Sesinize Giivenin:

iginize sinmeyen bir durum varsa “zamanla gecer” demeyin. Profesyonel goriis, sizi hem rahatlatir hem de ydnlendirir.
3. Kendinize Nazik Olun:

Destek almak, eksiklik degil farkindaliktir. Unutmayn, erken miidahale cocugunuzu sevmenin en bilingli halidir.




Bir Cocuk ve Ergen Psikologunun Goziinden...
Ebeveynler cocuklarinin mutlu, saghikl, 6zgiivenli
bireyler olarak biyiimesini ister. Bu yolculukta
en sik duydugum sorularcan biri gu:

"Sinir koyarsam gocugum beni sevimez mi?"

"Ne zaman hayir desem agliyor,
dayanamiyorum.”

Bir cocuk ve ergen psikologu olarak ozellikle
“cocuklarda simrlar” konusuna hem oyun
terapilerimde hem de ebeveyn psikoegitim
calismalarimda 6zel dnem veriyorum.
Ginkir sinir koymak sadece bir kural
meselesi degil; cocugun diinyasinda
gilven, diizen ve sosyal becerilerin
temelini olusturan ok onemli

bir yapi tasl.

Seyma SERINKAYA
UZMAN PSIKOLOG



SINIR KOYMAK NEDEN BU KADAR ONEMLI?

Bazi aileler gocuklarini sinirsiz gekilde ozgiir birakarak onlarin
mutlu olacagini dugtinir. Ancak arastirmalar, bunun tam aksini
soyliyor. Psikolog Diana Baumrind'in 1960 yillarda gelistirdigi
ebeveynlik stilleri modeli, bu konuda 6nemli bir referans noktasidir.
Baumrind, otoriter (kati), izin verici (asir serbest) ve demokratik
(sevgiyle sinir koyan) olmak iizere ii¢ temel ebeveynlik tarz
tanimlar. Bunlar arasinda, cocugun hem ihtiyaclarinin dikkate
alindigi hem de tutarh siirlarin var oldugu demokratik stil, en
saglikl geligimi destekleyen yaklasimdir. Bu tarzda, cocugun hem
birey olarak saygi gordugi hem de davraniglarinin cergevelendigi
bir yapi sunulur.

Bu modele katki sunan Maccoby ve Martin ise ebeveynligi iki
eksende degerlendirir: ilgi ve kontrol. Ebeveynin gocuguna duydugu
ilgi ve gosterdigi sicaklik ile, sinirlar konusunda ne kadar tutarl ve
yonlendirici oldugu birlikte ele alinir. Gergekten destekleyici bir
ebeveynlik yaklagimi ise, bu iki boyutta da dengede olmay!
gerektirir. Ne tamamen serbest birakmak ne de siirekli baski
kurmak cocugun saglikh geligimine katki saglar.

SINIRLARIN COCUK PSIKOLOJISINDEKI YERI

Sinirlar, cocugun diinyasinda bir ceza ya da engel degil; bir giivenlik
duygusudur. Tipkl bir parkta oynayan cocugun, citler sayesinde
nereye kadar gidebilecegini bilmesi gibi, cocuk da psikolojik
sinirlar sayesinde kendini giivende hisseder. ESer hichir sinir
yoksa, cocuk sik sik simirlan test eder, yorulur ve iligkilerde
belirsizlik yasar. Bu noktada Grusec ve Goodnow'un vurguladigi gibi,
cocuklarin degerleri icsellestirmesi ve Kkurallar anlamasi igin
ebeveynin aciklayici ve destekleyici bir dil kullanmasi gerekir.
Sinirlar nedenleriyle birlikte aciklandiginda, gocuk yalnizca digtan
gelen otoriteye degil, zamanla kendi i¢ rehberligine de kulak
vermeye baslar.

GOCUKLARDA SINIR KOYMANIN BASAMAKLARI

Cocuklarla ve ailelerle caligtigim siirecte en cok (izerinde
durdugum konulardan biri, sinir koyma siirecinin tutarli, anlagihir ve
destekleyici olmasidir. Belirsiz ya da degigken sinirlar gocuklarda
kafa karigikhgina ve giivensizlik duygusuna yol acabilir. Bir giin
hayir denilen bir seye ertesi giin evet denilmesi, cocugun sinirlari
test etmesine ve bu testin bir aligkaniga doniigmesine neden
olabilir. Sinirlar acik, net bir dille konmali ve cocugun yasina uygun
bigimde ifade edilmelidir. Ayni zamanda sadece ne yapilmamasi
gerektigini degil, ne yapiimasinin beklendigini de icermelidir. “Bunu
yapma” yerine “soyle yapabilirsin® demek cok daha etkili bir
yonlendirme saglar. Ayrica, cocuk siniri kabul edip istenilen
davranig gosterdiginde bu olumlu davramigin goriilmesi ve takdir
edilmesi, 08renme sirecini pekistirir. Gercekci  olmayan,
uygulanamayacak sinirlar ise hem ebeveyni hem de cocugu zorlar.

