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grenme sonucunda beyinde meydana gelen

fizyolojik degisimlerin anlasiimasi, uzun yillardir

cevabl aranmakta olan “insan (beyni)_nasil 6grenir?”

sorusunun cevaplanmasi noktasinda énemli bir kilometre

tasi niteligindedir.

Ogrenme ile beyin hicreleri
arasindaki iliskiyi inceleyen

arastirmacilar Ogrenme
sureci sonucunda
néronlarda  yeni  akson
iplikgiklerinin olustugunu

iddia etmektedirler. Buna
gore, her 6grenme yasantisi
yeni sinaptik baglarin
olusmasi demektir. Burada
6grenme, biyokimyasal bir
degisme olarak aciklanmaya
calisiimaktadir. “Beyine
dayah  &égrenme  kurami”
olarak da bilinen bu kurami
sistematik  hale  getiren
Hebb, beyindeki devrelerin
calisma sekli bilinmeksizin

6grenmenin dogasinin
anlasilamayacagini
savunmaktadir. Hebb’in

ortaya attigl Norofizyoloji
kuraminin bulgular
gergevesinde beynin iki yari
kuresinin farkh bilgiyi isledigi
gorulmustar.

Hicbir yari kdrenin
digerinden Gstlun olmadigi ve
her ikisine de gereksinim
duyuldugu arastirmalarla
kanitlanmistir.  Beyinlerinin
bir yarisi hasar gérmus kisiler

Uzerinde surdurudlen
calismalardan elde edilen
bilgiler, beynin degisik
bélgelerinin islevleri

konusunda ¢ok  degerli
ipuclari icermektedir. Pek
cok kiside sol yari kure
konusma islevinden, sag yari
kdre ise uzamsal ve algilama
islevlerinden sorumludur.
Orstein'e  godre iki yan
kureden zayIf olaninin
kuvvetli olanla
gerceklestirdigi isbirligi genel
yetenekler kapsaminda
zenginlesmeyi getirmekte ve
buradan elde edilen zihinsel
etkililik duzeyinin her ikisinin
ayri ayri Uretecekleri
etkililikten  daha  yuksek
oldugunu ortaya ¢ikarmistir.
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Yeni Bilgiler Ogrenirken
Beynimiz Nasil Degisiyor?

Beyinde uzun sureli islevsel
degisiklikler yeni seyler
O6grendigimiz veya yeni Dbilgileri
tekrar  ederek  kalicr  hale
getirdigimiz zaman meydana
gelir. Beynin 6grenme ve degisme
kapasitesi beyin plastisitesi ya da
beyin esnekligi kavrami ile ifade
edilir. Bu kavram 6zet olarak
deneyimlerin  beyindeki  sinir
yollarini yeniden nasil
dazenledigini ifade eder.

Beyin esnekligini zihnimizde oyun
hamuru ornegi ile
somutlastirabiliriz. Oyun hamuru
ile bir pasta yaptigimizi
dasunelim. Hamuru pasta haline
getirebilmek icin  yuvarlamak,
kenarlarindan bastirmak, yeni
hamur parcalari eklemek ve
ctkarmak  gerekebilir.  Boylece
hamurun sekli degisir. Benzer
sekilde beyindeki sinir baglantilari
da deneyimlerimize veya duyusal
tepkiye yanit olarak yeniden
duzenlenebilir.
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Sag Beyin/Sol Beyin islevleri

Sag elini kullanarak yazi yazan birinin sol eliyle
yazi yazmaya c¢alistigini dasunun: Sol el, yaz
yazmak Uzere yillarca kullaniimadigl icin artik
yazi konusunda esnekligini yitirmistir. Sag
elimizle kalem tutarken sol elimizle cetvel,
gobnye gibi esyalari aktif bir sekilde
kullanabiliriz. Tam tersini yapmak istedigimizde
ise sag elimizle gdnyeyi guzel kullanamadigimizi
fark ederiz. Yani, el-kollarimiz ashinda birbirini
tamamladigini, her birinin kendince guclu
Ozellikleri oldugunu gdrurtz. Sag beyin - sol
beyin konusu da buna benzer.

Beyni hi¢c kullanmamak, saglikli bir insan igin
s6z konusu olamaz ancak beynin sag tarafini
veya sol tarafini daha fazla kullanmak -
kullanmis olmak- mimkun. En ideal durumun
her iki tarafi da dengeli kullanmak oldugu
gorusu yaygindir cunki sag beyin ile sol beyin
birbirini tamamlayici 6zelliklere sahiptir. Tipki
kollarimiz icin verdigimiz érnek gibi: Beynimizin
kullanilan boélumu  (sag-sol)  pratiklesir,
islevselligi artar. Az kullanilan bélumua ise
tembellesir. Bu durum, sag beyin baskin olmasi
ya da sol beyin baskin olmasi seklinde
bilinmektedir.
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Sol Ust A Sag Ust D
. -insiyatifi ele alarak,
-Gergekleri elde ederek
ve dlcerek, -Sakl kalmis olasiliklari

arastirarak,

-Sezgilerine glivenerek,
-Kavramlar insa ederek,
-icerigi sentezleyerek
o6grenmektedir.

-CozUmleme ve mantik,
-Durumlar insa ederek,
-Teoriler olusturarak
o6grenmektedir.

Sol Alt B Sag Alt C
S . -Fikirleri dinleyerek ve
-Icerigi organize ederek ve
paylasarak,

yapilandirarak,

-Teorileri degerlendirerek
ve test ederek,

-Pratik yaparak,

-igerigi tamamlayarak
ogrenmektedir.

-Deneyimleri ise katarak,
-Hareket ederek ve
hissederek,

-Duygulari ise katarak,
-icerigi uyumlu hale
getirerek 6grenmektedir.

