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Onsoéz

Aike, toplum Fayatinm temelind chigturan sosyal bir kurumdur, Milletierin tarih sahnesinde-
ki varhidarim devam ettirebilmelerinin en saglam ve saglhkl yolu da bu korumun: canli@in
koruyatelmesidin

Gelecegimizin teminat alan gocukfar da aile iginde sosyallesmekte, bireylerin topluma kab-
limiari ade kurumue vestasyda saflanmaktade Ancak coouk istismans ve ihmali dimyada mil-
yonlarca gocugu ve aileler! etkileyen Snemli bér toplumsal sorun ofarak karsimoea qilkmekis
gocuklar Gzerinde biligsel, duygusal, fiziksal ve sosyal etkileri olan ihmal ve stismar vakalan
yagayan gacuklara yanelik sunulan hizmetlerin akil va bilimin rehberd iginde wluslararas: stan-
dartlarda ve lifikemizin gerqeklering uypun jekilde modernize edilmesini perekll kilmaktadr,

Bu gercevede Cocuk Destek Merkezleri; sug mafduny, suga sbniklenen, sokakia ve risk
altenda bulunan gocuklanin temel geéreksinimlerind karplamak, fiziksel, duygusa, psikolojik
ve 2osyal ihtivactanm belidepere: gerekll midahaleler gerceklestirmelk, aile ve yakin gev-
relerine diinmelerini ve difer scayal hizmet modellering hapr hale gelmelerin sagiamak
lizere hizmet vermektedin, Merkezlerde cocukiarin bireysel Farkldiklan ve ihiiyaclar dikkate
alimarak chumbs tutum we davranig degisikid olugturmaya, clumsuez wagam deneyimleninden
kaynaklanan Srselenmeyi veya davrang bozubluklarim safaltmaya, aile ve soswal cevre ile
uyum saflamasira winelik Anka Coouk Destek Program 2014 wh Arakk avnda uygulanmaya
baglanmastir,

Anka Cocuk Destek Prograrm, merkezlerds danegman alasak girede ndirilen Sosval Caligma-
o1, Psikolog, Cocuk Gelisimel, Sosyolog ve Ogretmen umvamna sahip meslek elermanianmn
pocuk ve ailelerine yinelik gok yanil yaklagm ve mildahaleyi safilayan psiko sosyal destek ve
mildafale hizmetlerine iligkin standartlan igerirken; Anka Temel Persanel Ejfiitim Programs

Anka Cocuk Destek Pregramimin bir bilegeni olarak merkezlerde gleev yapan yineticierin,
danigmanlarnin, bakim, gitvenlik, temizilk, asq) vh. tlim personelin gocuklann iyilestiriime si-
recinde ortak bir yakiagimi ve buna whnefik farkindabk kazanabilecedder] efitim moddllerini
igermektedir,

wocuk Destek Markererinde phrav yapan veva yapacak persomelin destaldenmesd, egiomle-
fin standartfagtinlmas: v& degen sartlara gice kéndin yenileyebilecek bir modiler ssteme
gechimest ama le hizmet Sncesive hizmet igh afitim clarak kuilanfzcak bigimde geligtirilen
Anka Ternel Personel EEtimi interaktif teknikier ve yetigkin eftiom leeler ghz dnine alinarak
baznrfanmis, modiler alarak yapdandenlmig ve gincel sartlara pire sklemeler yapimasaa
imban saffayacak niceliktedir,

Anka Temel Personel EFitimi Programenin Cocuk Destek Merkezleril calanlanna yol pliste-
rici olmasim diliyor programin olusmasinda destek veren Bakanlik personeding, programida
emegi olan deferll akademisyenlere ve tlm emeali pecen saha calisaniarng tegakkl adiyo-
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Cocuk destek merkezlerinde gérev yapan personelin desteklenmesi, egitimlerin standart-
lastiriimasi degisen sartlara gore kendini yenileyebilecek bir modiiler sisteme gecilmesi
amaci ile Anka Temel personel Egitimi planlanarak uygulamaya gecilmistir.

Anka Temel Personel Egitimi cocuk destek merkezlerinde calisacak personel icin hizmet
oncesi ve hizmet ici egitimi olarak kullanilacak bicimde gelistirilmistir.



PERSONEL EGITIM MODULLERI

Anka Cocuk Destek Programi Tanitim
iletisimi/iliskileri Baglatma ve Siirdiirme
Gocuklara Yaklasim ve iletisim Kurmak
Cocuklarin Gelisimini Desteklemek
Olumlu Davranig Kazandirmak

Hijyen ve Temizlik

Yeterli ve Dengeli Beslenmek

Riskli Davraniglar

Kriz ve Krize Miidahale

ilkyardim

Sinirlar ve Sorumluluklarimiz

Birlikte is Yapmak Ekip Olmak
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Bu egitimden beklentileriniz

EQitim slresince yapacaklariniz

Engeller

Egitim Kontrat
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Anka Cocuk Destek Programi; cocuklarin bireysel farkliliklari ve ihtiyaglari dikkate alinarak
hazirlanan ve ¢ocuklarda olumlu tutum ve davranis degisikligi olusturmayi, olumsuz yasam
deneyimlerinden kaynaklanan &rselenme ve davranig bozukluklarini sagaltmays, aile ve sos-
yal cevreleriyle uyum saglamalarini amaglayan psikososyal destek ve miidahale programidir.

Cocuk destek merkezlerinde gérev yapan personelin desteklenmesi, egitimlerin standart-
lastiriimasi, degisen sartlara gre kendini yenileyebilecek bir modiiler sisteme gecilmesi
amaciyla Anka Temel Personel Egitimi planlanarak uygulamaya gecilmistir.

Anka Temel Personel Egitimi, cocuk destek merkezlerinde calisacak personel icin hizmet
oncesi ve hizmet ici egitim olarak kullanilacak bigimde gelistirilmistir.

Cocuk Destek Merkezleri

Sug magduru, suga siirliklenen ve sokakta yagayan ¢ocuklara sunulan hizmetler, akil ve bi-
limin rehberliginde uluslararasi standartlarda ve tlkemizin gerceklerine uygun sunulmakta-
dir.

Bakanligimiz su¢ magduru, suca siirtiklenen, sokakta ve risk altinda bulunan gocuklara 6zgi
Cocuk Destek Merkezleri olusturmaktadir. Bu merkezler cocuklarin temel gereksinimlerini
karsilamak, fiziksel, duygusal, psikolojik ve sosyal ihtiyaclarini belirleyerek gerekli miidahale-
leri gerceklestirmek, aile ve yakin gevrelerine dénmelerini veya diger sosyal hizmet model-

lerine hazir hale gelmelerini saglamak tizere hizmet vermektedir

Cocuk Destek Merkezleri Yonetmeligi 29.03.2015 Tarih ve 29310 Sayili Resmi Gazete’de ya-
yimlanarak yurirltge girmistir.

Gocuk Destek Merkezlerinde cocuklarin rehabilitasyonunun saglanmasi nihai amag olup, sii-
reg icerisinde cocugun yasamini normal bir sekilde siirdiirebilecek sekilde rehabilite olmasi
ve toplumla biittinlesmesi amaglanmaktadir. Rehabilitasyon hizmetinin nitelikli ve dzellikli
olmasindan dolayi bu stire¢ ayrintili ve ¢6ziime odaklanmis bir anlayisla hizmet Gretimini
gerektirmektedir. Bu amacla dncelikle cocuklari olumsuz davraniglara sevk eden nedenlerin,
kosullarin iyi tespit edilmesi ve bu tespitten yola ¢ikilarak, bir tedavi planinin olusturulmasi
gerekmektedir.

Merkezin hizmete agiimasy,ilin gd¢ ve niifus yogunlugu, saglik ve egitim kurulusu yoniinden
yeterliligi, vaka sayisi, ulagim imkanlari ve benzeri nedenler ile hizmet binasinin &zelliklerini
tanitan belgelerin yer aldigi raporla birlikte, il mudirliigtince Bakanliga teklif edilir. Bakan-
lik¢a yapilan degerlendirme sonucu, teklifin uygun goriilmesi halinde merkez hizmete agilir.

Merkez en az 20, en fazla 40 kisilik kapasite ile hizmete acilir. Refakatsiz gocuklara yonelik
acllan merkezler de 8o kisilik kapasiteyi gecemez. Merkezin fiziki ortami ve ¢ocuklarin ya-
sam alanlari, merkezde verilen hizmetin 6zelligi ve cocuklarin gelisimsel ihtiyaclari dikkate
alinarak ¢ocuklarin sportif, sosyal, kiiltiirel ve sanatsal etkinlikleri gerceklestirebilecekleri
sekilde diizenlenmektedir.
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Merkezlerin ihtisas Alanlari

Merkezler; cocuklarin magduriyet, suca siiriiklenme, sokakta yasama, gebelik, madde ba-
gimlilg gibi ihtisas alanlarinda yas gruplarina (11-14/15-18) ve cinsiyetlerine gére uzmanlas-
tirnlmaktadir. 11 yas altinda benzer nedenlerle korunma altina alinan gocuklar ise, aile bakim
modellerinden &ncelikle yararlandiriimakta veya diger sosyal hizmet birimlerimiz olan ¢o-
cuk evleri veya gocuk evleri sitelerinden yararlandiriimaktadirlar.

Suca Siiriiklenen Cocuklara Yonelik Cocuk Destek Merkezleri

Kanunlarda sug olarak tanimlanan bir fiil isledigi iddias! ile hakkinda sorusturma ve kovus-
turma yapilan ya da isledigi fiilden dolay hakkinda glivenlik tedbirine karar verilen ¢cocuk-
lardan psikososyal destege ihtiya¢ duydugu tespit edilen ¢cocuklarin temel gereksinimlerini
karsilamak, fiziksel, duygusal, psikolojik ve sosyal ihtiyaclarini belirleyerek, gerekli miidahale-
leri gerceklestirmek, aile ve yakin cevrelerine dénmelerini veya diger sosyal hizmet model-

lerine hazir hale gelmelerini saglamak tizere hizmet vermektedir.

Suc¢ Magduru Cocuklara Yonelik Cocuk Destek Merkezleri

Kanunlarda sug olarak tanimlanan bir fiilin kendisine karsi islenmesi sonucu magdur olan ve
bakim tedbiri karari verilen cocuklardan psikososyal destege ihtiyag duydugu tespit edilen
cocuklarin temel gereksinimlerini karsilamak, fiziksel, duygusal, psikolojik ve sosyal ihtiyag-
larini belirleyerek gerekli miidahaleleri gerceklestirmek, aile ve yakin gevrelerine dénme-
lerini veya diger sosyal hizmet modellerine hazir hale gelmelerini saglamak tizere hizmet
vermektedir.

Sokakta Yasayan Cocuklara Yonelik Cocuk Destek Merkezleri

Ailesi ile iliskisi az olan, ailesi olmayan, evden atilan, evden kagan ve giiniin tamamini sokakta
gegirip, gereksinimlerinin tamamini veya 6nemli bir kismini sokakta karsilayan, psikosos-
yal destege ihtiyag duyan cocuklarin temel gereksinimlerini karsilamak, fiziksel, duygusal,
psikolojik ve sosyal ihtiyaclarini belirleyerek, gerekli miidahaleleri gerceklestirmek, aile ve
yakin cevrelerine dénmelerini veya diger sosyal hizmet modellerine hazir hale gelmelerini
saglamak Uzere hizmet vermektedir.

Refakatsiz Siginmaci Cocuklara Yonelik Cocuk Destek Merkezleri

4/4/2013 tarihli ve 6458 sayili Yabancilar ve Uluslararasi Koruma Kanununun 3’ncii madde-
sinin birinci fikrasinin (m) bendinde tanimlanan refakatsiz ¢ocuklara, ayni Kanunun 66’nci
maddesi geregince hizmet veren merkezler olusturulmaktadir.
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Gebe Cocuklar ve Cocuk Annelere Yonelik Cocuk Destek Merkezleri

Ozel suretle korunmasi gereken gebe cocuklar ile cocuk annelerin bebegi ile birlikte kalabi-
lecegi, gebe cocuklar ve cocuk annelerin temel gereksinimlerini karsilamak, fiziksel, duygu-
sal, psikolojik ve sosyal ihtiyaclarini belirleyerek, gerekli miidahaleleri gerceklestirmek, aile
ve yakin gevrelerine dénmelerini veya diger sosyal hizmet modellerine hazir hale gelmeleri-
ni saglamak {izere hizmet vermektedir.

Gebe cocuklar icin mahkemeden saglik tedbiri karari verilmesi talep edilmektedir. Cocuk-
lar merkeze kabul edildikten sonra, gerekli givenlik ve saglik dnlemleri alinmaktadir. Gebe
cocuklar merkezlerde dogumdan sonra bir yila kadar kalabilmektedir. Cocuk anne ve be-
bek arasinda iliskinin devamina karar verilmesi durumunda, bu siire ihtiyag dogrultusunda
uzatilabilmektedir. Dogan bebek niifusa kayit ettirilerek, bebek hakkinda da bakim tedbiri
karari alinmaktadir. Merkezlere, gebe cocuklar ile {ig yasini doldurmamig bebegi olan gocuk
annelerin de kabuli yapilmaktadir.

Madde Bagimlisi Cocuklara Yonelik Cocuk Destek Merkezleri

Ugucu, ¢oziicli ve uyusturucu madde bagimlisi olan cocuklar arasindan, haklarinda bakim
tedbir karari verilenlerin Saglik Bakanlig’nca madde bagimlilig tibbi tedavi ve rehabilitas-
yonlarinin ardindan, aileleri ve sosyal cevreleri ile uyumlarinin saglanmasi amaciyla merkez-
lere kabul islemleri yapiimaktadir.

Her Cocuga Danigman

Cocuk Destek Merkezlerinde, cocugun kurulusa kabuli ile birlikte, her cocuk icin merkez-
de gorevli sosyal calismaci, psikolog, cocuk gelisimcisi, sosyolog veya &gretmen unvanina
sahip bir meslek elemani danisman olarak gérevlendirilmektedir. Bir danisman merkezden
fiilen yararlanan en fazla 10 ¢ocukla ilgilenmektedir. 10 cocugun bir danismani ve bir bakim
elemani olacaktir. Danigsman, cocuga merkez hakkinda bilgi verir ve uyum siirecini gercek-
lestirir. Cocuk hakkinda yapilacak galigmalari “Bireysellestiriimis Psiko-sosyal Destek ve Mii-
dahale Programi” dogrultusunda hazirlar, uygulama planina déniistlrir. Plani, merkezde
gorevli diger meslek elemanlari ile degerlendirerek uygulamaya gecer. Uygulama planini
mahkemenin onayina sunar. Cocuklarin yeteneklerine ve isteklerine gdre sosyal, kiiltirel
ve sportif etkinliklere diizenli katilimlarini saglar. Cocuklarin, merkezden ayrildiktan sonraki
hayata hazirlanmasina yonelik calismalari ytiritir.