OYUN TERAPISINDE SINIR KOYMAYI NASIL DESTEKLIYORUZ?
Oyun terapisi, cocugun kendini ifade etmesine alan taniyan giivenli
bir gergeve sunar. Ozellikle yonlendirilimemis oyun terapisinde
cocuk Ozgurdir, ancak bu ozgurlik siirsizik anlamina gelmez
Terapotik alanin giivenligini saglamak igin oyun odasinda da bazi
temel sinirlar bulunur: fiziksel giivenlik, oyun odasi kurallan ve
seans suiresi gibi. Bu sinirlar hem terapotik cergevenin korunmasini
hem de gocugun duygusal olarak giivende hissetmesini saglaryiik
farklar yaratabilir. Unutmayin, sinir koymak bir miicadele degil;
cocugunuzla birlikte yiruidigiiniiz bir dgrenme yolculugudur.

Terapist, sinir koyarken otoriter degil; aciklayici, net ve sakin bir
dil kullanir. Ornegin, “Oyuncaklar firlatmak yok” demek yerine,
“Oyuncaklar oyun icin burada, firlatildiginda zarar gorebilir,” gibi
hem neden aciklayan hem de yonlendiren bir dil tercih edilir. Bu
sinir koyma anlarinda g¢ocuk, ayni zamanda yetigkinin tepkisini
gozlemler. Bu da gercek hayattaki sinirlarla basa gikma becerisi
icin bir prova niteligi tasi. Ayrica yapilanciriimig oyun
teknikleriyle de cocuklarin sinirlari anlamasina yardimer olunur.
Rol oyunlar, kuklalarla hayir demeyi modellemek, hikaye
tamamlama gibi yontemlerle cocuk sinirlarin onu korumak igin var
oldugunu oyun yoluyla dgrenir.

EBEVEYNLERE PSIKOEGITIM SURECINDE NE ANLATIVORUM?
Ailelerle yuruttigim psikoegitim caligmalarinda, sinir koymanin
sucluluk degil sorumluluk oldugunu ozellikle vurguluyorum. Birgok
ebeveyn hayir dediginde sugluluk hisseder ve kararlilikta zorlanir.
Oysa cocuk icin tutarh bir simr koymak, onun giivenli bir
cergevede biiytimesini saglar. Sinir koymaya iki yasindan itibaren
baglanabilir. Bu yaslarda gocuklara kiigiik sorumluluklar verilerek
0z denetim becerilerinin temelleri atilir. Oyuncaklari birlikte
toplamak, esyalarini yerine koymak gibi gilinlik yasam
pratikleriyle bu siire¢ desteklenebilir. Ebeveynler sinir koymay
genellikle kat,, sevgisiz bir tutumla kangtirabiliyor. Oysa sinir
koyarken sevgi dilini kaybetmemek en onemli noktadir. Ornegin,
cocugunuz bir vazo ile oynamak istiyor ve siz engellediniz.
Aglamaya basladiysa, “Oynayamacigin igin  dziildGgini
goriiyorum. Ama Kinlirsa sana zarar verebilir. Gel birlikte
arabalarinla oynayalim,” diyerek hem duygusunu kabul etmig hem
de sinir koymus olursunuz.

EBEVEYNLERIN EN SIK YAPTIGI HATALAR VE TAVSIVELERIM

Sinir koymada en sik yapilan hatalardan biri, bir kez “hayir”
denilen bir konuya kisa siire sonra “tamam” demektir. Bu
tutarsizlik, cocugun her kurall aglayarak ya da direnerek
degistirebilecegi inancini pekistirir. Bir bagka hata ise uzun uzun
aciklamalar yaparak cocugu ikna etmeye caligmaktir. Ozellikle
erken gocukluk doneminde cocuklar kisa, net ve kararli mesajlari
daha iyi anlar. Otkeyle kural koymak da cocukta korku yaratabilir.
Bunun yerine, sakin ama net bir durus sergilemek gerekir.

SINIRLAR SEVGININ KARSITI DEGIL, BIR PARGASIDIR.

Sinir koymak sevginin zitti degil, aksine onun bir parcasidir.
gibi yon gosteren, gliven saglayan kurallara ihtiyaclari vardir. Bu
sayede cocuklar hem kendilerini giivende hisseder, hem
duygulanni daha iyi diizenler, hem de bagkalarinin sinirlarina
sayg! duymay 6grenir.

SON S0z

Bir cocuk ve ergen psikologu olarak net sekilde soyleyebilirim ki:
Ne tamamen serbest birakmak ne de siirekli kural dayatmak
cocuklar icin saghkhdir. Sevgiyle, anlayigla ama tutarli bir sekilde
sinir koymak; cocugun giiclii, dengeli ve sorumluluk sahibi bir
birey olmasinin temelidir. Bu siiregte zorlaniyorsaniz, bir
uzmandan destek almak hem sizin hem g¢ocugunuzun yagaminda
bii



Cocuktur, biiyityiince diizelir”,
"Gocusunda bir sorun bulmaya
caligma, bir ey yakistirma®,
"Komsumun ¢ocugu varcl, onun
durumu daha agirdi, seninki o kadar
desil”, "Cocuk dedigin hareketli olur”,
"Dayisi da gec konustu” Degerli
okuyucular bu ciimleler size tanmdik
geldi mi? ESer daha once
cocusunuzda bir sorun fark edip
yardim arayigina girdiyseniz belki
bu ciimlelerden birini ya da
birkacini siz de duymus olabilirsiniz.
Psikolojik sorunlar fiziksel sorunlar
kadar somut olmadigi icin sorunun
goriilmesi ve kabul edilmesi gii¢
olabilmektedir. EK olarak psikolojik
sorunlara olan onyargilar ca bu
sorunlarin kabul edilmesini ve buna
yonelik yardim arayigini
giiclestirmekte ve geciktirmektedlir.

