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OZEL BIREYLERIN TOPLUMA ENTEGRASYONU

“BIRLIKTE DAHA GUCLUYUZ”

Toplum, tim bireyleriyle bir butindur. Farkliliklar, cesitlilik ve bireysel
farkliliklar toplumun zenginligidir. Ancak bu c¢esitliligin tam anlamiyla bir
deger haline gelmesi, bireylerin yalnizca var olmalariyla degil; topluma etkin
ve esit bir bicimde katilmalariyla miimkiindiir. Ozel gereksinimli bireylerin
topluma entegrasyonu da iste bu esitlik miicadelesinin temel taslarindan
biridir.

Topluma entegrasyon, oOzel gereksinimli
bireylerin sosyal, egitimsel, kultirel ve
ekonomik yasama aktif ve esit bireyler olarak
katilmalarin1 ifade eder. Bu yalnizca onlarin
toplumun iginde bulunmalar1 degil, aym
zamanda toplum tarafindan kabul gormeleri,
kendilerini ifade edebilmeleri, karar alma
sureclerine katilabilmeleri ve yasamin tim
alanlarinda yer alabilmeleri anlamina gelir.

Bir bireyin toplumla bag kurmasi, yasam kalitesini dogrudan etkiler. Ozellikle 6zel gereksinimli
bireyler icin bu bag, yalnizlagsmay: oOnleyici, 6zguveni artirici ve potansiyelin gelismesini
destekleyici bir iglev gorir. Ayrica, topluma entegrasyon sadece bireyler icin degil, toplumun
biitiint i¢in de olumlu sonuclar dogurur. Farkindalig1 artmis, empati becerileri gelismis bir
toplum; daha adil, daha insani bir gelecegin temelini atar.

OZEL EGITIM HiZMETLERi BOLUMU
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Ne yazik ki Ozel bireylerin topluma entegrasyonu
bircok engelle karsi karsiyadir. Toplumda hala
siregelen Onyargilar, bilgi eksikligi, fiziksel ¢evrenin
yetersizligi ve sistemsel sorunlar bu entegrasyonu
zorlastirmaktadir. Bazi bireyler "farkli" olmanin bir
eksiklik oldugu yanilgisiyla damgalanmakta, bu da

onlar1 toplumdan wuzaklastiran bir ayrimcilik
dogurmaktadir.

Egitimde yeterli destek saglanmamasi, istihdamda
ayrimcilik, mimari engeller ve ulasim sorunlar1 da
Ozel bireylerin toplumsal yasama katilimini ciddi
bi¢imde sinirlar.

Ozel bireylerin topluma entegrasyonunun
temeli erken yasta, egitim ortamlarinda
atilmahdir. Kapsayict egitim modelleri,
yalmzca Ozel gereksinimli bireylerin
gelisimini desteklemez, ayni zamanda tim
ogrencilerin farkliliklara saygi duymay: ve
empati kurmay1 6grenmesini saglar.

Okullar, bireyin hem akademik hem de sosyal gelisimi i¢in 6nemli bir platformdur. Bu nedenle
okul yoneticileri, 6gretmenler ve veliler arasinda gucli bir is birligi kurulmali, her ¢ocugun
bireysel ihtiyaclarina uygun ortamlar saglanmahdir.

OZEL EGITIM HiZMETLERi BOLUMU
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Aileler, ozel bireylerin ilk ve en Onemli destek sistemidir. Ailelerin bilingli, sabirli ve kararh
olmalari, ¢ocugun kendine glvenini artirmakta ve topluma katiim strecinde buytk bir
motivasyon kaynagi olusturmaktadir. Ayni zamanda aileler, toplumsal farkindalik yaratma ve hak
savunuculugu acisindan da 6nemli bir gorev tistlenmektedir.

)
Y

Toplumda farkindalik yaratmak, entegrasyonun en

gicli adimlarindandir. Medya, sivil toplum kuruluslari,

yerel yonetimler ve kamu kurumlar: bu konuda buytik

ﬂ 3 sorumluluk tagimaktadir. Ozel bireylerin  basari
’ hikayelerinin paylasilmasi, gortiintr kilinmasi, toplumda
algilarin  degismesine katki saglar. Ayrica yasal

diizenlemeler, erisilebilirlik calismalar1 ve hak temelli

politikalarla toplumsal katilim desteklenmelidir.