Bireysellestirilmis Psiko-Sosyal Destek ve Miidahale Programi

Gocuk Destek Merkezlerinde hizmet alan gocuklarin kurulusa gelis nedenleri benzer ise de,
dzelinde her cocugun bu davranisi yapma sekli, yapilan davranisin etkileri, cocugun kendi-
sinin bu davranistan etkilenme derecesi, gelisimsel 6zellikleri farklilik gosterdiginden, her
cocuga sunulan hizmet de bu degiskenler g6z &nilinde bulundurularak olusturulan bireysel
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bir plan gercevesinde verilmektedir. Cocuga verilen hizmetin basariya ulasmasi igin ¢ocu-
gun katihimi da 6nemli ve gereklidir. Bu cercevede cocuk kendisi icin alinan kararlara katilim
gbstermekte, planin uygulanmasi ve dolayisiyla rehabilitasyon stirecinin basariya ulasmasin-
da etkin rol oynamaktadir.

Cocuk Destek Merkezlerinde, cocuklara ve ailelerine yonelik, psiko-sosyal destek ve miida-
haleyi iceren Anka Cocuk Destek Programi uygulanmaktadir.

Cocuklarin Egitimi

Cocuklarin egitim ve 6gretim sistemi icerisinde, 6rgilin egitime devam etmesinin riskli oldu-
gu durumlarda, egitim tedbiri kapsaminda merkezlerin i¢inde olusturulan siniflarda birey-
sellestirilmis egitim almasi icin il milli egitim midurltgl ile isbirligi yapiimaktadir.

Merkezde bulunan cocuklarin egitim ve 6gretimine yonelik olarak tiim ihtiyaclari karsilan-
maktadir. Cocuklarin burs, kredi, har¢ ve 6grenci yurtlarindan yararlanmalari saglanmakta
ve 6grenimleri siiresince izlenerek gereksinimleri karsilanmaktadir. Bununla birlikte kurulu-
sa gelirken egitim sisteminin disinda kalmis olan ¢ocuklarin da egitimlerini tamamlamalari
icin acik ilkdgretim, acik lise gibi egitim sistemi icinde yer almalari saglanmakta ve yine tiim
egitim imkanlari bu cocuklar icin de sunulmaktadir.

Cocuklarin Saglik Takibi

Cocuklarin diizenli araliklarla saglik kontrolleri yapilmakta ve her ¢ocuk igin saglik dosyasi
hazirlanmaktadir. Saglik takip ve tedavileri kamu kuruluslarina ait hastaneler veya tiniversite
hastanelerinde yaptirilmakta olup, bu hastanelerde tedavinin miimkiin olmadigi hallerde
ise, anlagsmali 6zel hastanelerde de tedavileri yaptiriimaktadir. Bu kapsamda hastaneye sevk
edilen, tedavisi stiren cocuklara refakat edilmekte ve taburcu edildiklerinde merkez tarafin-
dan saglik durumlari takip edilmektedir.

Sosyal, Sportif ve Kiiltiirel Faaliyetler

Cocuklarin egitimlerini tamamlamalari 6ncelikli hedefimiz oldugundan Bakanligimiz ile Milli
Egitim Bakanligi arasinda yapilan protokol cercevesinde il Milli Egitim Midiirliikleri ile ig-
birligi yapilmaktadir. Ayrica cocuklarin rehabilitasyonlari, meslek edinmeleri, bilgi ve beceri
kazanmalari amaciyla kurs programlari planlanmakta, cocuklarin istek ve yetenekleri dikkate
alinarak, bu kurslarda aktif gérev ve sorumluluk almalari saglanmaktadir.

Mesleki Caligmalar

Merkezlerimizde rutin olarak vaka tartisma ve degerlendirme toplantilari diizenlenmekte,
toplantilarda merkezden hizmet almakta olan ¢ocuga iliskin yapilan calismalar, cocugun
uygulanan programlardan yararlanma diizeyi ve rehabilitasyon stirecinin isleyisine dair
degerlendirmeler yapiimaktadir. Cocugun rehabilitasyon stirecinin devami veya sonlandi-
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rilmasi, aile veya yakinlarina doéntisd, farkli sosyal hizmet modellerinden yararlandiriimasi
degerlendirilerek, vakanin ¢éziimiine iligkin kararlar alinmakta ve bu dogrultuda is b&limii
yapilmaktadir. Cocukla ilgili agilan, devam eden ve sonlanan davalara iligkin adli stirecler ta-
kip edilerek, gerekli calismalar stirdiirilmektedir. Fiziksel ve psiko-sosyal sorunlari nedeniyle
uyum sorunu devam eden cocuklar ¢cok yonli ele alinarak, bu yonde uygun ¢oztim yollar
aranmaktadir. Cocuk ve ergen psikiyatristi veya psikiyatrist ya da diger gorevlilerin vakaya
ve tedavi siirecine iliskin degerlendirmeleri vaka tartisma ve degerlendirme toplantilarinda
g6z 6nilinde bulundurularak, rehabilitasyon stireci yiiriitlilmektedir.

Cocuklarin Giivenligi

Gocuk Destek Merkezleri; cocuklarin kontrol altinda tutuldugu, dis tehlikelere karsi gliven-
lik tedbirlerinin alindigi merkezlerdir. Merkez veya ¢ocuklar hakkinda yapilacak arastirma
ve calismalarda, ¢ocuklarin taninmasina neden olacak hicbir bilgiye yer verilmez. Merkeze
yerlestirilen cocuklarin, sosyal cevreleri ile toplumdan gelebilecek olumsuz etkilere karsi
korunmasi amaciyla merkezin adresi gizli tutulmakta, iletisim bilgileri elektronik ortam dahil
olmak tizere paylasilmamakta ve merkeze tabela asilmamaktadir.

Merkeze kabulti yapilan cocugun ilk 15 glin icinde oryantasyonu tamamlanmaktadir. Oryan-
tasyonu tamamlanan ¢ocuklarin giivenlik ihtiyaclari, kendini kontrol etme becerileri, hiz-
meti reddetme gibi durumlari dikkate alinarak, merkez disindaki aktivitelere refakatli veya
refakatsiz katiliminin karari cocugun danismani ile diger meslek elemanlarindan olusan bir
komisyon tarafindan verilmektedir.

Cocugun Merkezden Ayrilmasi ve izlenmesi

Anka Cocuk Destek Programi kapsaminda ¢ocugun psiko-sosyal destek hizmetini tamam-
layip, tamamlamadigl cocugun danismani tarafindan tger aylik donemler halinde deger-
lendiriimekte ve merkezde gbrev yapan tiim meslek elemanlarinin katilimi ile yapilan vaka
tartisma ve degerlendirme toplantisinda kararlastiriimaktadir. Cocugun, ailesinin veya
yakinlarinin yanina déndiriilmesine dncelik verilmektedir. Ailesinin veya yakininin yanina
dénddirilen veya ergin olarak merkezden ayrilan cocuklarin diizenli araliklarla izlenmesi ve
ihtiyaglarina gére desteklenmesi ikamet ettigi ildeki Aile ve Sosyal Politikalar il MiidirlGgi
tarafindan yapilmaktadir.

Rehabilitasyonu tamamlanan ¢ocuklardan aile yanina dondiiriilemeyen cocuklar, diger sos-
yal hizmet birimlerimiz olan cocuk evleri veya cocuk evleri sitesi hizmet modellerinden ya-
rarlandiriimaktadir.
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ANKA Cocuk Destek Programi Nedir?

Anka Cocuk Destek Programi; cocuklarin bireysel farkliliklari ve ihtiyaglari dikkate alinarak
hazirlanan ve ¢ocuklarda olumlu tutum ve davranis degisikligi olusturmayi, olumsuz yagsam
deneyimlerinden kaynaklanan &rselenme ve davranis bozukluklarini sagaltmays, aile ve sos-
yal cevreleriyle uyum saglamalarini amaglayan psiko-sosyal destek ve miidahale programi-
dir.

Program 2014 yilinin Temmuz-Eylil aylarinda gelistirilmistir. Gelistirme agamalari asagida
belirtilmigtir:

Oncelikle 30 ASPB personelinin katildig bir ihtiyac analizi ¢alistay yapilmigtir.
Calistaydan elde edilen bilgiler dogrultusunda taslak materyal gelistirilmistir.
Daha sonra taslak materyal Usttine ayri bir calistay yapilmistir.

ASPB personeli tarafindan 360 cocuga Bireysel Risk Degerlendirme Formu uygulanmis ve
bir pilot arastirma yapilmistir. Ayrica grup calismalart icin bir pilot uygulama diizenlenmis,
her grup calismasi en az iki uygulamada degerlendirilerek cocuklara uygunlugu ve kurulusta
uygulanabilirligi test edilmistir.

Calistaylardan edinilen geri bildirimlerle program son haline getirilmistir.

Programin uygulama siireci Sekil 7de gdsterilmistir. Buna gére BIRDEF, cocuk kurulusa gel-
dikten sonra 10 giin icinde uygulanacaktir. BIRDEF’in sonuglarina gére her cocugun risk
ve ihtiyaglari belirlenecek ve bir Uygulama Plani hazirlanacaktir. Cocuk risk ve ihtiyaclarina
uygun grup calismalarina alinacak ve/veya bireysel danismanlik alacaktir. Cocugun durumu-
na uygun olarak aile calismasi yuritilecektir. Tim bu calismalar programda belirtilen des-
tekleyici ortam ve temel danismanlik becerileri gergevesinde yapilacaktir. Kurulug igi sorun
yasandiginda, krize miidahalede kurumsal ilkeler dikkate alinacaktir. U ay sonra BIRDEF
izleme Formu doldurulacak ve cocuga uygun yeni miidahaleler belirlenecek ve buna gére
uygulamalara devam edilecektir.

BIRDEF’in hedefi; erken, dogru ve giivenilir risk ve ihtiyag degerlendirmesi yapmaktir.
Kurumlar ve uzmanlar arasinda standardin saglanmasi hedeflenmektedir.

Sorun alanlari arastirmalarda riskli davranis gosteren cocuklarda sik goriilen belirtiler ara-
sindan secilmistir. Béylece bircok sorun alani standart bicimde taranabilecektir.

Her cocugun farkli riskleri ve ihtiyaglari vardir. Bireysel risk ve ihtiyaglarin saptanmasi, mii-
dahalenin de bireysellesmesini saglayacaktir.

TEMEL PERSONEL EGITiMi
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Sekil 1

Grup
Kuruma geldikten sonraki ilk 10 glin icinde calismalari

BIRDEFin Uygulama Mg
planinin danismanlik

doldurulmasi
cikariimasi

Aile
calismasl

Yeni uygulama 3ay sonra
planina uygun izleme ve
calisma degerlendirme

Tekrar BIRDEF doldurulacak

Puan Sistemi

Kuruluglarda yagsam diizeninin sirdiriilmesi icin puan sisteminin olmasi gereklidir. Puan
sistemi ceza Ustiinden caligmamali, 8dil istiinden ¢alismalidir. Ornegin; kurallara uyanlar,
grup calismalarina katilanlar, diger etkinliklere katilim icin belli oranda puan kazanir.

Belli oranda puan kazananlar, kurulus disi etkinliklere katilim, refakat izni gibi bazi haklar
kazanmalidir. Basamaklandirma sisteminde de yeterli diizeyde puan toplayanlar, bir st ba-
samaga gecebilir. Stireg icinde diisiik puan alanlar, bir alt basamaga gecerler. Puanlar, danis-
manlar tarafindan tutulur ve ¢ocuklarla giinliik veya haftalik olarak paylasilir.

Puanlar, kurulus iginde gériinir bir yerde durmalidir.

Basamaklandirma

Basamaklandirma sistemi bir ceza ydntemi degil, cocugun kisisel gelisimini degerlendiren ve
Ozendiren bir sistemdir. Bu nedenle cocuga da cezalandirma olarak degil, gelisimini deger-
lendiren bir ydntem olarak anlatiimalidir.

Basamaklar yiikseldikce, cocuk, “yeni imkanlar” elde etmelidir. Her kurulusta en az iki basa-
mak olmalidir. ideali ti¢ basamagin olmasidir.

Daha iyi uyum saglayan, kurallara uyan, puan sisteminden diizenli olarak ytiksek puan alan
cocuklar, bir st basamaga gecerler. Tersi durumlarda ise bir alt basamaga diistis olmalidir.

Kurulusa ilk kez gelen ¢ocuk ilk basamaktan baglar.
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GENEL UYGULAMA BILGiSi

Her basamakta ¢ocuklar farkli haklar kazanir. Basamaklarda kazanilacak haklara iligkin
ornek asagida verilmistir. Basamaklar arasindaki gecis, asagida verilen basamak cizgisi
kriterleri formuna gore yapilir. Basamak sistemi ¢cocuklara ayrintili bir sekilde kurulusa
geldikten hemen sonra anlatiimalidir.

Her ¢ocuk igin basamak cizgisi kriterlerini gdsteren form gogaltilir ve her hafta cocugun
danismant ile birlikte doldurulur. Form doldurulmadan 6nce, diger personelle deger-
lendirme yapilmasi zorunludur. Form doldurulurken bakim personelinin gorisleri alin-
malidir. Bir tst basamaga ¢ikis ve iniste, cocukla bunun nedenleri gériistiimeli ve yeni
basamaktaki haklari konusunda ¢ocuk bilgilendirilmelidir.

BASAMAKLARDA ELDE EDILECEK HAKLAR
Birinci basamak haklar

Bina icindeki oyunlar

Cerez, pasta gibi ara égtinlere katiima
Radyo

Televizyon

Atdlye ve derslere katilma
ikinci basamak haklar (1. basamak haklarina ek olarak)

Bazi bakim araclarini bulundurma (basit makyaj malzemeleri vb.)

Bahcedeki etkinliklere katilma

Belli glinlerde yapilan listeye ihtiyaglarini yazdirarak, kendi harcligi ile alisverisini yaptir-
ma

Uciincii basamak haklar (2. basamak haklarina ek olarak)

Merkez disindaki etkinliklere katilma (tiyatro, sinema, gezi, yemek...)

Tercih ettigi arkadas! ile ayni odada kalma (danismanlarca onaylanmasi sartiyla)
Mutfaktaki cihazlari kullanma (gorevli personel esliginde)

Uygun gorlildigl takdirde gérevli personel esliginde kendi harcligy ile alisveris yapmaya
gitme

Cocuk komisyonu temsilcisi secimlerinde aday olma

TEMEL PERSONEL EGITiMi



BASAMAKLARDAN DUSUS VE CIKIS

Cocuklar kurulusa geldikten sonraki ilk 10 gtin uyum stirecini tamamladiktan sonra, bir
veya iki hafta bu seviyede yer alir. Bir veya iki haftanin sonunda basamak gizgisini gecen-
ler, kurulus calisanlari tarafindan degerlendirilerek, onlarin ikinci basamaga ge¢cmelerine
karar verilir. ikinci basamaga gecen cocuk, ikinci basamagin haklarindan yararlanir.

Cocuklar ikinci basamakta en az iki hafta kalirlar. iki hafta boyunca basamak cizgisini
gecmek icin gerekli puani toplayanlar, tigtincti basamak hakkini kazanirlar. tigtincti basa-
maga gecen cocuk, liclincli basamagin haklarindan yararlanir.

Uglincli basamakta kaldiklari siirece, basamak cizgisi icin puanlari toplamaya devam
ederler. Basamak ¢izgisini iki kez gecemeyenler, ikinci basamaga geri dénerler. Benzer
sekilde ikinci basamaktan birinci basamaga geri déniis séz konusudur. Dislisten sonra,
basamaklarda ytikselme yukarida belirtildigi gibi olur.