UZM. DR. Tugce OZCAN

COCUKERGEN RUH

SAGLIGI VE HASTALIKLA
UZMANI . .



Peki cocugunuzda duygusal, davranigsal, akademik ya da sosyal bir sorun oldugunu
dustindiigtiniizde ilk nereye bagvurmalisiniz? Bu sorunun cevabi pek ¢ok aile icin kafa
karigtiric olabilmektedir ancak aslinda cevabi oldukga nettir. Kendinizde ya da
cocugunuzca tiziksel bir sorun oldugunda nasil ki bunun sebebi ve tedavisi i¢in hekime
basvuruyorsaniz gocugunuzda psikolojik bir sorun oldugunda da oncelikle bir Gocuk ve
Ergen Psikiyatristine bagvurmaniz gerekmektedir. Gocuk ve Ergen Psikiyatrisi de Dahiliye,
Pediatri, Genel Gerrahi, Dematoloji gibi tiptaki bir uzmanlk dalidir, cocuk ve ergenlerde ruh
sagligl alaninda tani koyma ve tedavi planlama yetkisi olan tek uzmanlik alanidir.
Maaleset ki “Psikiyatriye cok agir cocuklar gider’, “Bu cocuk psikiyatrilik kadar agir
degil.once oraya gotlirmeyin’, "Sakin psikiyatriye gotiirme, hemen ilag yaziyorlarmig” gibi
onyargilar sebebiyle bagvurularin siklikla geciktigini ve

Gocuk Psikiyatrisi'nin genellikle son segenek olarak dustintldigun
gormekteyiz. Ancak cocugunuzdaki bir belirtinin ayirici tanisini
yapabilecek olan ve taniya gore tedavi stirecini planlayacak
olan Kisi bir Gocuk Psikiyatrisi uzmanidir.

Maaleset ki ilk basamak olarak goriilmesi gerekirken son
basamak olarak goriildiigii icin klinikte gec bagvuru ve

gec tanilarla siklikla karsilagmaktayiz. Oysa Ki yapilan
caligmalarda tutarli bir sekilde erken tani ve erken
miidahalenin daha olumlu gidis

ve sonuglar ile ilgili oldugu gosterilmigtir.
Bu nedenle gocugunuzda bir sorun fark
ettiginizde onyargilar sebebiyle olusan
korkuya kapilimak ve kaginmak
yerine dogru tani ve cogru tedavi
midahaleleri icin gec kalmadan bir
Gocuk ve Ergen Psikiyatrisi
hekimine bagvurmak siirecin daha
olumlu seyri agisindan gok

onemli olacaktr.
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Bir cocuk, diinyayi once gozleriyle
tanir. Gozler yalmzca birer gorme
organi degil, ayni zamanda gelisimsel
siirecin yon vericisicir. Gocuk heniiz
konusamazken hile bakar, izler ve
taklit eder. Cocuklarimizin diinyaile
iligkilenmesinde, sosyal etkilesiminde
ve baglanmada onemli bir yeri olan
gorme duyusu ebeveynler tarafindan
genellikle hak ettiginden daha az ilgi
gorii.

{5=-DOC. DR. Serdar OZATES
¥ COCUK VE ERISKiN 60Z
{3 HASTALIKLARI UZMANI



Yenidogan bir bebek ilk haftalarda yalnizca 20-30 cm otesini secebilir. Bu mesafe, bakimverenle
kurulan ilk temasin - 0rnegin emzirme sirasinda goz goze gelmenin- tam karsiligichr. Baglanmanin
olugmasinda gormenin de bu nedenle onemli bir yeri vardir. Bebek bakimverenini izler, onun yiiziinii tanimaya
baglar. Gorme geligimi, tipki ytiriimek ya da konusmak gibi basamakl bir stirectir. Erigkin bir Kigi etrafa
tutunarak yurudugtinde ytrtimesiyle ilgili bir sorun oldugunu diisiintiriiz fakat bir cocuk etrafa tutunarak
yurdigiinde yuriimeyi 6grendigini distinr ve bunu “normal” olarak degerlendiririz. Gorme geligimi icin de
ayni durum gecerlidir. Ebeveynlerin gorme gelisimi stirecindeki “normalleri” 6grenerek, g6z ve gérme geligimini
de diger gelisim basamaklarini takip ettikleri gibi takip etmeleri son derece onemlidir.

Bilimsel yayinlar, diinya genelinde gocuklarin yaklasik %7'sinde gorme problemlerinin goruldugiinii
bildirmektedir. Ozellikle 0-7 yag arasi dénem, beynin gormeyi 6grendigi en kritik zaman araligidir. Bu donemde
fark edilmeyen bir gorme sorunu, cocukluk ¢agi boyunca 6grenme giicliiklerine, dikkat daginikligina, 6zgiiven

problemlerine ve sosyal geri cekilmeye neden olabilir. Ornegin, gozlilk takmasi gerektigi halde gorme
bozuklugu fark edilmeyen bir gocuk, tahtayi goremedigi igin derste ilgisiz, arkadaslariyla oyuna katilimadigi igin
icine kapanik ya da resim cizerken zorlandigi igin yaratici olmayan bir cocuk gibi algilanabilir. Bu durum,
cocuklarin oyun siireclerinde de problemlere yol agabilir. Oyun, cocuk icin hem kendini ifade etme hem de
diinyayi anlamlandirma aracidir. Ancak gorsel algisi eksik olan bir cocuk, oyun Kurallarini kavramakta,
detaylan fark etmekte ya da sosyal ipuclarini okumakta zorluk yasayabilir.