Topluma entegrasyon, Ozel bireylerin "bizim gibi" olmalar1 degil, olduklar1 gibi kabul
edilmeleriyle mumkindir. Toplumun her bireyi gibi onlarin da haklari, hayalleri ve potansiyelleri
vardir. Onlar1 yalnizca "yardima muhtag" bireyler olarak degil, toplumun aktif tyeleri olarak
gormeye basladigimizda; gercek bir esitlik ve dayanigma kiltirini insa etmis olacagiz.

Unutulmamalidir ki; 6zel bireylerin
topluma entegrasyonu, yalnmzca
onlarn degil, hepimizin insanhk

Serap GURBULAK
stnavidayr.

Ozel Egitim Ogretmeni

OZEL EGITIM HiZMETLERi BOLUMU
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Sinav kaygisi literatirde oOgrencilerin sinavla dogrudan ilgisi
olmayan dusuncelerini artiran, yogun bedensel uyarimlara
neden olarak dikkati bolen ve ogrenilenlerin etkili bir sekilde
kullanilmasini gticlestiren yogun bir uyarim durumu olarak
tanimlanmaktadir. Bu kaygi, sinav oncesinde c¢esitli psikolojik ve
fiziksel degisimlerle ortaya c¢ikar ve 0grencilerin performansini
olumsuz etkileyebilecek seviyeye gelebilir.

Cocuklarda ve ergenlerde en c¢ok gorulen kaygi tiri olan sinav kaygisinin gorilme sikliginin
ogrenciler arasinda %30 oldugu disiiniilmektedir. Ogrencilerin potansiyellerini tam olarak
ortaya koymalarini engelleyen, zaman zaman egitimlerine ara vermelerine sebep olan, mesleki ve
yasantisal kararlarini olumsuz etkileyen ciddi bir sorundur.

Sinav kaygisi ile akademik basari arasindaki iligkiyi inceleyen arastirmalar; kayginin optimum
seviyede oldugunda faydali, asir1 oldugunda ise performansi disurdiagini kanitlar niteliktedir.
Clnku ytksek kaygi beraberinde; panik ve hata yapma korkusunu getirdiginden performansin
dismesi kacinilmaz olmaktadir.

Ogrencilerde asir1 kaygi meydana getirerek olan onun
basarisiz olmasina neden olan, 6grenilecek materyalin
¢ok zor olmasi degil, o olayin kendisi icin tasidigi
anlamdir. Birey, smavda bilgisinin degil kisiliginin
Olcildiigint dustinerek gercekci olmayan inanclar
gelistirir.

Smmav  kaygisinin olasi sebepleri arasinda;
muikemmeliyetcilik ve yiksek beklentiler, yetersiz
hazirlik, 6nceki kot deneyimler, basarisizlik korkusu ve
sosyal baski, anne baba tutumlari sayilabilir.

REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMA
HIZMETLERi BOLUMU
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AILELERIN SINAV SURECINDEKI ROLU

Cocuklarda kayginin ortaya ¢ikmasinda onemli faktorlerden biri anne baba tutumlaridir. Kaygi,
¢ocugun yakin ¢evresinde kaygil insanlarin varligi ile gelismeye baslamaktadir.

Aileler, c¢ocuklarinin yeteneklerini ve ilgilerini degerlendirmeden bir¢cok alanda basari
beklemektedir. Bu noktada ¢ogu zaman anne ve babanin kendi 6zlemleri de isin icine karisir.
Asirt dizeyde sinav stresi yasayan cocuklar: olan aileler; beklentilerine kendi istek, 6zlem ve
ideallerinin karisip karigmadigina dikkat etmeli ve c¢ocuklarinin kapasitelerini yeniden
degerlendirmelidir.

Aileler, smnav stirecindeki ¢ocuklarinin kaygisini artirmak yerine azaltan, destekleyici bir rol
tstlenmelidir. Bu surecin bir “yarig” degil, 6grenme ve gelisim deneyimi oldugunu c¢ocuklara
hatirlatmak cok kiymetlidir. iste bu siirecte ailelerin yapabilecekleri:

B

o @
1-Gercekgi Beklentiler Belirleyin W

Kimi zaman aileler c¢ocuklarinin smirlarim  iyi
degerlendiremezler ve c¢ocuklarindan kapasitelerinin
tizerinde basari beklerler. Ailelerin ytiksek beklentileri,
hatalarini diizeltmek icin cocuklarini elestirmelerini,
“haylaz, tembel vb. sifatlarla nitelemeleri ¢ocuklarin
givenini zayiflatir.  Aileler, gocugunu iyi
degerlendirerek beklentilerini ve yonlendirmesini ona
gore diizenlemelidir.