Herrmann beyinlerinin A, B, C ve D
ceyreklerini  baskin kullanan bireylerin nasil
6grenmeyi tercih ettiklerini yukarida
belirtmektedir: (Herrmann-Nehdi, 2002)

Beynin sol vyari kuresi so6zel, matematiksel,

mantiksal bilgiyi islemek icin, sag_yari karesi de
algisal, dikkat cekici, uzaysal, butuncu, artistik
bilgiyi islemek icin daha uygundur. Ancak beynin
iki yar1 kuresi sinirsel bir bag araciligiyla iletisim
kurmakta herhangi bir 6grenmeye iki yari kire
de katkida bulunmaktadir.

iki yarim kure isbirligi icinde calistigi zaman, genel yetenek ve etkide cok buylk artis oldugu

ortaya konmustur. Cunku beyin, standart matematikten farkli bir sekilde ¢alismakta; sag ve sol
yarim kureler birlikte ¢alistigl zaman, iki kat degil, bes-on kat daha etkili sonuglar ortaya

ctkmaktadir (16, 12).

/ Mantiksaldir

Duygusaldir \

Gorsel, sanatsal
konularla ilgilenir

Niyete bakar, iyi niyet arar

Sezgiseldir, sezgilerine glivenir

Sag beyin, insani insan yapan

ozellikleri tasir. Duygusallik,
sempati, empati, his ve §efkat/
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Beynimizin Yiizde Kagini
Kullaniyoruz?

'/ Beynimizin yiizde onunu
kullanabiliyomusuz...

Kalanida sy degil
mi zaten?

1

1
Hayatinizda mutlaka bir kez dahi ‘\ !
olsa birisi _size beyninizin sadece‘\ ‘:‘
%10'unu__kullandiginizi _séylemistir.
Bu, fen bilgisi &gretmeniniz de
olabilir arkadasinizda. Sadece
Tarkiye'de degil diger ulkelerde de ’
¢cok yaygin olan bu inanisin bilimsel
bir gercekligi yok.

Fanta diye
biliyorum ben

1890’larda, William James, “Cogumuz
zihinsel potansiyelimizi
kullanmiyoruz.” demisti. James'in
niyeti, beynin kullanimina dair bir
kisitlama degil, insanlari  beynini
daha c¢ok kullanmaya zorlamakti.
Harvard psikologu olan James'l
yanhs yorumlamak bir asirdan fazla
sure gelen bir kavram yanilgisina yol
acti.

Beynin 9/10'unun _kafatasinizin _icinde o&ylece

bekledigi dusuncesi, beynin nasil enerji kullandig)
hesaplandiginda mantikh degil.  Beynimiz
vicudumuzun %2'sini olustururken enerjimizin
%20’sini harcar. Diger canlilara oranla olduk¢a
fazla enerji tuketen beynimizin sadece 1/10'unu
kullanmasi mantikh degil.

Bu kavram yanilgisini bilimdeki baska
dustinceler de beslemis olabilir.
Noéronlarin - beynimizin ~ %10'unu
olusturuyor oldugu inanci bu
yanilgiya yardimci olmus olabilir.

Beynimizin harcadigl enerji orani, gelisen beyin
géruntuleme yontemleri ve bilimsel calismalar
beynimizin sadece %10’unu kullanmadigimizi
acikca gdsteriyor.

Noérolog Barry Gordon efsanenin yanlis oldugunu belirterek " Beynimizin hepsini kullanabiliyoruz ve
beynin buyuk bir bélimu neredeyse surekli etkindir." demistir. Nérolog Barry Beyerstein bu efsaneyi
curuten yedi kanit ortaya koymustur. Bunlardan ucgu soyledir:

» Eger beynin sadece yluzde onu kullaniliyor olsaydi kullanilmayan bédlgelere
verilen hasarlar beynin ve vucudun performansini etkilemezdi. Gercekte
ise beyinde hasar gorup bir yetenek kaybina yol a¢mayacak bir bolge
yoktur. Beynin en kuguk bolgelerine verilen en kuguk bir hasarin bile cok
buyuk etkileri olabilir.

» Beyin taramalari bir birey ne yapiyorsa yapsin beyninin buttn bélgelerinin
surekli etkin oldugunu goéstermistir. Bazi bdlgeler digerlerinden daha
etkindir fakat beynin hasarli olmasi ihtimali disinda beyinde ¢alismayan
bir bélge yoktur.

» Kullaniimayan beyin hucreleri bozulmaya baslar. Bu ytuzden eger beynin
yuzde doksani kullanilmasaydi normal bir yetiskinin otopsisinde beyinde
yuksek ol¢cude bozulma oldugu géraltrdu.

SURAM BULTEN



24. SAYI

MART, 2025

Ogrenme Sirasinda Beynin Hangi Hucreleri Degisiyor?

N&éronlar beyindeki en bilinen hicrelerdir. Ancak gliyal olarak

isimlendirilen hiicreler beyindeki hiicrelerin yaklasik yarisini
olusturuyor. Gliyal hGcrelerinin temel islevinin néronlari bir~
arada tutmak oldugu dusunuliyordu. Ancak son y|IIar
yapilan bir arastirma gliyal hiicrelerinin de 6grenme
sUrecinde etkili oldugunu gdsteriyor.

Noéronlar gliyal hucreleri tarafindan ¢evrelenir ve
korunurlar. Gliyal hucreleri sinir aksonlarinin
etrafini sarar. Bu yapi miyelin kilift olarak
isimlendirilir. Protein ve yagdan olusan miyelin
kilifi aksonlarin ¢cevresinde yalitim saglar. Béylece
sinir uyarilarinin iletimini hizlandirir.

ABD Ulusal Saghk Enstitust arastirmacilarindan
R. Douglas Fields, yeni becerilerin 6grenildigi
sirada bir aksonun etrafinda yalitim saglayan
miyelin miktarinin arttigini buldu. Bu degisim tek
bir gliyal hucresinin buydklugunun artmasi ve
kiifsiz  aksonlara yeni gliyal hucrelerinin
eklenmesi  seklinde  gerceklesebiliyor.  Bu
degisiklikler bir néronun sinyal iletme yetenegini
gelistirerek daha iyi grenmeye yol acar.

Ogrenme  slrecini inceleyen farkl  bilim
insanlarinin calismalarindan yapilacak ortak bir
¢tkarima goére bilgiyi daha uzun sureye yayarak,
parcalara  bolerek  ve  belirli  araliklarla
tekrarlayarak kalici hale getirebiliriz. Bdylece
beynimize yeni bilgilerin beynimizdeki
hacrelerde kalici hale gelmesi icin yeterli imkani
verebiliriz.