Ebeveynligin onemli bir parcasi onun bedensel ve duygusal ihtiyaclarini takip edebilmektir. Goz saghigindaki
hozukluklar gogu zaman sessiz ilerler ama etkisi ¢ok derin olabilir. Peki ebeveynler ne yapmali? Gorme geligim
basamaklarindaki “normalleri” 6grenmek, herhangi bir problemi fark etmeyi kolaylastiracaktir. Gocukluk
cagindaki goz hastaliklarinin buyuk kismi erken teshis ve tedavi ile diizeltilebilir ya da
kontrol altina alinabilir. Bu nedenle cocuklarda ilk goz muayenesi 1. ayda yapiimali ve

her yil tekrar edilmelidir. Bu muayeneler, yalnizca gozliik ihtiyacini belirlemez;
ayni zamanda beyindeki gorsel yollarin saglikh galigip
caligmacigini da ortaya koyar.




Giniimiizde cocuklarin dogayla olan temasi
giderek azalmaktachr. Betonlagsmanin artmasi
ve teknolojinin yaygilagmasiyla birlikte
cocuklar dogal cevreden uzaklagmakta ve bu
durum onlarin duyusal geligimini olumsuz
etkilemektedlir. 0zellikle cocuklar igin
dogayla temas hayati oneme sahiptir. On bin
yildir sinir sistemimize duyu girdileri
dogadan olmustur ve genimizi bu sekilde
islenmigtir ozellikle son yirmi yildir
dogamiza aykiri yasiyor ve oziimiizden
uzaklasiyoruz.

Bu durum bizi fazlasiyla
etkiledi ve tistiine pandemi
siireci her seyden uzak
kalan pandemi cocuklarini
olusturdu. iste doga
ile temasin ¢cocuk
geligsimine olan
olumlu etkileri..

Volkan ALTAN
ERGOTERAPIST



DUYUSAL GELISIM

Dogal ortamlarda gocuklar farkl dokulari, kokulari, sesleri ve renkleri deneyimleyerek duyusal geligimlerini
desteklerler. Ozellikle camur, toprak gibi malzemelerle oynamak dokunsal ve isitsel duyularin yani sira koklama ve
gorsel algiyi da gelistirir, viicut farkindalgini artirir.

STRES AZALTMA )
Dogada zaman gecirmek stres hormonu diizeylerini azaltir ve ¢ocuklarin rahatlamasina yardimci olur. 0zellik
gereksinimli cocuklar doganin sakinlestirici etkilerinden buyik olglide fayda saglarlar.

MOTOR BECGERILERIN GELISIMI
Dogada oynamak ¢ocuklarin motor becerilerini gelistirir. Kogmak, tirmanmak, ziplamak gibi aktiviteler gocuklarin
denge ve koordinasyonlarini gelistirir.

FIZIKSEL SAGLIK
Dogada aktif bir sekilde vakit gecirmek gocuklarin fiziksel
saghgini destekler. Giines 1s18indan yararlanmak temiz
hava solumak ve dogal aktivitelerle hareket etmek
cocuklarin genel saglik durumunu iyilestirir.

DIKKAT VE KONSANTRASYON

Dogal ortamlarda bulunmak cocuklarin dikkatlerini
toplamalarina ve konsantrasyonlarini artirmalarina
yardimel olur. Gorsel ve isitsel olarak zengin olan
doga cocuklarin zihinsel uyanikhigini tesvik eder.

EMPATI VE ILETISIM
Dogada oynarken cocuklar diger canlilarla etkilesimde
bulunur ve empati kurma becerilerini geligtirirler. Ayrica
dogal ortamda oyun oynamak ¢ocuklarin iletigim
becerilerini artirir ve sosyal etkilesimleri guiglendirir.

YARATIGILIK VE HAVAL GUCU
Doga cocuklarin yaraticihgini ve hayal giiciinii tegvik eder.
Agaclarla oynamak taglarla yapilar inga etmek veya dogal
malzemelerle sanat eserleri olusturmak ¢ocuklarin yaraticl
dustinme becerilerini gelistirir.

0zel gereksinimleri olan cocuklar icin dogayla olan baglanti duyusal
uyaran alimini artirir ve genel yagam Kalitelerini iyilegtirir. Glinliik
yasam becerilerinin temeli olan duyu sistemini saglikli bir sekilde
oturttuktan sonra zaten diger becerileri cocuklar bunlarin iistiine
koyar ve sosyal geligim, algl, ginliik yasam aktiviteleri ve akademi
becerileri daha kaliteli ve anlamli olmaya baglar. Gocuklar topraga,
tasa, glinese, denize, yagmura maruz birakmalive onlarin deneyimlerini
~kisitlamamaliyiz. -~/




Denizli'nin kiigiik bir koy okulunda dgretmenim ben. Gocuklarimin her biri benim i¢in ¢ok degerli.
Onlarda giizel davraniglar gelistirmek ve olumsuz davraniglari en aza indirmek, her ogretmen gibi -~ = - ™
benim igin de cok ama ¢ok Gnemli. g h

B Cocuklarima siirekli “Yalanci Goban” hikayesini anlatirim. Onlar yeter artik 6gretmenim biliyoruz

deseler bile anlatinim . Yalan soylemelerini, bagkalarina kotti davranmalarini ve kotii soz ;

kullanmalarini hic istemem. Guinki biz okulda sadece matematik, tiirkce gibi akademik dersleri degil; AL

cocuklarimizi davranigsal olarak da egitiyoruz. Bu, biz 68retmenler igin gok onemli. Matematik 4L

sorusunu yapan ama arkadaslarina kotii davranan bir 0grencidense, iyi huylu bir 0grenciye
matematik sorusunu anlatmayi tercih ederiz biz.