2-Acik ve Destekleyici iletisim Kurun
Cocugun smavla ilgili kaygilarini yargilamadan
dinlemek ve “Senin yanindayiz” mesajini hissettirmek
) oldukca degerlidir. Aileler, sinav sonucu ne olursa
olsun her zaman onu sevdiklerini ve ona givendiklerini
sik sik sOylemelidir. Ayrica ¢ocugu desteklerken bunu
¢ok fazla baski kurmadan ve c¢ocugu bogmadan
yapmak oOnemlidir. Stirekli “Calistin m1?”, “Ne kadar
kaldi1?” gibi baski hissettiren sorular sormak yerine;

@ “Bugiin nasil gecti? Yardim edebilecegim bir sey var

m1?” yaklagimini benimseyebilirsiniz.

REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMA
HiZMETLERi BOLUM{
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3- Evde Sakin ve Dengeli Bir Ortam Saglayin

Smnav donemi boyunca ev i¢i huzur c¢ocugun
psikolojisine dogrudan yansir. Gurultiiyu azaltmak ve
dizenli bir ortam saglamak odaklanmay: kolaylastirir.

Uyku, beslenme ve molalar: ihmal etmeyen bir rutini V V
destekleyebilirsiniz. Asir1 kafeinli icecekler yerine su,
meyve gibi daha sakinlestirici seyler onerebilirsiniz. ‘

4-Gerekirse Profesyonel Yardimi Tesvik Edin
Cocugun kaygis1 gunlik islevselligini etkiliyorsa,
panik atak benzeri belirtiler yasiyorsa bir
uzmandan destek almasini normallestirmelisiniz.

[ S -1

OGRENCILER NELER YAPABILIR?

Ogrencilerin sinav kaygisiyla basa ¢ikmak icin uygulayabilecegi etkili yontemler hem fiziksel
hem zihinsel diizeyde cesitli stratejiler icerir. Ogrencilere yonelik onerileri ii¢ ana baslkta
toplayabiliriz:

Zihinsel Stratejiler

Olumsuz  dasunceleri  yakalamak  ve  yeniden
yapilandirmak pratik ve etkili yOntemlerden biridir.
“Basaramayacagim.” yerine “Elimden gelenin en iyisini
yapacagim.” gibi daha gercek¢i ve motive edici :
distinceleri secmelisiniz. ST
Gergekgi hedefler belirlemek kaygiyr azaltir. Her derste
en yuksek neti yapmayr hedeflemek vyerine, belirli
derslerde gelismeyi hedefleyebilirsiniz. Kendimize karsi
sefkatli yaklagsmak, smmav koti gecerse hayatin
bitmedigini hatirlamak onemlidir. Alternatif yollar her
zaman vardir.

REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMA
HIZMETLERi BOLUMU
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Fiziksel ve Duygusal Rahatlama Yontemleri

Nefes egzersizleri, meditasyon ve farkindalik(mindfulness)
caligmalari, sinav kaygisini azaltmada bilimsel olarak desteklenen
en etkili yontemler arasindadir. Meditasyon, zihnin asir
diisinme ve olumsuz senaryolar iretme egilimini azaltir. Derin
nefes alma ve gevseme teknikleriyle beraber uygulandiginda kalp
atis1, mide agrisi, terleme gibi bedensel stres belirtilerini azaltir.
Farkindalik c¢alismalar1 ise zihni “su ana” getirerek dikkatin
dagilmasini Onler ve etkili bir sekilde odaklanmay1 kolaylastirir.
Ayni zamanda yuriyus, yoga, spor gibi fiziksel aktiviteler de stres
hormonlarini azaltir.

Saglikli bir beden sakin bir zihin demektir. Uyku ve beslenme hem sinav kaygisi hem de ruhsal
denge icin vazgecilmezdir. Yeterli uyku, beynin bilgileri islemesini ve hatirlamasini saglar.
Uykusuzluk ise kaygiy: artirir, dikkati ve hafizayi zayiflatir. Ozellikle sinavdan énceki gece kaliteli
uyku, zihinsel performansi dogrudan etkiler.

Kan sekerini dengede tutan; saglikl karbonhidrat, protein, yag iceren ogunler zihinsel netligi
destekler ve kaygiy1 azaltmaya yardimci olur. Asir1 kafein, seker ve islenmis gidalar ise anksiyete
belirtilerini artirabilir.