-
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Kaynakca

https://tused.org/index.php/tused/arti
cle/view/494/425
https://dergipark.org.tr/en/download/
article-file/819224
https://www.mentalup.net/blog/sag-
beyin-sol-beyin-gelistirme-yontemleri
https://griceviz.com/beynimizin-yuzde-
kacini-
kullaniyoruz/#:~:text=Di%C4%%9Fer%20c
anl%C4%Bllara%20oranla%200lduk%C3
%A7a%20fazla,10'unu%20kullanmad%C4
%B1%C4%9F%C4%B1IM%C4%B12%C4%B1
%20a8%C3%A7%C4%BIk%C3%A7a%209%
C3%Bésteriyor.
https://tr.wikipedia.org/wiki/Beynin y%
C3%BCzde onunun kullan%C4%B11d%C
4%B1%C4%9F%C4%B1 efsanesi
https://bilimgenc.tubitak.gov.tr/makale
/yeni-bilgiler-ogrenirken-beynimiz-
nasil-degisiyor

Merve SOYLU
Psikolojik Danigman
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KITAP OKUMA
ALISKANLIGI

Okuma aliskanhgi, okuma eyleminin surekli ve duzenli bir bigimde
gerceklestirilmesidir. Gurcan (1999), okuma aliskanligini ¢ocugun temel
okuma becerisini izleyen bir sure¢te okuma eylemine sartlandirilmasi ve
gudulenmesine bagli olarak bu eylemin aliskanliga dénustirulmesi; Ozbay
(2009) ise insanin kendisini ve yasama cevresini anlayabilmek icin okumayi bir
arag olarak gérmesi ve bu araci kullanma istegi olarak tanimlar.

H
I = /\Q/_H\—Q/\

« Okuma aliskanhgi 6grencilerin bilissel ve duyussal gelisimlerine katkida bulunur. Duyussal agidan
bireylerin sosyal hayat icin gerekli iletisim becerileri edinmelerini ve bireysel olarak kendilerine ait iyi
karakter &zelliklerinin farkina varmalarini, elestirel disinmelerini, sosyal yasamda karsilastiklari
duygusal durumlari yénetebilme yetisi kazandirir.

« Etkili okuma, bireyin davranis ve baskalariyla iliskilerini yénlendirir, ic dinyasini zenginlestirir, bakis
acisini genisletir, cevresine ényargisiz, yansiz ve hosgoérull bakmasini saglar, estetik duzeyini artirir;
disinme ve yaratma &zgurlugu ile degerlendirme aliskanligl kazanmasini saglar.

« Analiz ve yaratici digsinmenin gelismesine katki saglar.

« Bireyin akademik ve kulturel etkinliklerde bulunabilmesi, yeni bilgiler &grenerek hayata farkh
acllardan bakabilmesi, sosyal hayatta etkili iletisim kurabilmesi gibi konular, kisisel gelisim alanina
girmektedir ve bu konularda da basarili olmak, iyi bir okur olmaya baghdir. Cinku égrenme ve bilgi
edinmenin temel yollarindan birisi olan okuma, bireyin bilgi dagarcigini gelistirerek degisimini,
dénusumuanu ve toplumla saghkh iletisime girmesini saglar .
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MERAKLILARICIN iLGINC BiLGI

Duinya’nin en ¢ok sayfa sayili Kitabi “Artaméne ou
Le Grand Cyrus™tir, Kitap; Fransiz yazarlar
Madeleine de Scudery ve Georges Scudery

taratindan 1649 yilinda yazilmistir ve toplamda
13095 sayfadan olusmaktadir.

Televizyon izleme ve Okuma Aliskanlith Arasindaki iliski

Yapilan cgesitli arastirmalara gére égrencilerin ve ailelerinin televizyon izleyerek harcadiklari
zamanin, &grencilerin okuma aliskanliklari Uzerinde olumsuz bir etkiye sahip oldugu
gorulmustir (Beentjes ve Voort, 1988, s. 390-395; Woolf, 1980). Televizyonun okuma
aliskanhgina olumsuz etkisinin temel boyutlarindan birisi, televizyonun bireylerde genelde
okumayi cok fazla icermeyen, gérsellige dayali yeni bir yasam tarzi yaratmasi oldugu
soylenebilir. Bu anlamda, Furi- Perry (2003, s. 24) ginimuz genglerinin televizyon ekranlarina
mihlanmis, c¢evrimici sohbet odalari tarafindan buayulenmis, video oyunlari bagimlisi
olduklarini, gerekli olmadikca okumaktan kactiklarini ve okumayr sevmediklerini
belirtmektedir.

Bilgisayar Kullanma ve okuma Aliskanlith Arvasindaki iliski

Cocuklar bilgisayari interneti kullanmak, oyun oynamak ve egitim ve 6gretim amaci ile
kullanmaktadir. Bilgisayar da televizyon gibi cocuklarin genelde yasama tarzini degistirdigi,
diger etkinliklere ayiracagi zamani kisitladig ve yaraticilig zayiflattigi icin okuma
aliskanliklarini olumsuz etkiledigi gérulmustar. Yapilan bir arastirmada “Teknoloji hangi
etkinlikleri yapmanizi azaltti?” sorusuna verilen yanitlara gére, cocuklarin %37'si okuma, %29'u
oyun oynama, %27'si spor yapma ve %8'i bir muzik enstrumani ¢alma etkinliklerini azalttigini
belirtmistir (Brant, 2003, s. 53)
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ETKILI VE HIZLI OKUMA TEKNIKLERI
<L

Go6z atma Teknigi: Bu teknikte metine baslamadan 6nce
tim sayfalara goéz atilir. Basliklar, ana basliklar paragraf

baglari ve sonlari okunur. Elde edilenler, zihinde *
birlestirilmeye galisilir '

Gozle Okuma Teknigi: Sesli okuma, basa dénme ya da.
parmak ile takip etme vyerine g6z ile ileriyi okuma g

yapilmasidir. Dudakla okuma yapmak hizinizi yavaslatacaktir. -

Aktif Gérme Alanini genisleterek okuma teknigi: .
Ornek:

Hizli okumak icin bir¢ok nedeniniz bulunmakta!