Peki, cocuk kot soz kullandiginda ne yapmaliyiz? Duymamazliktan mi gelmeliyiz? Eger Oyle yaparsak, Sy
bu davranig artarak devam eder. Ona kizmal miyiz? Kizarsak bu da aligkanlik haline gelir. "Aman,
o0gretmen iki laf sGyler susar der gocuk , sonra yine soylerim kotii sozii " der. Ailesine mi :
- hagvurmaliyiz? Eger sorumlu bir aileyse, bu sorunu ¢ozer. Ama sadece “0glum bir daha yapma® derse, b
il iste 0 zaman yandik. Giinkii cocuk caydirici bir durumla kargilagmadigi i¢in bu davranigi siirdiriir. }

Ben sinifimda bu tarz olaylara ¢ok dikkat ediyorum. Zorbalanan, kotii davraniga ugrayan gocugun
derdini dinliyorum. Zorbalik yapan ¢ocugu da dinleyip olayin ashini gercekten ¢ozmeye caligiyorum.
Sonra da karari adil bir sekilde veriyorum.

F h.i'_,. ]

~ Yakup AKKAYA
~_ OGRETMEN
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Size yaganan bir olay! anlatmak istiyorum:

Farkli bir siniftan bir 6grenci, 6gretmeniyle birlikte simifima gelip, 6grencilerimden birinin kendisine kotii so6z soyledigini belirtti.
Ben de drencimi gagirip olayin detaylarini anlatmasini istedim. 0grencim, kotii soz soyledigini itiraf etti. Ben de ona, kendisine bir
“kara yildiz" atmasini soyledim. 0 da kabul etti ve cok iiziilerek kara yildizini yildiz tablosuna atti.

Teneffiiste 68retmen arkadasim yanima gelip, “Hocam, bu kara yilchz gergekten gok etkili. 0 68renci bir daha hdyle bir durumla karsilasmadi” dedi. Gocuklariniz
icin yildizlarin ne kadar degerli oldugunu size soylemek isterim dedi. Dedim ya, cocuklarin davraniglari benim igin akademik bilgiden bile daha dnemli diye.

Bagka siniftan bir 6grenci kotii soz kullanmay aligkanlik haline getirmisti. 0gretmeni aylarca ugrasmis, aileyle goriismiis ama nafile... Gocuk bu huyundan
vazgecmiyordu. Bu durum benim igin de dnem kazandl. Nobetlerimde cocuklar siirekli bu 6grenciden sikayet ediyorlard. “Ne yaparim, ne yaparim?” diye
digiiniirken okul turnuvalar bagladi. Bu cocugun magina hilerek hakem olarak gorev aldim. Top oynamayi ok sevdigini bildigim icin, mactan dnce “Kotii s6z
kullanirsaniz kirmizi Kart gosteririm” dedim. Daha magin 5. dakikasinda kotii s6z soyledi. Ben de hemen kirmizi karti gosterdim.

Ama takimi buna ragmen kazandi. Sonraki hata bir maglan daha vardi. Gocugu yanima ¢agirdim ve “Bu Kirmizi kartin cezasl iki mag. Birini simdi gektin. Obiirii
zorlu bir mag. Sen o magta cezalisin, ne olacak simdi?” dedim. Uziintiisiinii gbzlerinden gorebiliyordum. Amacim onu cezalandirmak degil, bu davranigtan
vazgecirmekti. “Gel, seninle bir anlagma yapalim. Bir hafta boyunca kotii s6z sdylemezsen cezani indiririm ve magta oynarsin” dedim. Ve bu ie yaradi!

0 cocuk her giin geldi yanima: “Ogretmenim, kotii soz soylemedim. Magta oynayacak miyim?” diye sordu. Tabii ki oynayacaksin dedim. Ve hunu bagardi! Bir
hafta gecti, cocuk kotii soz soylemedi. Hig kimseden gikayet de gelmedi. Onun sayesinde magi kazandilar. Sonunda bu davranigindan kurtulmus oldu.

Peki, kara yildiz nedir?
Sinifimda bir yildiz sistemi var. Diinyada bunun gibi ¢calisan bir sinif diizeni zor bulunur. Tikir tikir igler ve bagariya gotiiriir. Akademik olarak bir sey
basardiklarinda ¢ocuklara yildiz veriyorum. Bu yildizlar dylesine degil, diizenli ve planl olarak veriyorum.

Diizenli olarak 5 ddevini yapan 1yilciz kazaniyor. Amacim, cocuklarin bir hafta boyunca sorumluluk duygusu icinde ddevlerini diizenli yapmalarini saglamak.
5 kitap okuyup bu kitaplar bana anlatan, icerigiyle ilgili sorulara dogru cevap veren ¢ocuk da 1yildiz kazaniyor. Kitap okuma aligkanhigi geligsin diye yapiyorum
bunu.