Kurum ici Yasam Diizeni

Glinlik program, her giinii kapsamalidir. Glinltik program her sabah danisman tarafin-
dan hayat tahtasina yazilir. Her danisman kendi grubunun programini belirler.

Kurulusun genel yasam dtizeni goriindir bir sekilde duvarda asili durmalidir (yatis-kalkis
saatleri, TV acilis-kapanis saatleri, yemek saatleri vb.).

Kurulus icin 6nemli olan temel kurallar biyiik, gériiniir ve gorsel bicimde kurulusun
farkli yerlerinde duvarlara asili olmalidir. Kurallar somut konulardan secilmelidir. (Orne-
gin “saygl gostermek” degil, “kifiir etmemek” secilebilir.)

SOZLESME

Her cocukla kuruma geldiginde bir sézlesme (kontrat) yapilmalidir. Ek 7de bir 6rnek
vardir.

Sozlesmenin ¢ocuk kuruma geldikten yaklasik bir hafta sonra yapilmasi uygundur. Da-
nismanin ¢ocugu tanimadan sozlesme yapmasi dogru degildir.

Gerekli durumlarda sézlesme ¢ocukla birlikte gézden gegirilmelidir.

Asagida 6rnek olabilecek bir sézlesme 6rnegi verilmistir. Cocugun yasina ve kurulusun
Ozelliklerine gore hazirlanmis sézlesme, cocuk ve danismani arasinda kurulusa kabul
edildikten sonra 10 giin icinde yapilir.
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GCOCUK/GENG DAVRANIS SOZLESMESI

Her seyin daha iyiye gitmesi ve huzurum icin asagida belirlenen kurallari kabul edip so-
nuglarina uyacagima séz veriyorum:

Guinllk yatis kalkis saatine ve yasam planina uyacagim.

Giindiz saatlerinde odamda kalmayacagim.

Derslere ve toplantilara zamaninda katilacagim.

Kisisel bakim ve temizligime 6zen gosterecegim.

Her ne sebeple olursa olsun, personel yahut diger ¢cocuklara saldiri ve siddet girisimle-
rinde bulunmayacagim.

Tedavi géren cocuklarin birbirlerinin tedavilerini olumsuz etkileyecek (tedaviyi birakti-
racak her tiirlti eylem) ve kurumdan ayrilmalarina neden olabilecek bir girisimde bulun-

mayacagim.

Kiftrlt konusmayacagim.

Sadece kendi odamda kalacagim.

Sadece danismanimin uygun gérdligii zamanlarda telefonu kullanacagim.
Kiyafet gibi 6zel esyalari 6dling vermeyecegim veya 6diing almayacagim.
Yanimda gorevli personel olmadan kurum disina ¢cikmayacagim.

izinsiz esyalari bulundurmayacagim. (Ornek: Cam nesneler, cakmak, kibrit, sigara, silah,
caki, bicak ve calisanlar tarafindan belirtilecek olan diger nesneler.)

Kasetgalar, CD ¢alar, radyo gibi cihazlari sadece merkezin izin verilen yerlerinde ve bag-
kalarini rahatsiz etmeden kullanacagim.

Grup calismalarinda ve okulda verilen 6devlerimi tamamlayacagim.

Yiyecekleri odamda muhafaza etmeyecegim.

Danigman Cocuk/Geng

TEMEL PERSONEL EGITiMi



BOLUM OYKUSU
Bir Masal Vardir

KAYNAKCA

Asirlardir, yanan ategin baginda gece yarilari nébet tutan genclerin, ihtiyarlarin
ibret alinacak 6ykisti.

Ates, ev olarak bildikleri magaray ve sahip olduklari seyleri korurdu. Hi¢ kimse
atesi séndiirmeye cesaret edemezdi. Ates, vahsi hayvanlardan ve davetsiz misa-
firlerden korurdu onlari. Ates, seyredenlere sicaklik ve herkese saglik isaretleri
yayard. Bazilari ategi birakir, gecenin icine dalard.. insan terk ederse ategi, dirlik
icin ve dirligi yansitmasi icin gitmeden 6nce kiitiik atmalidir. Hi¢ kimse ategi besle-
meden cekip gitmeye cesaret etmesin. Hi¢c kimse atesi s6ndiirmeye cesaret etme-
sin. Kimileri atesi kiitiik atmadan terk etmeye cesaret etti ve boyle oldugu halde,
daha cliretkar bir kararla geri déndiiler, ¢clinkii geri dsnmek, geceye karismaktan
daha cok cesaret ister. Geri déndliler ve atese bir kiitiik attilar, magaradaki her-
kes korunmus ve isinmis oldu. Ve siralari gelince hepsi atege bir odun atti. Ve ates
hicbir zaman s6nmedi.

Kac yillik hizmetiniz olursa olsun, kag yasinda olursaniz olun, hangi yolla olursa
olsun, kurulusunuzdaki cocuklar icin sizin de yapacaginiz bir seyler var. Atesi
séndiirmeyin.

Anka Cocuk Destek Programi Rehber Kitabi
http://cocukhizmetleri.aile.gov.tr/uygulamalar/cocuk-destek-merkezleri
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ZAMANI YAPILANDIRMA

1 Kendi Kendine Kalabilme
Digerlerinden gruptan zihinsel ya da fiziksel olarak uzaklagma.

* Bitin insanlar geri cekilme ihtiyaci duyar. Ancak fazla geri cekilme sorun yaratabilir.

2 iletigimi Baglatabilmek
Glinltik hayatta yaptigimiz térensel davranislar(merhaba, giile glile vb...)

¢ Ritlellere saygl gostermeyenler sorun yasar.
* Rittelleri yagamak ihtiyagtir..

* Kdlttrel yapi, entellektiiel diizey, cevre ritliellerde etkilidir.

3 Birlikte Sohbet Edebilmek

Gunliik olagan konusmalar. Vakit gecirme, sosyal iliski kurmamiza ve yeni insanlar tanima-
miza yarar.

e Karar alinmaz.

e Derinlemesine analiz yapiimaz.

4 Birlikte is Etkinlik Yapabilmek
Bir amaca yonelik yapilan calismalardir

* Her zaman bir amaca yoneliktir.
* Yapacak birseyi olmayanlar kendilerini degersiz hissederler.

e Etkinlik olmazsa kisi sorun yasar. (issizler)

TEMEL PERSONEL EGITIMi
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5 Psikolojik Oyun

insanlar zamaninin bir kismini psikolojik oyunlarla gecirir. Psikolojik oyunlar en az iki kisi ile
gerceklesir. Keyif verici oldugu kadar da iliskiler agisindan risklidir. Psikolojik oyun, iliskileri
riske attigl icin is yasamina taginmamasi dnerilir.

6 ictenlik

insanlar, cok az da olsa ictenlik diizeyinde iligkiler yasayabilir. s yasaminda ictenlik diize-
yinde iliski beklentisinde olmak hayal kirikligina ve iletisim sorunlarina neden olabilir. Bu
nedenle iliski etkinlik diizeyinde tutulmalidir.

Ahstirma

1 Kurulus ne yaparsa yapsin, bu cocuklar degismez.

2 Kuruluslar iyi olsaydi, bu cocuklar icin bir sey yapilabilirdi.
Catigsak da bu cocuklarla yol alabiliriz.

Bu imkanlarla ancak bu kadar.

Aslinda piril pirillar; ama biz bir sey yapamiyoruz.

Devlet icin bu kuruluglar sadece yiik.

Cocuklarin da kuruluslarin da yapabilecekleri var.

Haklarini biliyorlar da sorumluluklarindan haberleri yok.

O O N o U1 N oW

18 yasina gelene kadar bir elleri yagda, bir elleri balda.

SOzsUzZ ILETISIM

Konusulan dilin disinda, jestler, mimikler ya da diger dilsel olmayan isaretler araciliglyla ifade
edilen iletim bicimlerini kapsar. Giinlik iletisimin dnemli bir kismi sézsiiz iletisime dayanir.

Sesli S6zsiiz Mesajlar

Sesin oldugu, fakat anlamli sézciiklerin olmadigi mesajlardir. “Sist”, “cik”, islk ¢alma, “hop”
v.b gibi sesin olmadigi ve farkli kiiltiirler arasinda farkli anlamlar tasityan sesler bu kategoride
sayllabilir. Bu mesajlara ¢ogunlukla seslerin yani sira sessiz sdzstiz mesajlar da eslik eder.
Ornegin, toplumumuzda “cik” derken ¢ogunlukla kafa da arkaya dogru hareket ettirilerek
mesaj desteklenir. Sonug olarak, bagka bir séze ihtiya¢ duyulmadan kisinin o an yapilan dav-
ranisi veya sézii kabul etmedigi anlasilir.

Nesnelerle Mesajlar

Ortamda bulunan nesneler iletisimde mesaj icerirler. Bir s6zii masa arkasindan sdylemek ile
masanin dniinde sdylemek arasinda mesaj farki vardir. Taktiginiz rozetten, giydiginiz kiyafe-
te, kullandiginiz kaleme kadar nesneler karsinizdaki kisiye bir mesaj verir.
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Sessiz Sozsiiz Mesajlar

Sesin ve s6ziin olmadigl mesajlardir. Kisaca beden dili olarak ifade edilebilir. Jestler, mimik-
ler, viicut durusu, el ve kol hareketleri vb bu kategoride yer alir. Bu mesajlar birkag ana baglik
altinda siralanabilir:

Mesafe

Bir kisiye cok yakin veya ¢ok uzak olmak verilen mesajlari etkiler. Cok yakin olmak kisisel
alani tehdit ettigi icin verilen mesaji etkiler. Bu durumun en iyi gézlemlenebilecegi yerlerden
biri asansorlerdir. Asansére binildiginde kisisel alanlara miidahale oldugu igin kisiler tavana,
yere veya baska bir noktaya bakma ihtiyaci duyar ve bu anlarda saglikli ve etkili bir iletisim-
den bahsetmek genellikle miimkiin degildir.

Mesafenin uzak olmasi da mesajin anlasiimasi ve takip edilmesini zorlastiracag; icin etkili ile-
tisimi engeller. Dikkat edilirse, bu durumlarda genellikle insanlarin viicudu 6ne dogru egilme
ve yaklasmaya calisma egilimindedir.

Seviye

iletisim esnasinda gz temasi seviyesinde olmak veya olmamak da verilen mesajda belirleyi-
cidir. Bir kisi ayakta, digeri oturuyorken verilen mesgj ile, iki kisi de otururken verilen mesajin
anlamlari farkli olacaktir.

Viicudun kapalilig

Bedenin dogal bir durusu vardir. Bu durusta yapilacak degisiklikler, beraberinde verilen me-
sajlarda anlam degisikliklerine neden olur. Kollariniz bagli iken verilen mesgj ile, viicudunu-
zun hacmini blytterek (kollari yana dogru agmak, bacaklari ayirmak vb) verilen mesaj farkli
olacaktir.

GOz temasi

Sessiz s0zsliz mesajlarin en 6nemlilerden biri gbz temasidir. Bilindigi gibi iletisim becerileri
arasinda en etkili araglardan biri de géz temasinin saglanmasidir. G6z temasi kisiye fark edil-
digi, 5Gnemsendigi ve takip edildigi mesajlarini verir.

ILETiSIM ENGELI OLABILECEK DAVRANISLAR

Yapilan gézlemler sonucunda, karsimizdaki kisi bize bir sorunla geldiginde veya biz bir sorun
yasadigimizda kisilerin asagida siralanan 13 davranisi gdsterme egiliminde oldugu belirlen-
mistir. Bu davranislarin 6zellikle kargimizdaki kisi bir sorun yasadiginda iletisimi gticlen-
dirmek yerine engelledikleri gériilmektedir. Yaninda “hi¢cbir zaman kullanilmamali” yazan
davranislar her durumda iletisimde engel teskil etmektedir.

TEMEL PERSONEL EGITiMi
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Genellikle iletisime Engel Olabilecek Davraniglar

* Emir vermek, ydnetmek

e Tehdit etmek, gbzdagi vermek

* Vaaz vermek, ahlak dersi vermek

* Yargilamak, elestirmek, suglamak

e Ad takmak, alay etmek, utandirmak
* Karsilagtirmak, Kiyaslamak

* Ayni hizada olmamak

° Bagka seylerle ilgilenmek

* GOz temasl kurmamak

Siz veya Karsinizdaki Kisi Rahatsizsa iletisime Engel Olabilecek Davraniglar

o Ogiit vermek, ¢cdziim dnermek

o Ogretmek, nutuk cekmek, mantikli diisiinceler dnermek
o Ovmek, iltifat etmek, pohpohlamak

* Yorumlamak, analiz etmek, tani koymak

e Avutmak, teselli etmek

* Soru sormak, sinamak, capraz sorgulamak

*  Oyalamak, sakaci davranmak, konuyu saptirmak

ETKiN DINLEME

iletisimi, iki kisi arasinda gerceklesen ve birbirini anlama veya kendini ifade edebilme dansi
olarak nitelendirebiliriz. Bu dansin iki 6nemli figlirlinden biri karsidakini anlamak digeri ise
kendini karsi tarafa ifade etmektir.

Kargidaki kisiyi anlamanin en &nemli araci dinlemektir. Ozellikle karsimizdaki kisi yogun bir
duygu yasadigi zaman iletisim 6zelinde ona verebilecegimiz en &nemli hediye etkin bir din-
lemedir.

Etkin dinleme bir beceridir ve gelistirilebilir. Ozellikle cocuklarla ¢alisan kisilerin bu beceri-
lerini gelistirmeleri gereklidir. Cocuklarin duygusal gelisimi ve kendini tanima ve ifade etme
becerilerinin gelistiriimesinde cevresindeki yetiskinler tarafindan etkin dinleme becerisinin
kullaniliyor olmasi dnemlidir.

Etkin dinleme {ic asamada gerceklesen bir beceridir. Bu agamalar:
1 Pasif dinleme
2 icerik yansitma

3 Duygu yansitma
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Pasif Dinleme
Pasif dinleme becerileri, dinleme temel teskil eden sdzstiz mesajlari igerir. Bu beceriler:

° Kargidaki kisi ile ayni goz hizasina gelmek
* Kargidaki kisi ile g6z temasi kurmak
Karsidaki kisiyi duydugunu ve/veya anladig gdsteren bag hareketleri yapmak.

* Bu s6zsiiz mesajlara eslik eden “ him, him” “hr” gibi sesli sézstiz mesajlari kullanmak
olarak siralanabilir.

Pasif dinlemenin bir diger araci da “kapr aralayicilari”” kullanmaktir. Ozellikle ¢ocuklarla ca-
lisirken genellikle ailelerinde bu becerinin kullaniimadigr ihtimali de disiindldtgiinde “kapi
aralayicilar” ozellikle dnemlidir. “Kapr aralayicilar”, karsimizdaki kisiyi kendini daha detayli
anlatabilmesi icin davet eden ciimlelerdir. “Kapi aralayicilarin” bir diger amaci da karsimiz-
dakinin duygu ve dislincesini tam anlayabilmeye yardimci olmaktir.

Ornek:

°* Bana bunu biraz daha anlatabilir misin?

* Biraz daha agiklar misin?