Calisma Aliskanliklarini Gelistirme

Etkili bir ¢aligma programi ogrencilerin hem kontroliin
kendi ellerinde oldugunu hissetmelerini hem de sinava
hazirlik stirecini verimli gecirmelerini saglayacaktir. Uzun
saatler calismak yerine dizenli molalar da iceren dengeli
bir calisma rutini olusturulmahdir (25-30 dakikalik
odaklanma ve 5-10 dakikalik molalar iceren bir rutin
olabilir).

Disiplini olan bir ¢alisma diizeni, 6grencinin hem zihinsel
hem duygusal olarak daha dengede kalmasini saglar ve
sinav kaygisini 6nemli Ol¢tide hafifletir.

Sinava hazirlanirken konu tekrari icin Ozet c¢ikarmak
faydali olabilir. Ctinkd kendi yazdigin notlar daha kolay
hatirlanir ve son tekrar ic¢in kullanighdir.

REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMA
HIZMETLERi BOLUMU
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Kayg: kontrol edilemez bir duruma gelirse; okul rehberlik
servisinden ya da aileden destek istemek onemlidir. Bu bir
zayiflik degil giicli bir adimdar.

OGRETMENLER NELER YAPABILIR?

Ogretmenler, siav dénemlerinde 6grencilerin kaygi diizeyini dogrudan etkileyen gok dnemli
bir rol oynar. Ogrencilerin sinav kaygisini azaltmak icin 6gretmenlerin atabilecegi bazi yapici
adimlar sunlardir:

Ogrencilerin kaygilarim kiigiimsemeyen, anlayigh ve
empatik bir tutum sergilemek o6grenciler icin ¢ok
degerlidir. Sinavlarin sadece bir ol¢im araci
oldugunu, basarinin tek gostergesi olmadigini
vurgulayabilirsiniz. Ogretmenin kullandigi dil sinav
kaygisinda Dbelirleyici bir faktérdir. Ogrenciye
sinavin hayatin sonu olmadigini hissettiren bir
yaklasim, onun psikolojik saglamligini gliclendirir.
Ogretmenler,  Ogrencilere  gereksiz  uyarilar
yapmaktan kac¢inmalidir. Cinki bu wuyarilar
ogrencinin baski altinda hissetmesine neden olur ve
kaygiyr artirir. Destekleyici bir dil kullanmak ise
ogrencilerin  0zguvenini besler, rahatlatir ve
motivasyonunu artirir.

Smif ortami 6grenciler i¢in daha az stres olusturucu ve
endise verici sekilde diizenlenmelidir. = Ogrenciler
J hatalarina kars1 kabul edici davramglarla karsilik
gorecekleri, rahat ettikleri, kendilerini rekabet etmek
J zorunda hissetmedikleri simif ikliminde daha az kaygi
duyar.
Ogrencileri alinan puanlarla ayristirmadan kaginilmalidir.
~ Bunun yerine ogrencilerin durumlar ile ilgili raporlar
ogrenciye sunulmalidir.

’ REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMA

. HiZMETLER] BOLGMil
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Smif igerisinde kisa nefes egzersizleri, motivasyon konusmalar1 ve
sinav oncesi stres azaltici etkinlikler planlayabilirsiniz.
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Smifta genel kaygi dilizeyini azaltmak i¢in

ogretmenlerle ortak caligmalar yuritebilir ve kaygisi
servisine

yogun olan ogrencileri rehberlik
yonlendirebilirsiniz.

rehber

Ogrencilerin anne babalarina ergenlik donemi, ergenlerle iletisim, sinav ve sinav
kaygisiyla basa ¢ikma konularinda verilen seminerlerin 6grencilerin yasadiklar: kaygilarin
azalmasinda etkili oldugu 6grencilerle yapilan gortismeler sonucunda ortaya ¢ikmistir. Bu

konular: kapsayan bir dizi egitim ailelere verilebilir.

Okullarda smnav kaygisiyla bas etmek
i¢in kapsamli programlar
olusturularak diizenli olarak
yiriitiilebilir.  Ogrencilere  yonelik
verimli ders calisma teknikleri,
ogrenme stilleri vb. konular1 igeren
grup calismalarina agirlik verilebilir.

Sevda DEMIREL
Psikolojik Danisman

REHBERLIK VE PSiKOLOJiK DANISMA

HiZMETLERI BOLUMU
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