Bana “Hocam, bu kadar zamani nereden buluyorsunuz?” diyebilirsiniz. Ben hep siniitayim. Ders baslamadan gelen ¢ocuklarla, teneffiislerde digerlerini kontrol
ederek, hepsinin hakkini veriyorum. Gocuklara o giin konuyu iyi dinlerlerse oyun oynayacagiz diyorum. Simdiye kadar 300 den fazla farkh oyun oynattim, bunu
cocuklarin konuyu daha iyi dinlemesi daha motive olmalari iin yapiyorum. Tiim oyunlarimida cocuklarim izni dahilinde instagram platformunda hig bir maddi
kazang almadan sirf diger 63retmenlere rehber olsun, onlarda ¢ocuklarina oynatsin, toplum faydalansin, bir fazla gocuk eglensin diye yapiyorum.

Yilchz 6diilii olarak cocuklara kegeli kalem hediye ediyorum. Bu kalemler oldukga popiiler, reklam olmasin diye markasini séylemiyorum ama 2 tarafi yazan
keceli kalem dersem anlarsiniz zaten . Bu kalemleri cuma giinii, son derste teslim ediyorum.

Neden cuma giinii?

Glinkil Duru gegen hafta ok caha gosterdi. 5 devini eksiksiz yapti, 1yildiz kazandi. 5 kitap okuyup bana anlatt, bir yildiz daha. Matematikteki toplama
konusundaki 12 soruyu dogru yanitlach, 1 yildiz daha. Ustelik zihinden toplamayla ilgili yaratici bir fikir ortaya koydu, 1yildiz da oradan. Toplam 4 yildiz aldi ve 4
kalem kazand.

Ama Yakup... 0 da 3 yildiz kazandi. Ancak bir arkadagina karsi yaptigi kotii davranigtan dolayi 1 kara yilchz aldi ve haftalik Gdiillerinden mahrum kaldi. 10 yildiz
hile alsa, 6grenci kotii bir davranig sergilerse o haftaki ddiiliinii vermiyorum. Ama merak etmeyin, Yakup sonraki haftalarda tiim kalemleri kazand kara yildiz
almamak icinde kotii davraniglarindan eser kalmad.

Kara yildizi Kimlere veriyorum ben merak ediyorsunuzdur .
Yalan soyleyen, arkadaslarina zorbalik yapan ve sinif diizenini ciddi bigimde bozan dgrencilere veriyorum. Boylece, “Agac yas iken egilir” sdziindeki gibi, kotii
davraniglar cocukken hayatlarindan gikariyorum.

“Ya hocam, neymis bu yildiz bu kadar degerli, neymis bu kalem bu kadar degerli ?" diyebilirsiniz. Ama bir 6grencim o kalemi kitap ayract yapmis bunun
fotografini sizinle paylagacagim . Bagka bir 68rencim o kalemle uyumus uyumus, bana fotografini gonderdi aile , simdi 6zel oldugu igin sizinle
paylagmayacagim ama, o kalem o gocuk icin ne kadar degerli anlayin diye soyliiyorum . Kalemliginde o kalemden daha pahali daha giizeli yok mu? Var elbet .
Ama benim verdigim kalem onun igin toplum iginde hir sayginlik demek. Ogretmenin goziinde bir deger, bir hagari demek. Ailesinden aldigi kalem bir tiiketim
esyasi olabilir, ama benden aldig1 kalem kazanilmig birer zaferdir.

Cocuklarimin Hayatta en giizel yerlere gelmelerini istiyorum ve onlari bu bilingle yetistiriyorum. Kiigiik baganlari benim icin diinyalara bedel.
Onlar toplumda kendini diizgiin ifade edebilen bireyler olsunlar istiyorum. Bugiin verilen kiiciik cezalar, onlara hayati 68retmeli ve basariya kolay
ulagsamayacaklarini anlamalilar.

Gocuklarimin diinyasi benim igin cok kiymetli. Yine soyliiyorum: Biz bir aileyiz. Highir 6grencimin derdine kulak tikamadim. Onlarla hep tek tek ilgilendim. Bagka
siniflara bakarak degerli olduklarini anladilar. Bir gocugun hayatinda sevildigini bilmesi, deger gordiigiinii hissetmesi ¢ok 6nemlidir. Onlara hayallerinin degerli
oldugunu gosteriyorum. 0 hayaller belkide diinyayi daha giizel bir yer haline getirecek .

Ve sunu soyleyerek bitirmek istiyorum:

Bu yazimi, onlarin igindeki giizelligi, iyiligi ve umudu bilyiitmek , bu umudu baska dgretmenlere, ailelere ulagtirmak igin yazdim.
Giinkii bir cocuk, bir gelecek, bir umut demektir.

Ben igimi ¢ok severek yapiyorum.

Atamizin da dedigi gibi;

Yeni nesil, bizim eserimiz olacaktir. iyi ki 63retmenim ben.



Bazi anlar, hayatin akigini sonsuza dek degistirir.
Doktorun odasindaki o an, onlardan biridir. 0danin

los 15181, Klimanin belli belirsiz ugultusu ve
doktorun Kelimeleri 6zenle secerkenki
duraksamasi... Ve sonra o ciimle: "Gocugunuz
otizm spektrumunda.’ Zaman donar. Diinya,
ekseninden bir santim kaymis gibi olur. 0
ciimleden sonra gelen sessizlik ise, simdiye clek
bildiginiz hichir sessizlige henzemez. Eve doniis
yolunda, arabanin iginde eginizle aramzca
bilyilyen o sessizlik, kelimelerin aciyi tarif
etmeye yetmedigi, caresizligin elle tutulur
hale geldigi bir bosluktur. Bu, bir ailenin
hayatindaki psikolojik deprem amdir.