* Bukonu ile ilgili bagka ne sdyleyebilirsin?
icerik yansitmasi

icerik yansitmasi, dinleme esnasinda kargimizdaki kisinin diisiince ve gérislerini anladigimi-
z1 ve takip ettigimizi gdstermek amaciyla icerige yonelik yapilan geri yansitmalardir. Konus-
ma esnasinda anladigimiz goris ve dislinceyi kendi climlelerimizle karsi tarafa iletmektir.

Buradaki temel amag konusmanin devamliligini saglamak ve kisinin kendini ifade etmesini
desteklemektir. iki temel diizeyde yapilabilir:

1 Durumu yansitmak:

Karsimizdaki kisinin anlattigr durumu anladigimizi belirten ifadeler kullanmak.

Ornek: “ Ug keredir oyuna girmek istiyorum, ama beni oyuna almiyorlar” diyen bir cocuga

e “Oyuna girmek istedin, alinmadin”
*  “Ug keredir oyuna girmek istiyorsun”

e “Denedin ancak oyuna alinmadin” vb ctimlelerle yansitma yapilabilir.

2 Goriisii yansitmak
Karsimizdaki kisinin ifade ettigi diistinceyi karsi tarafa yansitmak.
Ornek: “ Ug keredir oyuna girmek istiyorum, ama beni oyuna almiyorlar” diyen bir cocuga

*  “Haksizliga ugradigini diistintiyorsun”

TEMEL PERSONEL EGITiMi
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e “Cabalarinin ise yaramadigini duistintiyorsun” vb climlelerle yansitma yapilabilir.

Orneklerden de anlasilacag gibi icerik yansitmasi, anladigimiz durum veya distinceyi yo-
rumlamadan anladigimiz gibi karsi tarafa iletmektir. Anladigimiz her zaman dogru olmaya-
bilir. Bu durumda cocuk “Hayir, ben aslinda ...” seklinde baslayan ctimleler kurabilir. icerik
yansitmasindaki temel amaci dogru anlasiimak oldugunu disiindirsek, konusmanin devam-
lihgini sagladig icin iletisimi engellemez, hatta devamlili§ini saglar. Bu nedenle miimkiin ol-
dugu kadar yorum icermemesi ve bizim goriisiimiizii degil, karsimizdaki kisinin anlattigini
yansitmasi dnemlidir.

Duygu yansitmasi

Dinleme esnasinda karsimizdaki kisinin duygusunu anladigimizi geri yansitmadir. Dinleme,
iletisimde &zellikle yogun duygular yasandiginda etkilidir. Bu nedenle karsimizdaki kisinin
anlattigr olayla ilgili hissettigi duyguyu anlamak ve yansitmak, kisinin kendisini anlasiimis his-
setmesine de katki saglar.

Ornek: “ Ug keredir oyuna girmek istiyorum, ama beni oyuna almiyorlar” diyen bir cocuga
*  “Oyuna girmedigin icin 6fkelisin”
*  “Oyunaalinmadigin icin kizdin”

* “Seni neden oyuna almadiklarini anlayamadigin icin 6fkelisin” vb ciimlelerle yansitma
yapilabilir.

KENDINIi iFADE ETME CUMLESININ OGELERI

Davranigin Tanimi

e Karsidaki kisinin tizen, kizdiran, korkutan davranisinin yorum katilmadan ifade edilmesi-
dir.

Somut Etki

* Kargidaki kisinin yaptigl davranigin sonucunda olusan duygunun nedenidir. (para, zaman,
emek, saglik, enerji kaybinin ifade edilmesi)

Duygunun ifadesi

* Karsidaki kisinin davranigi sonucunda hissedilen duygunun ifade edilmesidir.
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Davraniga yoneliktir.

Gonderen kisinin duygu ve diistincelerini ierir.

Gonderene yardim istegi uyandirir.

Iletisimi zedelemez.

Sorumluluk duygusunu gelistirir.

TEMEL PERSONEL EGITIMi
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BOLUM OYKUSU

Adamin biri, ilk defa gittigi kiiclik bir kasabada saskin saskin gezindikten sonra yol
kenarinda duran bir arabanin yanina sokulmus ve arka koltukta tek basina oturan
gocuga:

- Buralarin yabancistyim, demis. Parkin hemen yani bagindaki firini artyorum, ¢ok ya-
kin oldugunu séylediler.

Cocuk, arabanin penceresini iyice actiktan sonra:

- Ben de buraya ilk defa geliyorum, demis. Ama sag tarafa gitmeniz gerekiyor her-
halde.

Adam, cocugun da yabanci olmasina ragmen bunu nasil anladigini sormus ister is-
temez.

Cocuk:

- Ihlamur gigeklerinin kokusunu duymuyor musunuz? diye giiliimsemis. Kus civiltilari
da oradan geliyor zaten.

- lyi ama, demis adam, bunlarin parktan degil de tek bir agactan gelmedigi ne maldm?

- Tek bir agagtan bu kadar yogun koku gelmez, diye atilmis cocuk. Ustelik, manolya-
lar da atiliyor onlara. Hem biraz derin nefes alirsaniz, firindan yeni ¢ikmis ekmeklerin
kokusunu duyacaksiniz.

Adam, g6zlerini hafifce kisarak denileni yaptiktan sonra, cebinden bir kagit para ¢i-
kartip tesekktir ederken fark etmis onun kér oldugunu. Cocuk ise, konusurken bir
anda sézlerini yarida kesmesinden anlamis, adamin kendisini fark ettigini.

Isiga hasret gézlerini ondan saklamaya calisirken:

- U¢ yil 8nce bir kaza gecirmistim, demis, gérmeyi o kadar cok &zledim ki.Sizinkiler
saglam 6yle degil mi?

Adam, cocugun tarif ettigi yerde bulunan firina yénelirken: - Artik emin degilim, de-
mis.

Emin oldugum tek sey, benden iyi gérdigiindir.
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COCUKLARA YAKLASIM VE iLETiSIM KURMA

“Cocuklariniz sizin Cocuklariniz degildir.
Onlar yasamin kendi icin 6zledigi kiz ve oglanlardir.
Sizden degil, sizin araciliginizla diinyaya gelmislerdir,

Sizinle birlikte olmalarina karsin size ait degildir.

Onlara sevginizi verebilirsinizama dlsiincelerinizi hayir, Clinkii onlarin kendi diistinceleri vardir...

Onlara benzemek icin ¢cabalayabilirsiniz, ama
onlari kendinize benzetemezsiniz

Clinkii yasam diin ile oyalanmaz ve geriye dogru gitmez”

Halil Cibran (Liibnanli Bilge)

COCUK KAVRAMI

Yasal: Cocuk haklari sézlesmesi cercevesinde 18 yasinin altinda yer alan tiim bireyler co-
cuk olarak tanimlanmaktadir. Tlrkiye’de cocuk haklari sézlesmesine imza atan Ulkelerden
bir olarak 18 yas altini cocuk kabul etmektedir. Bunun anlami sudur: 18 yasin altindaki tiim
bireyler devletin korumasi altindadir. Yani cocuk haklari sézlesmesinin 6ngérdiigii kosullari
¢ocuklara saglama ytkumliligiindedir.

Tirkiye 2005 (15 Temmuz 2005 tarih ve 5395 numarali yasa) yilinda yasal olarak ¢ocuklarin
korunmasi amaci ile Gocuk Koruma Kanunu olusturmustur. Bu kanuna gére 13 yas altinda
hicbir cocuga, sucun tiirii ne olursa olsun sug istinat edilemez. 13-15 yas arasindaki ¢ocukla-
rin ise sucun farkindaligini belirlemek amaci ile kanunda gecen ifadeler ile sosyal inceleme
raporuna, (gocugun, isledigi fiilin hukuki anlam ve sonuglarini algilama ve bu fiille ilgili olarak
davraniglarini yénlendirme yeteneginin degerlendirildigi) gore karar verilir. Eskiden sosyal
incelemeye faik ve miimeyyiz raporu deniyordu, duyarsaniz sagirmayin.

Biyoloji: Biyolojik olarak tireme yeterlili§ine gelmek yetiskinlik olarak tanimlaniyor. Yani 11-
12 yaslarinda bagslayan bir slirecten bahsediliyor. Ergenlik denen bu stirecin 4-5 yil devam
ettigi duslintldtglinde 17-18 yaslarina denk geliyor.

Sosyal (Toplumsal): Toplumsal olarak da bir yetigkin cocuk tanimi var. Ornegin tilkemizde
askerligi bitirmek erkekler icin, anne olmak da kadinlar icin bir yetiskinlik &l¢titt olarak ali-
nabiliyor. “Universitede okuyan bir kisi ne kadar ¢ocuk olarak algilaniyor? Ne kadar yetigkin
olarak algilaniyor?” bu sorulari da sormak gerekebilir. Ya da bir kisinin cocuk mu yoksa ye-
tiskin mi olduguna karar vermek icin calisiyor olmasi da bir dl¢iit mudiir?

TEMEL PERSONEL EGITiMi
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Psikolojik: Yetiskinligin bir de psikolojik boyutu var. ilk kez bunu dillendirenlerden biri olan
Karl Jung, yetiskinligi ic diinya ile dis dlinya arasindaki dengeyi kurma stireci olarak belirt-
mistir. Tabii ki bu konu genisletilebilir ama kendi ayaklarinin izerinde durabilme veya olgun-
lasma kelimeleri yeteri kadar aciklayicidir.

iHMAL VE iSTISMAR

Cocuk ihmali ve istismari, cocuklara bakip gézetmek ve egitmekle gérevli sorumluluk, gli
ve giiven iliskisi icinde olduklari kisiler ya da yabancilar tarafindan bedensel vejveya psiko-
lojik sagliklarina zarar verecek, sosyal gelisimlerini engelleyebilecek sekilde uygulanan tiim
fiziksel, duygusal veya cinsel davranis ve tutumlari, ihmali ve ticari amagli sémuriyl kapsar.
Asagida cocuk ihmali ve istismarina iliskin tiirler drneklerle detayli olarak agiklanmaktadir.

istismar

* Fiziksel istismar: Cocugun anne baba, 6gretmen, bakici gibi cocuga bakmakla ylkimli
kisiler tarafindan gerceklestirilen, dayak atma, yakma, 1sirma, sarsma, kaynar suyla hag-
lanma gibi olaylar sonucunda kaza digi her tiirlti yaralanmasidir.

e Cinsel istismar: Cocugun, bir eriskin ya da yasca ya da gelisimsel olarak kendinden ol-
dukca blyiik bir bagka cocuk tarafindan ne anlama geldigini kavrayamayacagy, gelisimsel
olarak hazir olmadig, onay veremeyecegi, kanunlara ve toplumun kiltiirel degerlerine
aykiri cinsel eylemlere, karsi tarafin cinsel doyumunun saglanmasi amaciyla karistiriima-
sidir.

e Duygusal istismar: Cocugun ruh sagligini ve gelisimini bozan, reddetme, asagilama, teh-
dit etme, suclama gibi s6z ve davranislara siiregen olarak maruz kalmasidir. Siklikla diger
istismar bicimlerine eglik eder.

ihmal

* ihmal: Gocugun beslenme, barinma, korunma, sevilme gibi temel fiziksel ve duygusal
gereksinimlerinin karsilanmamasidir. Cocugun sagligi ve gelisimine olumsuz etkileri ola-
bilir.

* Dis stres faktorleri; ekonomik, sosyal, cevresel, kiiltiirel &zelliklerdir.

* ¢ stres faktdrleri; anne-babanin kisilik yapisi, cocugun dzellikleri, anne-baba yoksunlugu
ve anne-baba tutumlaridir.

* Cocuklarin calisma nedenleri, devletlerin sosyal, ekonomik ve kiltlirel sorunlari ile ya-
kindan ilgilidir.

* ihmal ve istismar bicimlerinin cocuklar tizerinde etki ve belirtileri vardir. Bu belirtilerin
bazilari gériilemese de, bazi ipuglari bulunmaktadir.
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Oz Bakim

Cocuk ihmali

Ozensiz ve mevsimine uygun giydirmeme
Eksik ve yetersiz beslenme

Altini zamaninda degistirmeme

Evde yalniz birakma

Bakmaya elverigli olmayan kisilere (yasl, alkolik,
hasta, kiigtk yastakiler vb..) teslim etme

Egitim
Okula géndermeme

Ozellikle kiz cocuklari okutmama
Cocugun okulu ile iliskinin zayif ya da hi¢ olmamas|
Okula devamsizliga gbz yumma

Ozel egitim ihtiyaci olan (engelli) cocuklara imkan
tanimama

Egitimde esitlik imkani saglamama

Okullagma oraninda yetersizlik

Saglik ve
Tibbi bakim

Hastalandiginda doktora gétiirmeme

Tedavisi icin gerekli olan ilaglan ve beslenme kosul-
larini saglamama

Saglik kuruluslarina ulasamama ya da gerektigi bi-
cimde hizmet alamama

Sagliksiz ve agir kosullarda calistirma

Barinma

Cocugun uygunsuz,
Tehlikeli yerlerde barindiriimasi
Cocugun sokaga

Atilmasi

Sevgi ve llgi

Cocukla zaman gecirmeme (oyun oynama, gez-
me)

Cocugu dinlememe

Cocugu yasitlarindan ve yakinlarindan izole etme
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Ekonomik

Gocuk istismari

Fuhus amacl calistirma
Sokakta calistirma
Ekonomik destegin kesilmesi

Organ ticareti

Cinsel

Sozel olarak cinsel uyari
Teshircilik

Pornografik

Cinsel muayeneye zorlama
Uzayan ve agiri yakinlik
Telkin eden 6pme, oksama,
Tecaviz

Taciz

Fiziksel

Cimdiklemek
Dévmek
Yakmak
Tekmelemek
Tokatlamak
Isirmak

Sarsmak

Duygusal

Azar

Alay etme

isim takma

Tehdit etme
Kiiclk distirme
Konugmama
Sevgiyi geri cekme
Hakaret etme
Sirekli elestirme

Baskaslyla kargilastirma ya da kiyaslama
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Cocuk Yetistirme Tutumlar
Bir cocuga bakim veren yani ebeveynlik icin iki temel fonksiyondan bahsedebiliriz:

* Kural koyan, sinirlart belirleyen

* Besleyen, destekleyen

Bu iki fonksiyonun da temel amaci, gocugun gelisimini desteklemek ve onun yetiskin birey
olma yolunu kolaylastirmaktir. Her insan dogar, biylir ve 6lir. Bu yolculukta yaninda bir
yetiskinin (ebeveyn) olmasinin faydasi, 6zellikle cocukluk déneminde yasayacag zorluklarla
basa ¢ikabilmesi icin onu destekleyebilmesi ile ilgilidir. Bu destegi verebilmenin temel iki
noktasi da diinyay! ona tanitmak ve yapabilecekleri ile ilgili de giiclii noktalarini fark ettir-
mektir. Bu nedenle yukarida belirttigimiz iki fonksiyon &nem kazaniyor.

Ebeveyn roliinde bu iki fonksiyonun pozitif kullanimi gocuk gelisimini destekleyen bir islev
gorirken, negatif kullanimi cocuk gelisimini gli¢lestiren bir isleve dontsebilir.

Pozitif ve negatif kullanim ne demek?