Gundemi en hizli sen takip edersin

Yukaridaki 6rnekte ikinci cimleyi daha hizli okudunuz degil mi! Bunun nedeni ilk cimlede
kelime kelime okuma yaptiniz, aktif gérme alaninizi kullanmadiniz. ikinci camlede ise aktif
gérme alaninizi kullanmanizi kolaylastirmak icin kelimelerin toplu halde altini ¢izdik ve
aralarini biraz actik.

iki cimle de 6 kelime olmasina ragmen ikincisini daha hizli okumaniz aktif gdérme alaninizi
genisletilebileceginizi kanitlar! Aktif gérme alaninizi genisleterek daha hizl okuyabilirsiniz.

5N1K Yontemi: Bu yontemde metni okurken metne kim ne, nerede, nasil, ne zaman sorularini
sorarsiniz. Bu sorular temel sorulardir. Bu sorular ile metin icindeki ¢ok énemli baglantilar
yakalamis olursunuz. Ancak bu sorulari okumayi yaparken sormalisiniz. Yani okuma esnasinda
duraklamak hizinizi yavaslatacak ve odaginizi degistirecektir.

iz Tasi koyma: Eger okuduklarimizdan hicbir sey kacirmak istemiyorsak cok énemli bir metin
okuyorsak édnemli kelimeleri bulup altina iztasi dedigimiz noktalar koyabiliriz. Bu noktalar ayni
zamanda zihnimize de koydugumuz noktalar olacaktir. Onemli kisimlari belirlemek hatirlamayi
kolaylastiracak ve etkili okuma saglayacaktir.

= 1/
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ARADEMIK

SRTELEME

akademik kékenli
sorumluluklarin geciktirilerek, stres yaratacak
denli ertelenmesi olarak tanimlanmaktadir. Bu
kavram, erteleme davranisinin bir alt turd
olarak aciklanmaktadir. Akademik erteleme
egilimi yuksek olan &grenciler, verilen édevleri
yapmakta, sinavlara hazirlanmakta ve okulla
ilgili yerine getirilmesi gereken herhangi bir
gbrevi zamaninda yapmakta gucluk yasarlar.
Nihayetinde akademik basari duser ve bazi
durumlarda okul déneminin uzamasi
gundeme gelebilir.

Elde edilen bilgiler 1s1§iInda akademik
erteleme davranisi gésteren 6grencilerde
bazi ortak &zelliklerin bulundugu tespit
edilmistir. Organize olamama, zayif durtd ve
duygu kontrolu, zayif planlama ve hedef
koyma, dusiuk metakognisyon
(dusundugunun tzerine dustinebilme)
becerisi, dikkat daginikligi,_gorevi surdirme
ve zamani planlayamama akademik
erteleme davranisi gdsteren égrencilerin
sahip oldugu genel ortak 6ézellikler olarak
belirlenmistir.

g B

Akademik alanda ertelemenin ortaya
clkmasinda __ bircok _neden _séz _konusu
olabilmektedir. Bu hedenler arasinda;

- Gorevle ilgili kaygi hissetme,

-Goreve baslama veya tamamlama asamasinda
gerekli olan bilginin eksikligi veya hi¢ olmamasi,

Basarisizlik veya standartlari karsilamayla ilgili
kaygilar,

-“Ne yaparsam yapayim basaramam, basarisiz
olursam baskalari benim hakkimda kéti
dasanuar, ya hep ya hi¢c” gibi olumsuz ve islevsel
olmayan dusunceler,

-Telefon, bilgisayar gibi dikkat dagiticilarla
fazlasiyla mesgul olma yer almaktadir.
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BILIYOR MUYDUNUZ?

Amaclarimizi bagkalarina séylemek, benligimizi tatmin
ederek onlari gergeklestirmek icin harekete gecme
istegimizi azaltir. 63 kisiyle yapilan testlerin sonuclarina
gore, amaclarini gizli tutanlarin onlar gergeklestirme
olasiliklari, amaclarini aciklayip kabul gérenlerinkine gére
daha fazla.

Beynimizde benlik imajimizi olusturan kimlik sembolleri,
hem eylemler hem de konusma sonucunda yaratildigindan
beyin, konusmalarla yeterince tatmin oldugunda baska
sembol arayisina son veriyor. Ayrica ayni nedenle bir alt
amaci (saglikh yemekler yemek) gerceklestirmek, diger bir
alt amag
(yGrays yapmak) icin cabayi azaltiyor.

“BU KEZ CALISMAYA
. ONCEDEN
ERTELEMEYECEGIM.” “DERHAL

BASLAMALIYIM”

-

“SON SECIM: %@\%\X&ME D 0/‘16’”&0

YAPMAK
YA DA

“YA BASLAMAZSAM”
YAPMAMAK”

“BENDE YOLUNDA

GITMEYEN BIR SEY “HALA ZAMAN VAR”
VAR.” =~
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Akademik Erteleme

Davranisindan Kurtulmak /c;in 7
Neler Yapabilirim? \ \

Erteleme davranisinin &zellikleri, siddeti ve nedenleri bireysel
fakhhklar gésterdigi icin herkes icin ortak tek bir “hap” ne yazik
ki yoktur. Ancak, asagidaki genel kurallar, bu konudaki
sorunlarla basetmeniz agisindan faydali olabilirler:

1. Onemli islere 6ncelik verin. Ne kadar sinirsiz géranirse
goransun zamanimiz kesinlikle ciddi sinirlara sahiptir. Kisisel
gelisiminiz, akademik yasantiniz, yasam hedefleriniz

dogrultusunda size katkida bulunacak isleri birincil olarak ‘ ‘
yapmaya calisin. “Once sunlari bitireyim, sonra asil islerimi
yaparim” ¢ok yanlis ve tehlikeli bir stratejidir. kisinin
5 Ertel | ‘g | ek icin kararli of icsel motivasyonuyla
. rEe emeye yol acacak dis unsurlari aza tma? icin kararl olun. yakindan alakalidir ve
Eger yapmaniz gereken bir 6dev varsa ve siz gergekten de d I ti
onunla ugrasmak istiyorsaniz (ya da zorundaysaniz) ulssa mo |va§){on}1
yuksek olan kisilerin

gerektiginde arkadaslariniza

gbstermeniz gerekmektedir. erteleme davranislari

daha yuksektir. Dissal

3. Kendini engelleme (self handicapping) davranisinin farkinda odullerdense, kisinin
olun. Eger erteleme davranisiniz ok genel bir érantu halini yaptigl isten aldigi zevk,
almissa, cok sik erteleme yapiyorsaniz, bu davranisin olasi yaptigl isi kendi faydasi
kazanclarinin farkina varmaniz ve bunlari degistirmeniz icin yaptigini dusinmesi,
gerekmektedir. Diger bir ifadeyle kisa vadede kazang saglayan kisinin akademik hayatini

duzenlemesi icin etkilidir.