0 an bilirsiniz ki, evladimza
duydugunuz sevgi okyanusunda
bir damla bile eksilmemistir. Oysa
icinizde, onun gelecegi icin o6zenle
inga ettiginiz hayallerin
Kristalden satosu, tuzia
buz olmustur.

DR. Yigit OZAYDIN
COCUK ERGEN RUH
SAGLIGI VE HASTALIKLARI
UZMANI



Bu sarsintinin ardindan gelen ilk donem, genellikle bir yas siirecidir. Liitien bu kelimeden korkmayin.
Bu yas, kanli canli yani baginizda duran, kokusunu i¢inize gektiginiz gocugunuz igin degildir. 0, sizin en
Kiymetliniz, varhginizin en biiytik sebebidir. Bu, zihninizde yarattiginiz "ideal cocugun” ve onunla ilgili kurdugunuz
gelecegin yasidir. Yagitlari gibi ilk kelimelerini soyleyecegi, parkta diger cocuklarla kogup oynayacagi, standart bir
okulda okuyup mezun olacag! gibi beklentilerin yasicir. Bu siirecte zihniniz, sizi korumak igin savunma mekanizmalari
gelistirir. Once inkar gelir: "Doktorlar yaniliyor olmali, 0 sadece biraz utangac. Sonra ofke belirir: "Neden bu bizim
basimiza geldi? Adaletsiz bir diinya!" Bu 6tke bazen en yakininizdakilere, hatta bu acinin kaynagi gibi goriinen masum
cocugunuza bile yonelebilir. Ardindan sucluluk: "Hamileligimde yanlig bir sey mi yaptim? Onunla yeterince oynamadim
mi?" Bu duygularin her biri, paramparca olan bir hayalin en insani, en mesru yankilaridir. Kendinize bu yasi yagama izni
verin, ¢inkil ancak vedalastiginiz bir hayalin yerine yenisini inga edebilirsiniz.

Her ebeveyn, cocugunda kendi umutlarinin bir yansimasini, diinyaya birakacagi en degerli mirasi gormek ister. Gocuk,
ebeveynin kendilik algisinin bir uzantis, kimliginin bir pargasichr. Otizm tanisi, bu piril piril aynayi bir anda catlatan,
ebeveynin kendi yeterliligine ve ebeveynlik kimligine dair inanclarini temelden sarsan bir deneyimdir. Diger ebeveynlerin
cocuklarinin basarilarini anlattigi bir ortamda hissettiginiz o yabancilik, o goriinmez duvar... Bu, sizin yetersizliginiz veya
basarisizliginiz degil, toplumun dayattigi "normal” kaliplariyla kendi gerceginiz arasinda sikisip kalmanizdir. Bu, "Ben bu
cocuk icin yeterli olabilecek miyim?" sorusuyla baglayan derin bir kendinle ytizlesme stirecidir.

Her ebeveyn, ruhunun bahgesine bir hayal fidani diker. Gogumuz, golgesinde nesillerin dinlenecegi, govdesiyle gii¢ ve
asaleti temsil eden ulu bir mese agaci yetistirme hayali kurariz. Topragl ona gore hazirlar, suyunu ona gore veririz. Fakat
topraktan filizlenen, bir mese fidani degil, her bir yapragi incecik olan, glineste parlayan, narin bir Japon akcaagacidir.
Once sasirirsiniz, "Ama ben bir mese beklemistim;" dersiniz. Giiclii dallar, koruyucu hir golge ararsiniz. Ancak sonra
akcaagacin yanina egilip onun giizelligini fark edersiniz. Onun giictiniin govdesinin kalinhiginda degil, en sert riizgarda
bile zarafetle egilebilen esnekliginde oldugunu anlarsiniz. Onun giizelliginin gokyiiziine dosdogru yiikselmekte degil, her
mevsimde farkli bir renge biirtinerek sundugu o gorsellikte oldugunu goruirsiintiz. Otizm tanisi da, size bir mese
beklerken hahcenizde bir Japon akgaagaci buldurur. Goreviniz, onu bir mese agacina doniistiirmeye caligmak degil, onun
ihtiyac duydugu topragl, suyu ve 1181 saglayarak kendi essiz guizelligiyle parlamasina izin vermektir.

Japon Kiiltiirtinde, kirilan degerli seramikleri "Kintsugi" adini verdikleri bir sanatla onarirlar. Kirik parcalari, altin tozuyla
karigtinlmig ozel bir regineyle, kirk hatlarini daha da belirginlestirerek birlestirirler. Boylece o esya, kirlldiktan sonra
eskisinden daha essiz, daha anlamli ve paha bigilmez bir hale gelir. Kirik izleri, artik bir kusur degil, 0 esyanin
yasanmighiginin ve giictiniin bir madalyasicr.

HARITAYI EYLEME DOKMEK: BILGI VE SABIRLA DOKUNAN YOL

Duygusal firtina dindikten ve bahgenizdeki o essiz fidani kabullendikten sonra, elinize yeni bir harita alirsiniz. Bu harita,
"0zel egitim, duyu biitiinleme, ergoterapi” gibi ilk basta yabanci gelecek terimlerle doludur. Bu yeni dili 6grenmek
g0ziintizu korkutmasin. Unutmayin; tani, bir son nokta degil, dogru destege ulagmanizi saglayan bir anahtardir. Bu
yolculuk, cocugunuzu "diizeltmek" veya "iyilestirmek" igin ¢ikilan bir sprint degil, onun potansiyelini en iist seviyeye
cikarmasina destek olmak icin ¢ikilan bir maratoncur.