Kural koyan, sinirlari belirleyen fonksiyon: Kisi olarak bir toplumda yasiyoruz, biz ve di-
gerleri var. Bir bebek diinyaya geldiginde, kendi ihtiyaclari ile diinyaya geliyor, sonrasinda
diger insanlarin varligini fark ediyor ve birlikte yasama becerisi gelistiriyor. Bu siirecin cocuk
icin kolaylasmas, disaridaki diinyay anlamlandirabilme siirecinin kolaylastirilmasi ile mim-
kiin. Bu agamada ebeveyn rolli cocuga diinyay! tanitmaktan gegiyor. Bunun icin de neyi,
nerede ve nasil yapabilecegi ile ilgili farkindali§ini artirmak gerekiyor. Bu fonksiyonu yerine
getirmenin negatif yoni, yaptig davranislar karsisinda suglayici olmak, ceza vermek ve asiri
elestirel olmak gibi tepkilerle agiklanabilir. Amag olumlu olsa da, yani cocuga diinyayi tanit-
mak olsa da, bu fonksiyonu 6fke ile dayak, ceza ve kisitlamalarla yapmak, cocugun gelisimini
gliclendirmiyor. Bu fonksiyonun olumlu kullanimti ise, cocugun yasina uygun kurallar koy-
mak, agiklamalar yapmak, bazen denemesine izin vermek olarak &zetlenebilir.

Besleyen, destekleyen fonksiyon: Bu fonksiyonun temel islevi, cocugun kendi gliclii ve za-
yif yonlerini fark etmesine katki saglamaktir. Her kisinin belli beceri ve yetkinliklerle diinyaya
geldigini biliyoruz. Gelisim, bu yetkinlikleri fark etme ve bu cercevede kendi yetkinliklerini
gelistirme siirecidir. Ebeveynin rolii de, bu siireci gocuk icin gliclendirebilmektir. Bu amagla
cocugun yapabileceklerini onun yerine yapmak, asiri destek vermek bu fonksiyonun olum-
suz kullanimidir. Sagini stiplirge etmek kavrami, zannedildigi gibi gelisimi destekleyen degil,
oniine engeller koyan bir duruma dontsebilir. Bu fonksiyonun olumlu kullanimi, cocugu
dogru yerde takdir eden, gliclti yanlarini fark ettiren, denemesine imkan taniyan ve deneme-
lerinde &grenmesine katki saglayan becerileri kullanmaktir. Ebeveynin rolii, bu farkindalik
slirecini cocuk gelisimi icin gliclendirmektir.

Kural koyan ve sinirlari belirleyen rol olumsuz kullanildiginda baskici, besleyen, destekleyen
rol olumsuz kullanildiginda tavizkar, ikisi de olumsuz kullanildiginda ilgisiz, ikisi de olumlu
kullanildiginda yetkin tutum ortaya ¢ikar.

Ebeveynlikte asil olan yetkin tutum becerilerini gelistirebilmektir.

TEMEL PERSONEL EGITiMi
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COCUKLARIN GELISiMiNi DESTEKLEMEK

Ergenlik donemi cocukluktan eriskinlige gecis donemidir. Bu donemde her ergen fiziksel
olarak hizla biytir ve gelisir; viicudu eriskin &zelliklerini kazanmaya baglar. Bu degisime pa-
ralel cinsel ve psiko-sosyal gelisim de s6z konusudur. Gelismenin baglama yasi genetik ve
cevresel faktorlerden etkilenir ve kisiden kisiye farklilik gsterir. Beslenme, genel saglik ve
yasam kosullarinin olumlu degismesi gliniimiizde gelisme siirecinin daha erken yaslara kay-
masina neden olmustur.

Ergenlik ddnemi erken, orta ve ge¢ ergenlik olarak {ige ayrilir. 10-13 yaslari arasi erken, 14-16
yas arasi orta, 17-19 yas arasi ise ge¢ ergenlik dénemi olarak kabul edilmektedir. Ergendeki
fiziksel bliylime, cinsel gelisme/ olgunlasma ve psiko-sosyal gelisme slrecleri birbirini etkiler
ve oglan-kiz gocuklarda farklidir.

FiZIKSEL GELISIM

Ergenlik déneminde en dnemli degisimlerden birisi hizli fiziksel blytimedir. Ergen birkag
yil gibi kisa bir slirede eriskin boyutlarina ulasir. Kiz ve oglan ergenlerde viicut boyutlari ve
seklinde olan degisiklikler birbirinden farkli hizda ve zamanda olmaktadir. Boy uzama atagi
11 - 16 yaslart icinde genellikle iki-tic yil kadar devam eder. Eriskin erkek ve kadinlar arasinda;
ergenlige girme yasl, yillik boy uzama orani ve ergenlik stiresinin farkliligindan dolayi orta-
lama 12 -13 cm boy farki olur. Ergenlikte bliyiime atag; stirecinde gencler viicutta, cinsiyete
Ozel sekil ve oranlar kazanirlar. Oglanlarda omuzlar, kizlarda ise kalcalar daha fazla genisler.
Ergenlik déneminde oglan ve kizlarin viicut yapisinda da farklilasmalar olur. Oglanlarda kas
dokuda artis kizlara gore daha fazladir. Ergenlikte; eller, ayaklar, kollar ve bacaklar bedenin
geneline gére daha dnce gelisir. Viicudun hizli bliylimesine uyumdaki farkliliklardan dolay:
sakarlasma, kambur ve yamuk durus sik gorilur.

ZiHINSEL GELISIM

Gencin yetistigi ortam ile zihinsel gelisim arasinda siki bir baglanti vardir. 11 yasindan sonra
mantiksal diislinme yetenegi yetiskinler diizeyine erisir. Bu dénemde inang, gliven, mane-
viyat gibi seyler duslinlilmeye baslanir. Goriis aligverisi ve tartisma ergenlerin yasaminda
6nemli bir yer almaya baglar.

Toplumun gelenek ve gdreneklerine, kurallarina karsi tutumlar degisir. Bunlarin degismez
olduklarini diisiinen ¢cocugun tersine, artik bunlarin yetiskinler tarafindan kararlastirildiklari-
ni ve degisik gruplara gore farkliliklar gésterebileceklerini kavramaya baglarlar. Bu dénemde
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kendilerine 8zgii fikirler gelistiriyorlar. Ancak baglangicta gok ydnlii diisiinme yetenegi olus-
madig icin bazi fikirlere kdrii kdriine baglanabilir veya kuvvetle savunduklari gériislerinden
vazgegebilirler. Clinkii cok yonli diistinme yetenegi daha gelismemistir. Bu dénemde er-
genler soyut kavramlari kullanarak bir durumdan &tekine gecis yapabilir. Ergenlerdeki soyut
dustince onlarin glinliik davranislarini da etkilemektedir. Kendileri ve diinya hakkinda daha
fazla dlislinmekte ve 13-15 yaslari arasinda daha tartismaci, idealist ve elestirici olmaktadir-
lar. Ozellikle akranlari ve karsi cins tarafindan fark edilip edilmedikleri, 5nemsenmeleri ve
begenilmeleri, cevrenin kabul etmesi ve popiilaritesine gére kendilerine deger bicme davra-
niglart yaygindir. Kendi disiinceleri, duygulari ve davraniglariyla agiri ilgilidirler. Kendilerinin
ve baskalarinin soyut bakis agilarini degerlendirmekte zorlandiklari icin yeni bir ben merkez-
ci egilim igine girmektedirler. Bu dénemde de ergen benmerkezciligi denilen herkesin ona
dikkat ettigi gibi bir dlstince bicimi gorllr. Bu distince bicimi yliziinden ergen herkesin
ona baktigl, onu gdzledigini dlstiniir ve kendini stirekli olarak sahnede hisseder. Bu benmer-
kezcilik, cocugun baskasinin perspektifinden olaya bakmamasindan farklidir. Ergen baska-
larini perspektifine alabilmeye basladigi icin ya onlar ne der? Diye diistinmeye baglamistir.

SOSYAL GELIiSIiM

Cocuk bedeni gelisirken, cocuksu davranislar yerini daha olgun tutum ve davranislara bira-
kir. Cevreden gelen etkiler ve baskilarla ergen cocuksu davranislarini birakacak, yetiskinlere
yarasir davranislara adim atacaktir. Ergen, toplumda sayginlik kazanmaya ve statii sahibi
olmaya gereksinim duyar. Ergenlik; kisinin kimlik, kisilik olusturmaya basladigi ve aileden ba-
gimsiz olma diistincesinin kazanildigr ddnemdir. Yetiskinlerle iligkilerinde; kendine ydneltilen
elestirileri kabul etmez, ailesinin en ufak elestirilerine biiylk tepkiler verir. Arkadaslarinin
kendisi icin ne diisiindtigii cok nemlidir. Kendi aralarinda arkadag gruplari vardir. ilgilerini
ve giyim tarzini arkadag grubuna goére ayarlarlar, Ayni cinsiyetteki yakin arkadaslarla birlikte
olmak ister. Bir lidere k&ri korline baglanabilir, bir yandan da biittin liderlere ve yetiskinlere
karsi cikar. Diglincelerinin ve degerlerinin dnemsenmesini ister. “Kimse beni anlamiyor”
dustincesi yaygindir.

DUYGUSAL GELISIM

Ergenin genel olarak duygularinda istikrarsizlik oldugu gorilir. Bir giin 6nce ¢ok mutlu ve
enerjik olan ergen ertesi giin kabuguna cekilmis ve bitkin olabilir. Duygular anlik olarak bile
degiskenlik arz edebilir. Bu donemde ergen duygularini ¢cok dolu ve coskulu yasar. Gerek
ses tonu ve vurgulamalar ve gerekse mimikleri dnceki déneme gére duygularini daha fazla
ifade ediyor niteliktedir. Diger donemlere gére daha yogun hayal kurar ve gercekten zaman
zaman uzaklasir. Bu hayaller gelecek planlarini kapsayabilecegi gibi genellikle karsi cinsle
ilgili hayaller olabilmektedir. Ergen zaman zaman yalniz kalma istegi icinde olabilir. Ergen
kendisi ile bas basa kalip yasadiklarinin muhasebesini yapma ihtiyaci hissedebilir. Ergen ken-
dini yorgun hissedebilir, buna bagli olarak calismaya karsi isteksizdir. Ergen yasadigi fiziksel
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degisimlere bagli olarak gekinebilir ve kendini saklama ve bu degisimlerden cevreyi haber-
dar etmeme istegi icinde olabilir. Yeni seyler deneme meraki artmistir. Bu donemde erge-
nin fark edilme ve takdir edilme ihtiyaci vardir. Konugkandirlar fakat bu iletisim kurmaya
yonelik degildir. Olur olmaz seylere glilme egilimindedirler. Ayna karsisinda daha fazla za-
man harcarlar. Karsitliklari ve dengesizlikleri vardir. Kendini tanima yolunda bilyiik bir caba
harcamak zorunda kalir. “bagimsiz beni” ortaya koyma cabasindadir. Arkadaslar arasinda
adi gecen ya da benzemek istedigi kisilerin tizerinde gorilen giysiler ve markalar &ne ¢ikar.
ilgi duydugu konular ve nesnelere iligkin asiri dikkat ve titizlik s6z konusudur. Kendine giiven
ve glivensizlik catismalari yasar. Son derece hassas ve kirilgan olurlar. Saldirgandir, gurdilti-
cudr. Son derece bencil ve fedakar olabilir.

Fiziksel Gelisimi Desteklemek

* Ergenlik siirecinde de boy kilo él¢iimli devam etmelidir.

* Yeterli ve dengeli beslenmesi desteklenmelidir.

* Enerji harcamasi ve kas gelisimi igin sportif faaliyetlere yonlendiriimelidir.

* Fiziksel degisimleri hakkinda kendisine 6nceden bilgi verilmeli, kaynaklar gbsterilmelidir.
*  Yasadigi fiziksel degisimlerle ilgili espiriler yapilmamali, olumlu kabul iletileri verilmelidir.

* Fiziksel degisimlerin zamanlarinin her ergende farkliliklar gsterebilecegi bilgisi paylasi-
larak kaygisi azaltiimalidir.

* Bedenini hastaliklara kargi korumasi icin 6nce bilgi ardindan sorumluluk verilmelidir.

e Her iki cinsiyetin fiziksel degisimleri hakkinda bilgi verilmelidir.

Duygusal Gelisimi Desteklemek

* Ergene yasadiklari duygulari ifade etmelerine cinsiyet ayrimi olmadan izin verilmelidir.
e Erkekler aglamaz, hanim kiz ol gibi sézler sdylenmemeli.

* Ergenler duygu ve ihtiyaglarini gosterdiklerinde bakim verenlerin bu duygulara cevap
vermesi ve duyarli olmasi gerekir.

* Ergene sevgi davranis ve sézlerle ifade edilmelidir.

e Sevgi, korku, ofke ve Uzlintlinuin kiltir farki gézetmeksizin herkesin yasadigi duygular
oldugu kabul edilmelidir.

* Duygusal gelisim kendi duygularini fark etme, bu duygularini ifade edebilme ve baskala-
rinin duygularini algilayabilme, anlayabilme ve kabul edebilmedir.

Zihinsel Gelisimi Desteklemek

* Bagimsiz diislinme becerisi desteklemeli, saygl gbstermeli.
¢ Distincelerindeki olgunlagma takdir edilmeli.

* Bir onceki ddnemde eksik kalmis beceriler olabilecegi kabul edilmeli ve yargilanmamali.

TEMEL PERSONEL EGITiMi

35



Sorun ¢dzme becerilerinden yararlaniimali, kararlara katilmasi saglanmal.
Zihinsel islem basamaklari olan

algilama,

hatirlama,

kavramlagtirma,

sozlu-sozsiiz-yazili tepki verme

sorun ¢dzme adimlari dikkate alinarak 6grenmesi desteklenmeli.

Kurum igindeki kararlarda fikirleri sorulmali ve sorumluluk verilmelidir.

Sosyal Gelisimi Desteklemek

Ergenlik caginda bulunan genc, kendi kisilik 6zelliklerine karsi cok duyarlidir. Bu nedenle,
bunlara karsi kirici elestiri, alay, korkutma, baskalari yaninda kiigtik dustirme, aleyhte
kiyaslama ve hakaret gibi davranislarda bulunmak, hicbir zaman dogru degildir.

Ergenler icin, cok kural yerine, az kural konmali ve yapilan yanilgilar da ¢ok biyiitiiime-
melidir. En kiigiik bir olumsuz davranigi sanki biyik bir sug islemis gibi kargilamaktan
cekinmelidir.

Ders disi etkinliklere de nem verilmelidir. Ders disi etkinlikler, cocugun bog zamanini en
yararli bir bicimde doldurmasina ve ruhsal sagli§inin da diizelmesine olanak saglayacak-
tir.

Bu cagdaki gengler kendi haklarina gok duyarlidir. Bu nedenle haklara sayg ilkesine dik-
kat etmek gerekir.

Yine bu yastaki gencler, kendi onur duygularina karsi cok duyarlidirlar. Bunun igin, onlar
suglayici konugsmak ve yok yere suclamaktan dzenle kaginilmalidir.

Bu dénemde cocuklarin belli alanlarda bagari gdstermelerini saglamak tizere, onlary, ilgi
duyduklarr ve basarili olduklari alanlara tesvik etmelidir.