4. Arkadaslarinizdan yardim alin. Zaman yénetimi ile ilgili genel
problemlerde ve akademik ertelemede yalniz olmadiginiz , ,
aciktir. Bu nedenle ayni sorunlari yasayan ve bunu ¢ézmek

isteyen arkadaslarinizla ortak ¢alisabilir, birbirinize geribildirim

verebilir ve kendinize “sizi gerektiginde kendinize getirecek”
birilerinin ¢cevrenizde bulunmasi her zaman yararhdir.

5. Kendinizi taniyin. Davranissal sorunlarin hemen hepsinin
ortak ¢ézumlerinden birisi kisinin kendi duygu, dusunce ve
davranislari hakkinda bilgi sahibi olmasidir. istekleriniz,
duygulariniz, dusunceleriniz, planlariniz, motivasyonunuz ve
bunlara eslik eden davranislariniz hakkinda bilgilenmek icin
enerji ve zaman harcayin.

6. Son madde: Ertelemeyin, simdi yapin!
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Akademik sorumlulugun
tamamlanmasinda atilacak

kucuk adimlar dnemli °
oldugu icin kisa sureli de

v
olsa uygun olan anlarin ‘ ~ ‘W
degerlendirilmesi de %
calisma istekliligini arttiran

bir durumdur.

6grencinin akademik
performansini olumsuz yénde etkileyen bir
davranistir. Bu nedenle derslere devam
etmeniz, akademik performansinizi yuksek
tutabilmede énemlidir. Ders esnasinda aktif
katilimin saglanmasi, akademik
sorumluluklarin yerine getirilmesi
asamasinda bilgilerin tam olmasina zemin
hazirlar. Unutulmamalidir ki akademik
sorumlulukla ilgili de galisma
istekliligini etkiler ve ertelemelere yol
acabilir. Ders esnasinda dinleme ve not alma
arasinda denge kurabilmek, &nemli noktalari
yakalamaya ¢alismak, kisaltma ve sembolleri
kullanmak, soru sormak, uyari ve édevleri
not etmek énemlidir.

MART, 2025

Akademik sorumlulugunuzu yerine
getirirken
dudsuncesine sahip olmaktansa
bardagin bos tarafi kadar dolu
tarafinin da oldugunu gérebilmeniz
onemlidir. Calisma surecinizi
degerlendirmeniz, cabanizi ve
sergilediginiz performansi takdir
etmeniz, ertelemelerinizle bas
edebilmenizi saglayacak ve i¢sel
motivasyon duzeyinizi yukseltecektir.
Amaciniza adim adim yaklastiginizi
bilmek bir sonraki adimi atarken size
guc verecektir.

KAYNAKCA

« https://undrapsikoloji.com/akademik
-erteleme/
« https://www.dilgem.com.tr/tr/makal
eler/akademik-erteleme-davranisi/
 https://evrimagaci.org/tembellik-ve-
erteleme-bugunun-isini-yarina-
birakmak-bizim-sucumuz-mu

« https://cdn.anadolu.edu.tr/files/anad
olu-
cms/ZLeG5I10W/file/55122d32652477
c4/akademik-erteleme.pdf

« https://psikolog.org.tr/tr/yayinlar/der
giler/1031828/tpb134110.pdf

Semagiil DILEK
Psikolojik Danigsman
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Sorumlu Cocuktan Sorumlu Bireye... R A-
Gunumuzde cocuklar icin her seyi yaparak, onlar adina kararlar vererek hayati onlar icin
kolaylastirmaya calisiyoruz. Evde yapmasi gereken ona ait sorumluluklari biz Gstleniyor; onlar
yorulmasin diye onlar igin elimizden gelen her seyi yapiyoruz. Yemeklerini yedirmekten
ayakkabilarini baglamaya kadar her noktada hayatlarina mudahale edip onlarin yapmasi gereken
gorevleri yapmaya veya onlarin sorunlarini ¢ézmeye calisiyoruz.
Peki disaridan bakildiginda mukemmel gérinen bu korumacilik ve semsiye olma rolt ¢cocuklari nasil
etkiliyor? Ne yazik ki, cam fanus icinde buyutulen ¢cocuklar gercek hayatin zorluklari ile
karsilastiginda savunmasiz kaliyorlar. Kendini ifade etmesi gereken bir noktada onun yerine
konustugunuz cocugunuz ileride kendini savunmayan bir yetiskin haline gelebiliyor. Bir sorun
yasadiginda ¢6zUmu olaya el atmak seklinde dustnen ebeveynler etkili sorun ¢c6zme stratejilerden
uzak sekilde yetistirilmis nesillerin tohumunu atiyor olabilirler. Okul ¢cagina kadar higbir gérev
ustlenmemis cocuklar okulda karsilastigi kurallari garipsiyor, 6dev yapma ve ders ¢alisma
bilincinden uzak kalabiliyor. Buna benzer bircok problem ¢ocuklarin hem okul hayatini hem sosyal
hayatini hem de ileride yasayacagi tum gelisim dénemlerinde ¢ocugu zorlamaya devam ediyor.
Bizler neler yapmaliyiz, nerden baslamaliyiz? Gelin sorumluluk bilincinin temellerinin ne zaman
atilmaya basladigini okuyalim ve sonrasinda hayatimizda ve cocuklarimiz tzerinde uygulamaya
calisalim.