Bu maratonda yalniz degilsiniz. Ozel egitim uzmanlar, dil terapistleri, ergoterapistler ve doktorlardan olugan bir ekip, sizin
en buyik destekginiz olacaktir. Ancak bu ekibin kaptani her zaman sizsiniz. Giinkii cocugunuzu herkesten iyi taniyan,
onun bir bakigindan ne hissettigini anlayan uzman sizsiniz. Bu stiregte miikemmeli degil, ilerlemeyi hedefleyin. Soylenen
yeni bir kelime, sizinle kurulan kisacik hir goz temasl, daha once dokunmadigi bir yemegi tatmasi... iste sizin gercek
zaterleriniz bunlardir. Her terapi seansi, her kiigtik basar, Kintsugi sanatindaki o gatlaklari dolduran altin tozunun bir
parcasidir. Bu altin, bilgi, sabir ve en ¢ok da sizin gocugunuza olan sarsiimaz inancinizair.

Otizm tanisinin yarattigi o ilk kirima, ailenizin Kintsugi'sidir. 0 ¢atlaklari sabir, bilgi, kogulsuz sevgi ve size uzanan diger
ellerin destegiyle doldurdugunuzda, aileniz eskisinden daha giiclii, baglariniz daha parlak hale gelir. Bu yolculuk, bir
eksikligi tamamlama gabasi degil, hayatin en beklenmedik yerinde yepyeni ve derin bir anlam bulma yolculugucdur. Ve o
ilk sessizlik, bir son degil; daha 6nce hig duymadiginiz, kalbinizin en derininden gelen bir miizigin bagladig o kutsal
duraklama anidr.
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RORUEUM

Ruh saghiginin bilim yolunda
ilerlemesi bilinen en eski haliyle
ilkel caglara dayanmaktadir. Eski
cag, orta ¢cag, ronesans donemi ve
modern ¢ag olarak insanhk tarihi
geligiminin her bir donemincle
Kisilerin farkh davraniglari
donemin Kosullarina gore
gerekcelendirilmeye
calisiimigtir.

Ozellikle 19. yiizyil

sonrasi psikoloji
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Psikiyatrik hastaliklara olan ilgi ve bilgi arttikga bu hastaliklara yonelik yaklagimlar @

toplum sagligini koruma acdina onemini her gecen yil arttirmaktadir. Toplum ruh saglhiginin
korunabilmesinin yegane kosulu ise ¢ocuk ve ergenlerin gelisimsel stireclerini maksimum kazanimla
saglikl atlatabilmeleridir. Bu maksatla cocuk ve ergen ruh sagligi calisanlari hem hastalik stirecinin
tedavisi ve kontrolii hem de koruyucu hekimlik anlayisiyla gocuk ve genclerin yanlarinca
bulunabilmeyi hedet alir.

Cocuk ve ergen ruh saghgi ile ilgili bir sorun oldugunun diisiintldiigi durumlarda cocuk ve ergen
psikiyatri hekimleri bu destek ekibinin ilk bagvuru yapilmasi gereken parcasidir. Var olan sorunun
gelisimsel mi ya da hayat kalitesini ciddi oranda etkileyen tedavi gerektiren bir giddette mi olup
olmachgini en saglikl degerlendirecek olan Kisidlir. Psikiyatrik hastaliklarin sadece yetigkinlerde
gozlenmedigi, baslangiclarinin bebeklik, cocukluk ve ozellikle ergenlik donemlerinde olabilecegi artik
bilinmektedir. Erken yaslarda baglatilan miidahale, terapi ve tedavi planlamalar hastaliklarin
seyrini-giddetini degistirmekte ve hatta onlemektedlir.

Glinimuizde cocuk ve ergenlerle en gok calistigimiz alan
dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu, anksiyete
bozuklugu, depresyon, 0grenme giicliikleri, saglikli
gelisim degerlendirmeleri, gelisimsel bozukluklar,
ergenlik donemi sorunlari, zorbalik gibi hayatin her
alaninda zorlanmaya sebep olabilecek yagamsa@
zorluklardir. Normaldir geger zannedilen bir gok
hikayenin uygun destekle ¢ok daha hasarsiz ve kisa
stirede gecmesi mumkiinddr. Giinkii genclerin giniimiiz
kosullarinda kaybedecek zamanlari yok. Kopan
iligkilerin, baglarin toparlamasi destek olmacan
¢cok daha giic olabilmekte.

Otizm Spektrum Bozuklugunun 2020 verilerine gore
her 36 cocukta 1 gorultiyor olmasi, Dikkat Eksikligi
Hiperaktivite Bozuklugunun her siniita 2-3 cocukta
varhginin biliniyor olmasi her gocugun geligim
takibinde mutlaka degerlendirilmesi

gerektiginin kaniti sayilan verilerdir.

Modernlesmek bir gok bakimdan
gelisimimize katki saglamigtir.

Bu gelisime adapte olabilmek ise
sanilchgindan daha zor olabilmektedlir.
Glntimuiziin cocuklari ve yarinlarimizin
bu stirecte yaninda olabilmek ve
desteklerini saglayabilmek bizlerin
gurur sebebidir.
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Hep birlikte saglikh yarinlara.. ' j