Sosyal gelisim ayni zamanda insanlarin kendi ihtiyaclarini gidermesidir. Bunu giderirken
de diger insanlarin ihtiyaclari dikkate alinmalidir. Ergene yaklasimda bu dogrultuda ol-
malidir.

TOPLUMSAL CiNSIYET

Biyolojik cinsiyet, her bireyin diinyaya gelirken yaninda getirdigi &zelliklerden biridir. Biyolo-

jik cinsiyetten farkli olarak, sosyal hayatta yapilandirilmis rol, sorumluluk ve davranislara ise

“toplumsal cinsiyet” denir. Bu davranislar kiiltlireldir, sonradan 6grenilir, zamanla degisebi-

lir, hatta ayni kiilttrdeki kisiler arasinda farklilik gosterebilir.

Toplumsal cinsiyet; kadinin ve erkegin sosyal olarak belirlenen rollerini ve sorumluluklarini

ifade eder. Toplumsal cinsiyet biyolojik farkliliklardan dolay degil, kadin ve erkek olarak top-
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lumun bizi nasil gérdiigt, nasil algiladig), nasil diisiindligli ve nasil davranmamizi bekledigi
ile ilgili bir kavramdir.

Bireyler birbirinden ok farkli olmayan (cinsiyetleri haric) “kiz” veya “oglan” bebekler olarak
diinyaya gelip “kadin” ve “erkek” olmayi zaman iginde dgrenirler. Dogumdan &nce baglayan
bu siireg, bireyin icinde yasadigi kiiltiirde “kadinlik” ve “erkeklige” iliskin deger yargilariyla
yakindan ilgilidir. Toplumda, aile icinde, kisisel iliskilerde, kadin ve erkeklerden beklentiler
farklidir ve bu farklilik “dogal” karsilanir.

Kadinlik ve erkekligin kiiltiirel olarak kurulan ve 6grenilen kaliplar oldugunu séylemek onu
biyolojik &zelliklerden daha az “gercek” yapmaz. Kadinlik ve erkeklik icin kurulan bu kaliplar,
cinsiyetin bu sekilde kurulmasi bireyin benliginin bir parcasi olur, nasil biri olacagini, ne-
ler yapacagini, hayallerini, vazgectiklerini vs. belirler. Kadinlik ve erkeklik kaliplari, bireyleri
basitge birbirinden farklilagtirmakla kalmaz, toplumsal kaynaklara erisimi de biiylik &l¢lide
etkiler. Yani, kaynaklarin bélusiimiinde cinsiyet dnemli bir fakt&rddir.

Kadinin bireysel ve toplumsal iglevlerini, sorumluluklarini yerine getirebilmesi icin saglikli
olmasi, saglikli olabilmesi icin de toplumsal statliye sahip olmasi gerekir. Bunun gercekle-
sebilmesi kadin-erkek esitligine baglidir. Cogu toplumda kadinin toplumsal statisii erkege
kiyasla daha dustiktiir. Ozellikle gelismekte olan lilkelerde kadin-erkek arasindaki ayrimcilik
her alanda (toplumsal olaylarda, egitimde, saglikta, ekonomide vs.) daha belirgindir.

Cocuklara/ergenlere fiziksel, duygusal, zihinsel, sosyal gelisim alanlarinda toplumsal cinsiyet
esitligi temelinde yaklagim onlarin nasil bireyler olacagini belirler.

Toplumsal Cinsiyet Esitligi Dili

*  “Kiz - erkek” yerine “kiz cocuk- oglan ¢ocuk”

e “Bayan/hanim - erkek” yerine “kadin - erkek”

*  “Gogls” yerine “meme”

* “Hastalanmak” yerine “adet olmak”, “regl olmak”

e “Erkek Fatma” yerine “glicli Fatma”

CINSEL GELISIM

Ergenlik dénemindeki en 6nemli degisim cinsel gelismedir. Ergenlik bir insanin fizyolojik
olarak Greme kapasitesine ulasma durumu olarak tanimlanir. Halk arasinda blug ¢agi ola-
rak adlandirilan ergenlik ddoneminde cinsel olgunlasmanin tetikleyicisi cinsiyet hormonu
salgilayan bezlerin gelismesi ve kizlarda yumurtaliklarda oglanlarda ise testislerden cinsiyet
hormonlarinin salinmaya baslamasidir. Hormonlara yanit olarak ergende biyolojik ve psi-
kolojik degisiklikler olusur. Ergenler cinsiyet hormonlarinin etkisi ile bir yandan cinsiyete
ozel dig goriinlime sahip olurken, diger yandan lireme islevleri geliserek tireme kapasitesi
kazanir. Basta i¢ ve dig lireme organlarindaki gelisme olmak {izere kizlarda memelerin bii-
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ylimesi, oglan ¢ocuklarinda ses degisimi, her iki cinse 6zel farkli tip tiiylenme (killanma) ve
ciltte yaglanma gibi degisiklikler bu ddnemin dnemli 6zellikleridir. Tum bu 6zellikler cinsiyet
hormonlari tarafindan yonetilir. Cinsiyet hormonlari kizlarda yumurtlama ve adet gérme;
oglanlarda ise tohum hiicrelerinin olgunlasmasi (spermin olgunlagmasi) ve meni liretimine
neden olur. Kiz ve oglan cocuklarda farkli olan bu &zellikler degerlendirilerek ergendeki
cinsel gelisim izlenebilir.

Ergenlik Doneminde Kizlarda Cinsel Geligim

Kizlarda cinsel gelismenin ilk belirtisi memelerin biytimesidir. Kisa bir siire sonra kasik arasi
ve koltuk altr killanmasi olusur. Kalcalar genislemeye, belde oyuk goriinimi olmaya baslar.
Memelerin gelismesi ortalama 11 yaslarinda baglarken, ilk adet kanamasi bundan yaklasik iki
yil sonradir. Yumurtalik (overler), rahim (uterus), hazne (vajina), i ve dis dudaklar (labialar)
blylr ve olgunlasir. Yumurtalik giderek artan miktarda hormon (8strojen ve progesteron)
salgilamaya baslar. ilk adetler, heniiz yumurta hiicreleri tam olgunlasmadan ve yumurtlama
(ovulasyon) olmadan baslayabilir. Adet dongtisiiniin siresi 21-35 glin olup kanama ortalama
4-5 glin siirer. Bazi kizlarda adet giinleri yaklastikca karin ve sirt agrilari olabilir. ilk adetten
sonraki 1-2 yil adetlerde diizensizlik olabilir.

Islanma: Cinsel istek ve uyarilma ile vajinal bolgede i1slanma ve memelerde uyarilma olur.
Cinsel fanteziler yogunlasir. Mastiirbasyon ile veya fantezilerin etkisi ile uyarilma ve islanma
yasanabilir.

Ergenlik Doneminde Oglanlarda Cinsel Gelisim

Oglanlarda cinsel gelisme; torbanin, hayalarin (testis) bilylimesi, penis boyunun uzamasi ve
kalinlasmasi ile baslar, erbezi (prostat) ve meni keseciginin gelismesi ile tamamlanir. Daha
sonra cinsel bdlgede killanma baglar. Koltuk alti ve yiizde biyik ve sakal ¢cikmasi cinsel bolge-
deki killanmadan yaklasik iki yil sonra gériiliir. ilk bogalma penisin bliytimeye baslamasindan
yaklasik bir yil sonradir. Oglanlarda cinsel gelisme, testis ve penis bilylimesi ile cinsel bolge-
de killanmayi icerir. Ergenlik déneminde testis 7-10 kat ve daha fazla biiytr. Erkeklerde bu
dénemde ses kalinlagmasi ve bedendeki kaslanma da karakterizedir.

Sertlesme (Ereksiyon): Hormonlarin etkisi ve uyariima ile penis damarlarinin kanla dola-
rak sertlesmesidir.

Bosalma (Ejekiilasyon): Tohum hiicrelerinin (sperm) prostat salgistyla birlikte disari atil-
masidir. Ortalama yas 14,5 olmakla beraber; psikolojik, kiiltlirel ve biyolojik fakt&rlerden et-
kilenir. Ergenlige yeni giren erkeklerde gece bosalmalari sik gorilir.

Cinsel Egitim Neden Gerekli?

Cinsel egitime aslinda dogumdan itibaren baslanir. Aktif olarak ise cinsel egitim cocugun
konuyla ilgili sorularini sormasiyla baslamalidir. Cocuklar, genellikle 2-3 yas civarinda ilk so-
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rularini sormaya baglarlar. Cocugun ilk sorulari kendi bedeni, anne-babanin bedeni, bebe-

gin diinyaya gelisi ile ilgilidir. Saglikli bir cinsel egitim alan ergen asagidaki gibi davranmaya

baslar:

Kendisinin ve diger cinsiyetin bedenini tanir.

Bedeni ve cinsiyeti hakkinda olumlu duygular tasir.
Bedeninin sorumlulugunu alir.

Ozel alanini ve sinirlarini tanimlar.

Bedeninin 6zel, degerli ve kendisine ait oldugunu bilir
Cinsel istismar ve tacizden nasil korunacagni bilir.
Yasadigi ergenlik degisimlerini anlar ve kabullenir.
Bedeniyle ve yasadigi degisimlerle ilgili kaygilari azalir.
Cinsel davranislarla ilgili bilingli ve sorumlu kararlar alabilir.

Yanlis kanallardan gelen bilgileri degerlendirebilir.

Ergene Cinsel Egitimde Yetigkinlerin Yaklagimi

“Yap”’lar

Kendinizi hazirlayin.

Cinselligin dogalligini benimseyin ve gdsterin.
GCocugun cinsel davranislarini anlamaya calisin.
Bilgilendirin.

Soru hangi ebeveyne yoneltilmigse yaniti o versin.
Dogru-kisa yanitlar verin.

Cevap ve mesajlarda tutarli olun.

Bilmiyorsaniz bilmediginizi sdyleyin.

Bedenin &zelligi, 6zel alan, sinirlar hakkinda konusun.
Bedeninin 6zelligine ve &zel alanina saygl gosterin.
Fiziksel temas, sicak ve yakin iliski ihtiyacini karsilayin.

Dogru bilgi kaynaklarina yonlendirin.

“Yapma”lar

Ayiplamayin, susturmayin, utandirmayin, azarlamayin.
Sorularini gegistirmeyin ve yanitsiz birakmayin.
Yanlis ve yalan bilgi vermeyin.

Sikilmayin, kaygl yansitmayin, glilmeyin.
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Sordugu kadarina yanit verin, ayrintiya girmeyin.
Cinsellikle ilgili olumsuz duygular aktarmayin.
Cinsel iliskiye (film, medya, porno gibi yayinlarla) taniklik ettirmeyin.

Cinsiyete 6zel mesajlar vermeyin.

Cinsellik ile ilgili Yasalar

Gebelik 10 haftaya kadar tibbi olarak (kiirtaj) sonlandirilabilir.

istismar sonucu magdur kalan kisinin gebeligi 20. haftaya kadar sonlandirilabilir.
15-18 yas arasi cinsel iliski sikayete bagl sug

Cocuklarla cinsel iliski (15 yas dncesi) sug

Evlilik yast: 17°yi doldurmus olmak.

Ergen Gebelere ve Lohusalara Psikososyal Yaklasim

Ergen gebelikler; 19 yagin altinda olusan gebeliklerdir. Yapilan ¢alismalarda annede ve be-

bekte komplikasyon goriilme oraninin ergen annelerde dnemli oranda ylksek oldugu go-

rilmistir. Ayrica ergen gebelerde emosyonel stres ve sosyal sorunlar daha siktir. Ergen

gebenin bllylimesi stirduigi icin besin maddelerini gelismekte olan fetis ile paylasmak zo-

rundadir. Kendisinin ve bebeginin bakiminda yetersiz kalan, cocuk blytitmenin maddi ve

manevi ylikiinii taslyamayan geng anne cocuklar, hem kendilerini hem de ¢ocuklarini ihmal

etmekte ve Orseleyebilmektedirler. Ayrica ergen gebelerde cinsel gelisiminin tamamlanma-

masi ruhsal olarak anksiyete, korku, heyecan, umutsuzluk ve stres gibi duygu durum bozuk-

luklari, cok fazla gdriilmektedir. Ozellikle toplum icinde ergenlerin stres diizeyi belirgin bir

sekilde ytiksek oldugu goriilmektedir.

Ergen gebelige ve anne olmaya uyumunu saglamak amaciyla psiko-sosyal destek veril-
melidir.

Yagam alani icinde ergene ayrimci bir tutum sergilenmemelidir.

Ergen gebe ve lohusalara bedensel degisimler, gebelik olusumu konusunda bilgi veril-
melidir.

Beden imaji ergenlerde &nemli oldugu icin gebelik ve lohusalik siireclerinde yasanan
degisimlerle bas etmek icin destek verilmelidir.

Ergenler 6z bakim konusunda isteksiz ve yetersiz olabilirler. Gebelik ve lohusalik do-
nemleri enfeksiyon olasiligini artiracagy icin ek bilgilerle kisin kendi 6zbakimini yapmasi
saglanmalidir.

Bagka ergen gebe-lohusalarla bir araya getirerek akran destek mekanizmasini kurmasina
yardimcr olunmalidir.

Bebek bakimi ve ebeveynlik konularinda bilgilendirme yapilmal:.
Ergenlerin saglik kontrollerinin sik araliklarla yapiimasi gerekmektedir.

Ergenlerin gebelerin beslenmesi saglik uzmani kontroltinde yapilmalidir.
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Lohusalik déneminde kadinin, bedeninde olusan hormonal degisiklikler, bebegiyle ilgili hayal
kirikliklari (cinsiyeti, kilosu, anomali-risk durumu), dogumunun zor ve miidahaleli ge¢cmis ol-
masi ve kendini suglamasi, uykusuzluk ve yorgunluk vb. nedenlerle “annelik hiiziin” (Mater-
nity Blues) yasamasl, sebepsiz aglamasi, gecici depresyona girmesi tamamen dogaldir. Lohu-
sa kadinlarin yaklasik %50-%70 inde bu tiir sorunlar goriiltir. Belirti olarak kadinda sebepsiz
aglama, tedirginlik, ajitasyon, agiz kurulugu, istahsizlik, uykusuzluk, yasamdan zevk almama,
kendini yetersiz ve degersiz hissetme, bebegini reddetme gortilebilir. Bu normal bir siirectir.
Lohusa cevresinden anlayis ve destek gériiyorsa hiiziin genellikle kendiliginden ¢oziilir. Ku-
ruluslarda calisanlar; lohusanin yasadigi bu sikintilari anlamaya calismali, bagka lohusalarin da
bdyle sikintilar yagadigini séyleyerek, normal bir durum oldugu mesajini vermeli; bu konuda
cesaretlendirerek lohusanin ileriki sosyal yasantisini planlamasina destek olmalidir.

Lohusalik dénemi, bu normal stirecten farkli olarak var olan bazi psikiyatrik hastaliklarin
(psikoz, sizofreni vb.)da ortaya ¢ikmasini tetikler. Depresyon belirtilerine ek olarak oryan-
tasyon bozuklugu, stiphecili, sucluluk duygusu, kendini ve bebegini 6ldiirme gibi durumlar
goriilebilir. Uzun siiren hiiztin, depresyon ve psikolojik bozukluklarda vakit kaybetmeden
tibbi destek alinmalidir.