Temel kavramimiz olan sorumluluk

kisaca, “Bireyin uyum saglamasi, Uzerine

disen gorevleri verine getirmesi ve Sorumluluk sahibi cocuklar; kendi kararlarini verebilen,

kendine ait bir olayvin baskalari karar alirken ellerindeki kaynaklari kullanabilen, deger

yargilarini gézeten, bagimsiz davranabilen, kendine

guvenli, baskalarinin haklarini cignemeden kendi

ihtiyaclarinin karsilayabilen cocuklardir. Yaptigi isi sonuna

kadar goéturen ve yapmakta oldugu bir davranisin olasi

sonuclarina katlanmayi géze alan ¢cocuga sorumlu ¢ocuk

olarak bakabiliriz.

Peki bizler sorumlu ¢ocuklar yetistirmek istiyorsak nerden

baslayip bu bilinci nasil olusturabiliriz?

Sorumluluk bilinci, belli bir yasa gelince, bir gun iginde

kazanilacak bir beceri degildir. Cocugunuz okula basladigi

n ilk giin ‘Buglinden sonra sen hatirlatmadan édevlerimi

2 yapacagim anne’ diye cimleler kurmaz ama kuguklukten

\ itibaren sorumluluk verirseniz, yardiminizla bir stire sonra

/‘3 1 ;(70 5 kendi basina ders ¢calismaya baslar. Bu érnek gibi
kazanilmasi gereken davranislarin temelleri erken

p
Sz yaslarda verilen sorumlulukla atilir.
N—
i

¢

uzerindeki etkilerinin sonuclarini
astlenmesi, baskalarinin haklarina saygi
gdstermesi ve kendi davranisinin
sonuclarina sahip cikabilmesi" olarak
tanimlanmaktadir.

o)

C
»

t(
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Sorumluluk bilinci, okul éncesi dbnemde baslamasi gereken, asamali olarak gelisen, surec icerinde

tekrarlanan deneyimlerle égrenilip kazanilan bir beceridir ve_ilk olarak aile ortaminda kazanilir. Bu
yuzden aile tarafindan 6ncelikle cocugun yas ve gelisim &zelliklerine gére gdrevler verilmeli ve cocugun
davranisinin sonucunda neler yasayacagini kavramasi saglanmalidir.

YASLARA GORE VERILEBILECEK

SORUMLULUKLAR

Kendi basina yemek yeme
Yardimla giyinip soyunma
Tek basina uyuyabilme
Oyuncaklarini
toplama/koruma

Sofra kurmaya yardim etme
Toz alma gibi basit ev
islerine yardim etme
El-yuz temizligini yapma
Hayvan besleme
Yardimla esya yerlestirme

Cantasini kendi basina
hazirlama

Odevlerini yapma

Okul arag gereclerini koruma
ve sahip ¢ikma

Basit alisveris islerini yapma
Alarm ile kendi basina kalkma
Tablet, televizyon vb. ile ilgili
konulan saat kurallarina uyma

Alisveris yapma

Basit yaralanmalarla basa
¢tkma

Yatak carsafi, ortusu vs.
kendi basina degistirme
Hatirlatmaya ihtiyac
duymadan gorevlerini
yerine getirme

Dogum gunlerini veya 6zel
gunlerini planlayabilme

Esyalarini koruma
Odasini/esyalarini toplama
Kendi basina giyinme
Burnunu silme

Dis fircalama

Sofra kurmaya yardim etme
Basit yiyeceklerin
hazirlanmasina yardimci olma
Yatagini duzeltme

Basit ev islerine yardimci olma

Kisa sureli olarak evde tek
basina kalabilme

Bagimsiz olarak kendi édev
programini yurutebilme
Kendi basina ulasim
araclarina binebilme
Toplum icerinde uygun
davranabilmeyi basarabilme
ligisini ceken etkinlikleri
bulup bunlari stirdurebilme

Sofra kurma ve toparlama,
Tek basina giyinip soyunma
Ev islerine yardim etme
Yatagini duzeltme

Yemek hazirlanirken yikama,
getir/gotur gibi islere
yardimci olma

Yardimla ¢antasini hazirlama
Odevlerini yapma (cogu
zaman yardimla olabilir)

Alarm ile kendi basina
uyanma

Hatirlatmadan &z bakimini
yerine getirme

Tek basina banyo yapabilme
Dolabini, kitaphgini vs.
toplama ve duzenli tutma
Odevlerini not alma/takip
etme

Hatirlatilmadan ders calisma

Kendi haklarini
savunabilme

Baskalarinin haklarina, 6zel
alanina ve esyalarina saygi
gosterebilme

Evde tek basina kalabilme
Bazi sosyal gruplarda yer
alabilme

Bagimsiz olarak
¢ahsmalarini planlayabilme
ve surdurebilme
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Aile icinde sorumluluk alma konusunda firsat elde edemeyen ¢ocuklar sosyal yasama adim
attiklarinda kendilerinden bekleneni sergilemekte ¢ok zorlanirlar. Bu yaklasimla baytdyen ¢ocuklar
6zguveni dusuk, kaygil, unutkan, sorunlari ¢6zmede kapasitesini kullanmakta gucluk ¢ceken
cocuklardir. Cocuklarin sorumluluk bilinci kazanmasi noktasinda ailenin yaklasimi ¢cok énemlidir.
Simdi de anne baba tutumlarinin sorumluluk bilinci kazandirmada ne kadar etkili oldugunu fark
edebilmek igin ¢ocuklarin tepkilerinin nasil farklilasabilecegine bakalim.

Asiri koruyucu tutuma sahip anne babalar ¢ok fazla kontrol ve \’

gucu elinde barindirir. Cocugun yerine kararlar verip pek ¢ok [%1}
seyi cocuk adina yaptiklari i¢in cocuga sorumluluk almasi icin TN
firsat vermezler. ihtiyaclari ailesi tarafindan karsilanan, strekli (A

nerde, neyi, nasil yapacagi ailesi tarafindan belirlenen ¢ocuk
sorumluluk alamadigi icin kendine givenmez. Oz yeterlilik

duygulari gelistiremedigi zamanlarda baskalarina bagimli AN
davranis éruntuleri sergileyebilir.