GEBELIKTE BAKIM
Gebelikte Yakinmalara Oneriler
Bulanti-Kusma

* Bulantiya neden olan yiyecekleri yememek,

*  Bulantiyr bastirmak igin tuzlu bir seyler yemeye calismak,
* Azve sik yemek,

¢ Sicak ve soguk yiyeceklerden kaginmak,

* Kative sulu yiyecekleri ayni anda almaktan kaginmak,

* Yemekten hemen sonra disleri fircalamak.

Sik idrara Cikma ve idrar Kagirma

* (Gebeligin ilk ve son aylarinda sik idrara ¢ikmak normaldir) sivi alimini kisitlamamak,
*  Uykuyu bolebilecegi icin geceleri cok su icmemek,

* Siksik idrara ¢ikmak,

* idrar kagirma durumunda giin icerisinde emici pedler kullanmak,

* Kegel egzersizi (perine kaslarini kasip-gevsetmek) yapmak

Memelerde Hassasiyet

* Memeleriiyi saran ve destekleyen sutyen kullanmak,

* Erken doguma neden olabilecegi icin meme uglarina fazla dokunmamak,
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Vajinal Akintida Artma

* Her giin banyo yapmak, vajina icini elle temizlemekten ve yilkamaktan kaginmak,
* Naylon i¢ camagirlari kullanmamak,

* ¢ camagirlarini her giin degistirmek,

* Dig lireme organlarini temizlemek icin sabunlar kullanmamak,

e Dig lreme organlarinda kaginti, kizariklik, farkli renk ve miktarda akinti olursa saglik ku-
rulusuna gitmek,

Mide Yanmasi

* Az miktarda ve sik araliklarla yemek,

* Yaglive gaz yapici yiyecekleri kisitlamak,

* Yemeklerden sonra yatmamak ve egilerek is yapmamak,
* Kahve ve sigaradan kaginmak,

* Bol sui¢cmek,

* Yiyecekleri yavas ve iyi cignemek,

* Yiksek yastikta yatmak,

* Yatmadan once ilik siit icmek,

e Sikayetler gecmiyorsa saglik kurulusuna bagvurmak,

Burun Tikanikligi ve Burun Kanamasi

*  Burun damlasi olarak serum fizyolojik (tuzlu su) kullanmak,

* Nemli ortamlarda ve yiiksek yastikta yatmak,

Yorgunluk ve Uykusuzluk

* Yatmadan &nce yemek yememek, sicak dug almak ve sicak siit igmek,
e GUnduzleri 1-2 saat dinlenmek,

* Enrahat pozisyonda yatmay1 denemek,

* Yan pozisyonda yatmak ve bacak aralarini desteklemek

* Kahve ve caydan sakinmak,

*  Gevseme egzersizleri yapmak,

Dis Eti Kanamasi

*  Yumusak dis fircasi kullanmak,

* Yemeklerden sonra disleri diizenli fircalamak.
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Nefes Darlig

Her firsatta sik sik dinlenmek,

Glin boyunca sandalyede otururken esneme hareketleri yapmak,
Yatarken bas ve omuzlari birkag yastik ile desteklemek,

Nefes nefese kalindiginda oturmak,

Rahatsizlik cok artarsa saglik kurulusuna gitmek,

Bacak Kramplari

Yiyeceklerle yeterli kalsiyum almak (siit, yesil yaprakli sebzeler),

Bacaklari sicak tutmak,

Yatmadan dnce sicak dus almak,

Sik sik pozisyon degistirmek,

Bacaga masaj yapmak (diz hafif biiklur diger el ile ayak parmaklari dize dogru cekilir)

Kisa genis topuklu ayakkabi giymek,

Hekimin dnerdigi ilaglari almak.

Varisler (bacaklarda damarlarin belirgin sismesi)

Egzersiz yapmak,

Siki giysilerden kaginmak,

Uzun yirdylisten ve uzun siire ayakta durmaktan kaginmak,
Kisa topuklu ayakkabr giymek,

Dinlenirken ayaklari yiikseltmek,

Basur

Kabizlig dnlemek,

Bagirsak aliskanligini gelistirmek,

Tuvalette uzun sire oturmamak,

Dizenli olarak perine kaslarini kasip gevsetmek,

Sikayet devam ediyorsa saglik kurulusuna gitmek.

Bel ve Sirt Agrilari

Vicut mekanigine dikkat etmek

Sirt ve bel kaslarini galistirmak,

Sirt masajl yapmak,

Yan yatarak dinlenmek ve yastiklarla sirti desteklemek,

Uygun ayakkabi giymek,
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Bas Dénmesi-Carpinti-Bayilma Hissi

istirahat etmek,
A¢ kalmamak,

Gok rahatsizlik veriyor ise hekime gitmek

Odem (ayak-bacak ve ellerde sislik)

Cok tuzlu yiyeceklerden (tursu gibi) kaginmak,

Et, mercimek, siit gibi protein degeri yiiksek besinler almak,
Siki giysiler giymemek,

Glinde 2-3 kez 20 dakika bacaklari yliksekte tutmak,

Sikan takilari (yiizlik ve benzeri) ¢ikarmak.

istirahat ile gegmeyen ddemlerde saglik kurulusuna gitmek,

Kabizlik

Sivi alimini arttirmak (2,5-3 It /gtin),

Sebze, meyve, tahil gibi posali yiyecekler tiiketmek,
Duzenli bagirsak hareketleri gelistirmek,

Diskilama hissi geldiginde ertelememek,

Ag karnina ilik icecekler igmek,

Gebelige ve Annelik Roliine Uyumsuzluk

Gebelik, dogum ve lohusalik ile yenidogan bakimi konusunda bilgi edinmek ve bilgileri
yakin esiyle paylasmak

Esle sikintilarini paylasmak

Cevresinde gebe olan veya bebegi olan kisilerle konusmak,

Bebek hareketlerini izlemek, bebek icin hazirlik yapmak (giysi gibi)

Temiz havada diizenli yiirtylis yapmak

Ciddi psikolojik sikintilar yasiyorsa (stirekli aglama, lizlintli, bunalimda olma, kendine ve
bebegine zarar verme gibi) saglik kurulusuna gitmek,

Terleme

Pamuklu giysiler giymek,
Sik banyo yapmak,

Bol su icmek.
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Bakim
Beslenme;

* Anave ara 6glinler biciminde her tiir besinden yenmelidir.

* Bol suicilmeli, bol sebze meyve yenmelidir.

Kisisel hijyen;

¢ Sik banyo yapilmali ve viicut kurulugu icin nemlendirici stirtilmelidir (badem yagi gibi),

e Beyaz pamuklu i¢c camasiri giyilmeli ve her giin degistirilmelidir.

* Disler her yemekten sonra fircalanmali veya calkalanmalidir.

Giyim;

* Biyllyen memelere uygun sutyen kullanilimalidir.

* Rahat kiyafetler ve topuksuz ayakkabi giyilmelidir.

Calisma yasami;

e Uzun siire ayakta durarak ve ¢cémelerek is yapilmamalidir.

e Agirisler yapilmamalidir.

*  Utli yaparken oturarak yapmali, mutfakta uzun siire kalinmasi gereken durumlarda ara-
da bir sandalyeye oturulmali, camasir legeni yiiksege konmalidir.

Dinlenme ve egzersiz;

* Sert yatakta sol yan tarafa (bacak aralari yastikla desteklenerek) yatiimalidir.

* Her giin bir saat diizenli ydrlyus yapilmahdir.
ilag kullanim;

*  Gebeligin ilk Gg ayinda folik asit kullanilmalidir.

* Kanilaglarr sabah ag karnina su veya meyve suyuyla icilmelidir. Siit, cay ve kahveyle bir-
likte alinmamalidir.

* Hekimin dnerisi disinda higbir ilag kullaniimamalidir.

* Tetenos agisi gebeligin 4. ayindan itibaren yaptiriimalidir.

* Baska bir nedenle saglik kurulusuna gidildiginde, gebe oldugu séylenmeli ve ona gére
ilag kullaniimalidir.

Seyahat;

* Bir sorun yok ise seyahat icin kisitlama getirilmez. Ancak doguma yakin tarihlerde ve
erken dogum riski ya da baska bir sorun s6z konusu ise seyahat kisitlamasi getirilir.

* Seyahatler de ayaklar uzun siire sarkitiimamalidir.

* Uzun yolculuklarda dolagabilmek icin sik mola verilmeli veya tren yolculugu tercih edil-
melidir. Bu yapilamiyorsa oturur durumda ayak hareketleri yapilmalidir.
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Sigara-alkol kullanimi;
* Gebelikte ve emzirme sirasinda sigara ve alkol kullaniimamali ve icilen ortamda bulunul-
mamalidir.

* Annenin ictigi bir sigara bebegi 10 kez etkiler.
Duygusal Degisiklikler;

¢ Gebelikte yaganan degisiklikler normaldir.

* Uyku diizenine dikkat edilmelidir.

e Giinde birkag kez ilik dus alinmak, fiziksel ve psikolojik rahatlik verebilir.
* Aglk havada diizenli ylrlyus yapmak, rahatlik saglar.

* Gebelik, dogum ve lohusalik ile yenidogan bakimi konusunda bilgilenmeli ve yakin cev-
reyle paylagilmalidir.

* Mesguliyet icin kitap okumak, el isi yapmak gibi ugraglar yaratiimalidir.

e Sikintilar esle paylasilmalidir.

 Ciddi psikolojik sikintilar yagiyorsa (stirekli aglama, tiztintdi, bunalimda olma, kendine ve
bebegine zarar verme gibi) saglik kurulusuna gidilmelidir.

Saglik kontrolleri;

Tiim gebeler en az 4 kez dogum &ncesi bakima ¢agrilmalidir. Gebelerin 6zelligine gore saglik
calisani tarafindan izlemlerin zamani ve sayisi planlanmalidir.

1.izlem  ilk 14. hafta ierisinde
2. izlem 18-24. haftalar arasi (tercihen 20-22. haftalar)
3.izlem  30-32. haftalar aras!

4.izlem  36-38. haftalar arasi

e Saglik kontrollerinde yapilan uygulamalar sosyal glivencesi olanlar (yesil kart dahil) icin
tcretsizdir. Glivencesi olmayanlar muayene parasi demeleri gerekmektedir.

e Kontrollerde yapilan uygulamalar; kan ve idrar testi, ultrason, genel muayene ve karin-
dan muayene, tansiyon dl¢timdi, kilo lgtimi, bebek kalp seslerinin dinlenmesidir.

* Hekimin istedigi testler zamaninda yapiimalidir.
Onemli noktalar;

* Bir saglik problemiyle saglik kurulusuna gidildiginde gebe olundugu saglik calisanlarina
bildirilmeli
* Rontgen cekilen yerlerden uzak durulmali

e Sigaraicilmemesi, icilen yerde durulmamasi
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Yemege baslamadan &nce mutlaka ellerin yikanmasi

Hazir salatalar dahil, yemeden &nce tiim sebze ve meyvelerin iyi yikanmasi ve bir siire
sirkede bekletilmesi

Cay -kahve fazla icilmemesi

Et ve dondurulmus gidanin tam olarak pisirilmesi

Cig et (cig kofte vb) yenmemesi

Bahge ve toprak ile ugrasirken eldiven giyilmesi ve sonrasinda ellerin yikanmasi

Kedi pisliginden uzak durulmasi

Cinsel iliski sonrasi hazne (elle) ylkanmamasi

Asiri tuzlu yiyeceklerden kaginiimasi, yemeklerde iyotlu tuz (market tuzu) kullanilmasi
Tansiyonun haftada bir dlctiriilmesi ve yiiksekse hastaneye gidilmesi

Dislerin diizenli olarak fircalanmasi

Gebelikte tehlikeli durumlar;

Gebeligin her ddneminde ortaya ¢ikan hazne kanamasi

Daha fazla gebeligin son aylarinda goriilen bas agrisi, tansiyon ytiksekligi ile seyreden
el-ayaklarda sislik, gormede bozuklugu

Ates, titreme veya idrar yaparken yanma

Rahatsizlik veren kasik agrisi, diistik ve erken dogum riski agisindan kontrol gerektiren
durumlar

Hazneden su gelmesi, erken dogum tehdidi, disiik ya da plasenta ile ilgili acil miidahale
gerektiren durumlar

Kot kokulu hazne akintisi
Kilo kaybina yol acabilecek agir bulanti ve kusma

Bebek hareketlerinde azalma

tehlike belirtisi olarak algilanmali ve en yakin saglik kurulusuna bas vurulmalidir.

LOHUSALIK - DOGUM SONU DONEM

Lohusalik ve degisiklikler;

Lohusalik dogumdan sonraki 6-8 haftalik ddnemdir. Bu dénemde, anne ve bebegin hastalik-

lardan korunmasi igin 8zenli bir bakima ihtiyaci vardir.

Rahim, dogumdan sonra hemen kasilarak kiigtilmeye baglar. Emzirme rahmin toparlanmasi-

ni hizlandirir. Dogum sonu sarkan karna sargi yapmak sakincalidir.

Dogumdan sonra adet kanamasina benzeyen lohusalik kanamasi; ilk giinlerde kanli gorii-
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niimde ve miktar fazlayken zamanla pembe, kahverengi ve sarimtirak hale gelir ve miktari
azalir. En fazla 3-4 hafta siirer.

Dogumdan sonra anne aglik ve susuzluk hissedebilir. Bu hemen giderilmelidir. Sik idrara
cikabilir, idrara ¢ikmak ertelememelidir. idrar yapmak dikiglere zarar vermez.

Lohusalikta bakim;

Hijyen;

e Dis lireme organlari temiz ve kuru tutulmalidir.

e Kullanilan bezler veya pedler emici, yumusak ve renksiz olmalidir, sik degistirilmelidir.

 Dikisli dogumlarda dikislerin alinmasina gerek yoktur.

e Dikislerin bakimi; glinde iki kez tuvalete ¢cémelmis veya oturur pozisyondayken hekim
tarafindan verilen ilagl suyun dis tireme organlarinin tizerinden dokiilmesi, sonra temiz
tuvalet kagidi ile yukardan asaglya kurulanmasi seklinde olur.

* Digkiya daidrar yaptiktan sonra temizlik dnden arkaya dogru ve tuvalet kagidi ile yapil-
malidir.

* Hergiin ylkanmalidir..
Meme bakimi;

Lohusalik siiresince memeler, gerginlik, kizariklik, agri, hassasiyet, meme ucu catlaklari ve
stit akimi yéniinden gozlenir. Emzirmenin ilk giinlerinde engojman (agri, aci, dolgunluk ve
kizariklik) gelisebilir. Bu sikayetler, destekleyici sutyen kullanimi, bebegin memeye dogru
yerlestirilmesi ve sik emzirilmesi ile giderilir.

Bosaltim;

* Kabizligl 6nlemek icin bol su icilmeli ve posali yiyecekler (sebze-meyve gibi) yenmelidir.
Tuvalet ihtiyaci oldugunda ertelenmemelidir.

Beslenme;

* Her besin tiirinden ve 6glin atlamadan yenmelidir.