2l

Cezalandirici tutuma sahip anne babalarda elestiri ve asagilama
gorulur. Cocuklarin hatalari vurgulanir ve cocuk yanhslariicin
cezalandirilir. Bu tutum ile yetisen ¢ocuklarda kendine gliven
duygusu olusmayabilir. ilerleyen yaslarda pasif , icekapanik,
6zguveni eksik birisi ya da saldirgan ve uyumsuz kisilige sahip
birisi olarak davranislar sergileyebilir. Hosgéruden uzak, sert
tutumlarla karsilasan cocuklar sorumluluk almaktan kacinabilir

\/'

“n”“@

ya da sorumluluklari reddedebilir.

Demokratik tutuma sahip anne babalarda sinirlar anne baba M

tarafindan net bicimde belirlenir ve bu sinirlar icerisinde cocuk
kararlar verip secimler yapabilir. Sinirlar icinde ézgur olan gocuk
kendini givende hisseder ve saglikli bir birey olarak gelisebilir.
Karar alma sureclerinde yer alan ve kendini rahatca ifade eden
cocuk ileride sorumluluk bilinci gelismis birey olarak karsimiza

cikar.

Sorumlulugunu kesfetmemis insan yasaminda anlam bulamaz.

-Dogan CUCELOGLU
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ANNE BABALARA ONERILER $

Yasina ve gelisim dénemlerine uygun goérevler verin: Cocugun gelisim
dénemine gbre ¢ok kolay yapacagi basit sorumluluklar vermek de
gelisimini olumsuz etkileyebilir. Akilci ve dénemine uygun goérevler
vermeniz daha saglkli olacaktir.

Sorumluluklari hatirlatici olarak davranis veya is cizelgesi yapin:
Yapilacak isleri surekli sdylemek yerine liste seklinde davranis cizelgesi
olusturabilirsiniz. Bu sekilde daha duzenli sekilde rutinler
olusturabilirsiniz.

0
Sorumluluk verirken ¢cocugunuza da se¢im imkani sunun: Emredici olmayan bir v y
Uslupla, onun da fikirlerine saygi duyacak sekilde uygun bir dille onu ) /
bilgilendirin ve sorumluluklarini ona hatirlatip ¢cocugu surece dahil edin.
Ornegin ‘isten yorgun sekilde geldim. Yemek yapmam gerekiyor. Sen de o é J
esnada ddevlerini yaparsan herkes sorumluluklarini yerine getirmis olur.’ /T/

Basarma duygusunu tatmasi i¢in ona izin verin: Cocugun yapabilecegi gdrevleri
siz Ustlenmeyin, onun sorunlarini siz ¢ézmeyin. Basarili oldugu durumlarda onu
takdir edin. Ilk defa denedigi gorevler igin de anlayisli olun.

Geribildirim verin: Verilen gbrevleri yerine getiren ¢cocugunuzun ¢abasini
takdir edin ve motive edin. Eger gbérevleri yerine getirmiyorsa veya
aksatiyorsa nedenleri Uzerine konusun. Gerekli durumlarda yeni
planlamalar yapabilirsiniz.

Tutarl olun ve kurallarin takibini yapin: Cocuklar ne zaman ne ile
karsilasacagini bilmek ister. Ornegin; 6devlerin zamaninda yapilmasi ile ilgili
bir kural varsa her ebeveyn bu kurali tutarh sekilde cocuga belirtmelidir.

Davranislari ile cocugunuzu ayri degerlendirin: Yapacaklari gbérevlerden veya
yapamadigi islerden bagimsiz sekilde onu her kosulda seveceginizi ona
sdyleyin.

Sorumluluklar konusunda olumlu model olun: Cocuklar gézlemleyerek

Ogrenirler. S6z, davranis ve tutumlarinizla sorumluluklar konusunda &érnek
olun.

Kaynakca

e https://cadilfenlisesi.meb.k12.tr/meb_iys_dosyal
ar/07/10/973752/dosyalar/2020_10/27111309_SO
RUMLULUK.pdf

e https://hasanozvarnali.meb.k12.tr/meb_iys_dosy .
alar/34/18/731345/dosyalar/2021.12/12221857_So Emine IPEK

e https://www.ariokullari.k12.tr/PdrmBulteni/soru
mluluk-bilinci.pdf
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ITEKNO)VASAM
BILGI|ISCILERI

Uretken yapay zeka, sanal asistanlarin calisma
bicimlerinde bir devrim yaratiyor. Gelismis
algoritmalar ve makine &greniminin gucunden
faydalanarak, sanal asistanlarin kullanicilarin
tercihlerine, davranislarina ve diyalogun
baglamina uygun kisisellestirilmis yanitlar, 1
Oneriler ve i¢cgdruler Uretmesini sagliyor. Bu
sayede, daha iyi etkilesimler sunulurken
kullanici  deneyimi  ve memnuniyeti de
artiriliyor.

Uretken yapay zeka destekli konusma
¢dbzumleri, her yastan kullanici arasinda
populerlik kazaniyor. Capgemini Research
Institute tarafindan yapilan bir arastirmaya
gore, cesitli yas gruplarindan kullanicilar bu |
araglarn  giderek daha fazla benimsiyor;
chatbot'lar %15 kullanim oraniyla 6ne cikiyor.
Uretken yapay zeka uygulamalarini sikca
kullanan kullanicilar arasinda memnuniyet Tm———
degerlendirildiginde ise chatbot'lar %89 ile ilk

sirada yer ahyor.

ChatGPT'nin gelistiricisi olan OpenAl sirketi Operator isimli yeni bir web
uygulamasi tanitti. Su an sadece ChatGPT'nin ABD'deki Ucretli abonelerinin
erisimine sunulan Operator internette arama yapma, web sitelerinde
gezinme, internetteki bilgi formlarini doldurma gibi web tabanli internet
islemlerini kullanicilar adina gerceklestirebiliyor. Performans
degerlendirmelerinde, Operator'un CUA modeli, WebVoyager testlerinde
%87 basari oranina ulasirken, OSWorld élcimlerinde %38,1 oraninda basari
gbsterdi. Benzer bir yaklasimla gelistirilen OpenHands projesi, yapay zeka
asistanlarini daha erisilebilir kilmayi hedefliyor.
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Xingyao Wang liderliginde lllinois, Carnegie
Mellon, Yale gibi 6nde gelen Universite ve
kuruluslardaki arastirmacilar tarafindan
gelistirilen bu acgik kaynakh sistem,
kullanicilara kod yazma, internet tarama
yapma ve bilgi isleme konularinda destek
sunuyor. Anthropic sirketinin Claude adli
yapay zeka modeli ile sundugu Computer
Use 6zelligi, masaustu gbérevlerin otonom
sekilde gerceklestiriimesine odaklanirken
Google DeepMind’in buyuk dil
modeliGemini 2.0 Uzerine insa edilen
Project Mariner ise bir web gezinme
asistani olarak 6ne cikiyor.Perplexity
Assistant ise Android telefonlarda Uber

¢agirma gibi mobil uygulamalari
otomatiklestiriyor. ilk kullanici deneyimleri,
bu sistemlerin henuz insanlarin

performansina ulasamadigini gosterse de
teknoloji  hizla gelisiyor. Operatdér ve
benzeri sistemler, kisisel ve kurumsal
kullanim icin farkh alanlarda yapay zeka
destekli hizmetler sunarak gelecek nesil
urunlere érnek olusturuyor.

Yapay zekanin tum c¢abasi,
esasen bilgisayarlarin katiligina
karsi bir mucadeledir.

Kaynakca

o https://github.com/All-Hands-Al/OpenHands

« https://bit.ly/openai-operator

» https://e-dergi.tubitak.gov.tr/abonedergi/yazi.pdf?
dergiKodu=4&cilt=58&sayi=6888&sayfa=42&yil=2025
&ay=3&yaziid=50191

« https://www.sestek.com/tr/uretken-yapay-zeka-ile-
sanal-asistan-devrimi-blog

Sergen DEMIR
Ozel Egitim Ogretmeni
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Hapsirmak, tst solunum yolundaki tahris edici maddelerden kurtulmak icin
gerekli bir refleks. Ancak bazi insanlar kituphanede ¢alismak, amfide ders
dinlemek, Ust duzey yoneticilerle toplantiya katilmak gibi sessiz olmalari gereken
durumlarda dikkatleri Uzerine cekmemek icin bu refleksi durdurmak ya da
ertelemek isteyebilir. Bunun icin yaygin bicimde kullanilan yéntemlerden biri, bir
parmagi burnun altina bastirmak.

Yazumuzdeki sinirleri tanimak, bu davranisin dogru

bicimde uygulandiginda hapsirgi nasil

durdurabildigini ya da erteleyebildigini anlamamiza

yardimci olabilir. Hapsirik refleksi, burun ve bogazin

i¢c yuzeyini kaplayan zarin alerjen, virus, bakteri gibi -~ —
madde ya da mikroorganizmalarca tahris edilmesiyle
tetiklenir. Tahris sonucunda alin, burun, cene
bolgeleri boyunca uzanan ve ¢ok sayida dallanmaya
sahip olan trigeminal sinir uyarihr.

Bu sinirden beyne yeterli miktarda sinyal iletildiginde
hapsirma refleksi tetiklenir.

Hapsirik sirasindaki guclu ve yuksek basingh nefes
verme davranisi, tahris edici etkenleri vicut disina
firlatir.  Hapsirma refleksinin  tetiklenmek Uzere
oldugu hissedildiginde ust dudagin hemen Ustune, A

burun kivriminin basladigl yere parmakla bastirmak,
beyne farkli sinyaller gdnderilmesine neden olur.
Cunku maksiller sinir, yazin bu bélumune kadar
uzanir. Hapsirmayi tetikleyen tahristen ve uygulanan
basinctan kaynaklanan uyarilarin ayni sinir yoluyla

beyne iletilmesi, bir sinyal karmasasi olusturarak \/

hapsirma tepkisini kesintiye ugratabilir.
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24. SAYI

icgudusel olarak aciyan bolgeyi ovalamak, aci
hissini tetikleyen sinyallerin yani sira duyusal
sinyaller Ureterek beynimizin bu uyaranlar
degerlendirme surecini etkiler ve agri algisinin
azaltilmasina yardimci olur. Hapsirik refleksini
agzi ve burnu kapatarak engellemeye
¢alismaksa uzmanlar tarafindan pek de tavsiye
edilmeyen bir davranis. Cinkl bu hava cikislar
kapatildiginda solunum yollarinda olusan
basin¢ normal bir hapsirikta olanin 5 ila 20
katina ¢ikar. Bu da vucudun icine yénlendirilen
yuksek basincin bazi organ ya da dokulara zarar
vermesine yol acabilir.

Biliyor Muydunuz?

Dunya nufusunun
yuzde 17 ile 35
arasinda bir kismi isiga
bakinca hapsirdigini
dile getiriyor.

MART, 2025

Bu durum, bir elektrik devresinde kisa devre
olusturarak akimin ilerledigi yolun
farkhlastirilmasina benzetilebilir. Hapsirigi
baslatma potansiyeli olan sinyalleri engellemek
icin basvurulan, dili damaga ya da dislerin
arkasina dogru bastirmak, burna dokunmak ve
kulak c¢ekmek gibi farkli yéntemler de vardir.
Ancak tam bu ydéntemlerin ise yaradigini gdsteren
bilimsel bir kanit bulunmuyor. Bu yéntemlerin
¢alisma mekanizmasi bir uzvumuzu sert bir yere
carptigimizda aclyr dindirmek icin  ¢carpma
bolgesini ovalamakla da benzerlik gdsterir.
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e unmc.edu/newsroom/2013/10/03/the-science-
behind-sneezing_

o uow.edu.au/media/2023/hello-hay-fever--why-
pressing-under-your-nose-could-stop-a-sneeze-
but-why-youshouldnt.php

« upstate.edu/whatsup/2017/0407-how-to-stifle-a-

sneeze.php

o https://e-
dergi.tubitak.gov.tr/abonedergi/yazi.pdf?
dergiKodu=4&cilt=58&sayi=6888&sayfa=55&yil=202

5&ay=3&yaziid=50197

» https://evrimagaci.org/isiga-bakinca-hapsirmak-
gunese-baktigimizda-neden-hapsiririz-7520?
srsltid=AfmBOorY5e2qGKXIT3geoQW3K14n_m7jL

olmUIVRjoHHSW8TZYNmMu-si
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