* Unlu ve yagli yiyeceklerden uzak durulmalidir.

* Sigara-alkol gibi maddeler kesinlikle kullaniimamalidir. Clink{i bu maddeler anne siittiyle
bebege gecer.

Dinlenme ve uyku;

* Evigleriicin aile biiytiklerinden yardim alinmalidir.
* Giinicinde en az 2 saat dinlenme ve uykuya zaman ayriimalidir.
* 6 haftaagirislerden kaginiimalidir.

e Dogumdan sonra erken ayaga kalkmak iyilestirmeyi hizlandirir.

48

ANKA COCUK DESTEK PROGRAMI



ilag kullanimi;

* Demirilaglari dogumdan sonra 6 ay stireyle kullanilmalidir.

* Hekimin &nerisi disinda hicbir ilag kullanilmamalidir.

Saglik Kontrolii;

e Dogum sonrasl 5. veya 15.-30. ve 40. glin saglik kontroliine gidilmelidir.
Acil Durumlar;

* Dogumdan sonra ates, titreme, fazla kanama, k&tii kokulu akinti, kasik agrisi, memelerde
ates ve sislik, dikislerde kizariklik ve akinti, idrar yaparken agri olmasi durumlarinda has-
tane gidilmelidir.

BEBEK BAKIMI
Yenidoganin;

e Cilt pembedir. El ve ayaklart mordur, zamanla normal rengini alir.
* Yanaklari ve gz kapaklarr sistir.
* Bacaklar dizlerden, kollar dirseklerden bikdld durur.

e Bebegin cildi onu soguktan ve enfeksiyonlardan koruyan beyaz, yagl bir madde ve tiy-
lerle kaplidir. Bunun korunmast icin ilk 24 saatte yikanmamalidir.

* Kiz cocuklarda tireme organlarindan kan ve akinti gelebilir, memeleri sis olabilir ve siit
gelebilir. Memeler sikilmamalidir. Bu durumlar anneden gecen hormonlarin etkisi ile ilgi-
lidir ve tehlikeli degildir.

e Burnun Ust kisminda toplu igne bagi blytikligtinde noktalar olabilir.

* Yenidoganin ilk diskisi (mekonyum) yesil-siyahtir, sonra sari-yesil gecis diskisi yapar. Dis-
ki, 3. glinde normal altin sarisi rengine doner.

¢ Bebegin bagindaki bingildaklar, 12.-18. aylar arasinda kapanir.

* Dogum sirasindaki travmaya bagli olarak viicudunda kiiclik nokta biciminde kanama
odaklari gorilebilir.

e Titreme ve hapsirma gibi ani refleksler gbsterebilir.

* Mutlaka bebegin niifus clizdani ¢ikariimalidir.
Gobek bakimi

* G&bek 7-10 giin icinde kendiliginden diiser. Gobek bakimi; temiz bir pamuga (tercihen
gaz bezi) hekimin 6nerdigi maddenin siirtilerek kordonun gobekle birlestigi yerin daire-
sel hareketlerle temizlenmesi ile yapilir.

*  GObekte akinti, kasinti, kizariklik, kotl koku var ise saglik kurulusuna géturtimelidir.

* Bebegin bezi gébegin altindan baglanmali, gdbegin idrar ile temasi &nlenmelidir.
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Go6z Bakimi

* Yenidoganda sik capaklanma goriiliir. Ev ortaminda temiz ve yumusak bir bez ve kayna-
tilmis-ilitilmig suyla bebegin gézleri diizenli olarak giinde birkag defa gbz pinarlarindan
disa dogru silinmelidir.

e Capaklanma, 2 haftadan fazla siirerse hekime gidilmelidir.

Banyo;

* Yeni dogana her glin banyo yaptiriimasi pisiklerin ve deri hastaliklarin &nlenmesi icin
Snemlidir.

Bebegin Giyimi;

* Bebegin rahat hareket etmesi ve kolay biiyimesi i¢in kundaklanmamalidir.

* Bebege dar ve Ust Uste giysiler giydirilmemelidir. Terlemeye nedeniyle pisik ve kilo kay-
bina yol acabilir.

* Bebegin giysileri pamuklu kumastan olmalidir. Yiinden hazirlanmis &rgii giysiler ¢iplak
tene temas etmemelidir. Kasinti ve pisige neden olur.

* Yenialinan giysiler yikandiktan sonra giydirilmelidir. Bebek giysilerinin ylkanmasinda de-
terjan yerine kalip sabun sabun tozu ve yumusatici da kullanilabilir.

* Bas, kulak ve elleri korumak icin sapka ve eldiven kullanilmalidir.

* Pantolonlarin, bacak arasi oyugu olmalidir.

Testler:

* Bebek dogduktan 5.-15 sonra saglik ocaginda zeka geriligine ve blyiime gelisme geriligi-
ne yol agan hastaliklarin erken teshisi i¢in topuktan test yapilir.

*  Bu testler saglik ocaklarinda ticretsiz yapilir.
Kontroller ve asilar

* Bebegin ilk kontrolii en ge¢ dogumdan sonraki bir iki hafta icinde yaptiriimalidir.

* Bebekler dogum sonrasi 5.-15. 30. ve 40. giinler yapilan takiplerinden sonra, ilk yil bebek
6 kez, ikinci yil 4 kez, daha sonra da yilda iki kez kontrol edilmelidir.

* Kontrollerde bebegin diizenli bilylime-gelisme durumu, viicut agirligi ve boyu dlctimleri

alinir ve asilart yapilir.

e Duzenli kontroller disinda ates (6ksiriik ve hizli solunum ile birlikte ise), ishal, kusma,
siddetli aglama, havale, bayilma, morarma, asiri solgunluk, hic meme almama durumla-
rinda bebek hekime gétirdimelidir.

* Bebeklerin asilari ve kontrolleri saglik ocaklarinda licretsiz olarak yapilmaktadir. Asilar
aksatilmadan yaptiriimalidir.
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Bebegin alt temizligi;

* Bebegin alti her degisimde islatilmis pamuk veya bezle (kaka yapmissa sabunlu ilik suyla)
yapilmalidir. Alkollti mendil ve pudra kullanilmamalidir.

e Alti giin iginde 10-15 dakika agik birakiimalidir.

Yatis sekli;

* Bebegin yatag veya dosegi sert olmali,

*  Yastik kullanilmamalidir,

* Yorgan seciminde pamuklu ve yinliiler kullaniimalidir,
* Bebek (yalniz birakilacak ise) yan ya da sirt Ustl yatiriimalidir,
* Bebegin yatis pozisyonu sik sik degistiriimelidir.
Yenidogan sorunlari ve ¢6ziimleri;

Pisik

* Bebegin alti sik olarak degistiriimelidir.

* Bebegin alti her agildiginda yikanmali ve kurulanmalidir.
* Enazgilinde 3 defa 10 ar dakika alti acik tutulmalidir.

* Pudra kesinlikle kullaniimamalidir.

e Nemlendirici krem kullanilabilir.

* Yaygin ve uzamis pisik var ise hekime gidilmelidir.
Konak

* Bebek sik yilkanmali ve yikandiktan sonra bagsi kurulanmalidir.

* Banyodan &nce badem yagi veya zeytin yag siiriiimesi, konagin yumusamasi ve azalma-
sini saglar.

* Banyoda bebegin basi ince disli bir tarakla ters yéne dogru taranmalidir.
Pamukguk

* Hekime gotirtimelidir.

* Meme her seferinde anne siitii ile silinmeli ve emzirme bittikten sonra bebegin agzi
tulbentle temzilenmelidir.

* Tavsiye edilen ilag dogru kullanilmalidir.
Gozde Capaklanma

* Bebege giinliik gdz banyosu yapilmalidir.
* Bebegin gbz pinarlari icten disa dogru masajla uyariimalidir.

* 2 haftayl gegen ¢apaklanmalarda hekime gidilmelidir.
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Sarilik

Yeni doganin cildi, gbz bebekleri ve tirnaklar sarilik yéniinden degerlendirilir.
Sik ve yeterli emzirme saglanir.
Go6zlemi yaniltmamak icin bebege sari renkli giysiler giydiriimemelidir.

Yeni doganin glines 1sigindan faydalanmasi saglanmalidir. Glinde 10 dakika glinese ¢ikar-

tilmalidir.

Sarilik durumu 72 saati ge¢mis ise hekime bagvurulmalidir.

Gaz sikayeti /Uc aylik karin agrisi

ilk 3-4 ay bebekler gaz problemi yagayabilirler.

Bebegi rahatsiz edebilecek ortam isi 1sik yoniinden degerlendirilir,
Bebegin alti kontrol edilir, 1slaksa degistirilir.

Bebegin ayagina ve karnina sicak uygulama yapilir.

Kucakta tasinir (Bebegin yiizli tutan kisiye doniik, basi géglslerin arasinda, bir el karni-
nin Ustiinde, bir el bacak arasinda olacak sekilde tutmak).

Ik banyo yaptirilir.

Bebege miizik dinleterek rahatlamasi saglanir.

ishal

ishal, su ve tuz kaybina yol acarak ¢ocuklarda &liimlere neden olabilen ¢ok tehlikeli bir
hastaliktir.

ishalli cocuk ag birakilmamali, emzirmeye devam edilmelidir. Hatta sivi kaybini dnlemek
icin daha sik emzirilmelidir.
Biberon ve emzik kullaniimamali, kullanilan kasik veya bardak kullanildiktan hemen son-

ra, bir dahaki sefere kullanilmak {izere iyice yikanip durulanmalidir.

ishal devam ediyorsa hemen saglik kuruluguna goriitiilmeli, hekimin verdigi ilagl su éne-
rildigi gibi bebege iciriimelidir.
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OLUMLU DAVRANIS KAZANDIRMAK

COCUK YETISTIRME TUTUMLARI

Bir cocuga bakim veren yani ebeveynlik icin iki temel fonksiyondan bahsedebiliriz.
1 Kural koyan, sinirlari belirleyen

2 Besleyen, destekleyen

Bu iki fonksiyonun da temel amaci ¢ocugun gelisimini desteklemek ve onun yetiskin birey
olma yolunu kolaylastirmaktir. Her insan dogar, biiylir ve 6liir. Bu yolculukta yaninda bir
yetiskinin ( ebeveyn) olmasinin faydasi, 6zellikle cocukluk déneminde yasayacagi zorluklarla
basa ¢ikabilmesi icin onu destekleyebilmesi ile ilgilidir. Bu destegi verebilmenin temel iki
noktasi da diinyayr ona tanitmak ve yapabilecekleri ile ilgili de gliclii noktalarini fark ettir-
mektir. Bu nedenle yukarida belirttigimiz iki fonksiyon &nem kazaniyor.

Ebeveyn roliinde bu iki fonksiyonun pozitif kullanimi ¢ocuk gelisimini destekleyen bir islev
goriirken, negatif kullanimi cocuk gelisimini gliclestiren bir isleve donusebilir.

Pozitif ve negatif kullanim ne demek?

Kural koyan, sinirlari belirleyen fonksiyon

Bu fonksiyonun temel islevi kisi olarak bir toplumda yagiyoruz, biz ve digerleri var. Bir bebek
diinyaya geldiginde kendi ihtiyaclari ile dlinyaya geliyor sonrasinda diger insanlarinda var-
ligini fark ediyor ve birlikte yasama becerisi gelistiriyor. Bu siirecin ¢ocuk igin kolaylasmasi
disindaki diinyay! anlamlandirabilme siirecinin kolaylastirilmasi ile miimkiin. Bu asamada
ebeveyn rolii cocuga diinyayi tanitmaktan gegiyor. Bunun icin de neyi, nerede ve nasil yapa-
bilecegi ile ilgili farkindaligini arttirmak gerekiyor.

Bu fonksiyonu yerine getirmenin negatif yonu yaptigl davranislar karsisinda suglayicr olmak,
ceza vermek, asiri elestirel olmak. Amag olumlu olsa da; yani cocuga diinyayi tanitmak olsa
da bu fonksiyonu &fke ile, dayak, ceza ve kisitlamalarla yapmak ¢ocugun gelisimini giiclen-
dirmiyor.

Bu fonksiyonun olumlu kullanimi ise cocugun yasina uygun kurallar koymak, agiklamalar
yapmak, bazen denemesine izin vermek olarak 6zetlenebilir.
Besleyen, destekleyen fonksiyon

Bu fonksiyonun temel islevi cocugun kendi gliclt ve zayif ydnlerini fark etmesine katki sagla-
maktir. Her kisinin belli beceri ve yetkinliklerle diinyaya geldigini biliyoruz. Gelisim bu yetkin-
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likleri fark etme ve bu gergevede kendi yetkinliklerini gelistirme sirecidir. Ebeveyenin rolii
de bu siireci cocuk icin gliclendirebilme siirecidir.

Bu amagla cocugun yapabileceklerini onun yerine yapmak, asiri destek vermek bu fonksiyo-
nun olumsuz kullanimidir. Sagini stipiirge etmek kavrami zannedildigi gibi gelisimi destekle-
yen degil, 6niline engeller koyan bir duruma dénisebilir.

Bu fonksiyonun olumlu kullanimi cocugu dogru yerde takdir eden, gliclii yanlarini fark et-
tiren, denemesine imkan taniyan ve denemelerinde 6grenmesine katki saglayan becerileri
kullanmaktir. Ebeveyn rolii bu farkindalik stirecini cocuk gelisimi icin gliclendirmektir.

Kurak koyan ve sinirlari belirleyen rol olumsuz kullanildiginda baskici, besleyen, destekleyen
rol olumsuz kullanildiginda tavizkar, ikisi de olumsuz kullanildiginda ilgisiz, ikisi de olumlu
kullanildiginda yetkin tutum ortaya ¢ikar.

Ebeveynlikte asil olan yetkin tutum becerilerini gelistirebilmektir.

OLUMLU DISiPLIN YONTEMLERI

Yetkin ebeveynlik, bir baska deyisle etkili ebeveynlik yapmak icin su noktalara dikkat etmek
gerekir:

Cocugun Birey Oldugunu Unutmamak

Dustinebildigini, distincelerini, duygularini, isteklerini, ihtiyaglarini gsterebildigini, sdyleye-
bildigini unutmamak. Cocugumuzun Yagina Uygun Sorumluluk Almasina izin Vermek: Orne-
gin 3 yasinda ¢atal, kasik kullanmasini, yemegini kendisinin yemesini desteklemek.

Karsilikl ve Yakin Bir iliski Kurmak

Her cocuk ve her anne farklidir. Dolayisiyla her iliski farkli gelisir. Birden fazla ¢ocugu olan-
lar, cocuklarin farkli 6zelliklerini gézlemlemistir. Cocugunuzla ikinize &zel bir iligki kurmaniz
gerekir. Sizin ve onun ihtiyaglarinin kargilikli olarak dikkate alindigr bir iligki.

Onun Diinyasini Anlamak ve Giivenli Bir Ortam Saglamak

Cocuklarin 6nemsedigi seyler ve diistince sekli bizlerden farklidir. Cocugun diinyasini anla-
mak, onun diistincelerini, duygularini ve ihtiyaclarini anlatmasi/gdstermesi igin firsat vermek
anlamina gelir.

Olumlu ve Yapici Diigiinmek

iki anlami vardir:

1 Baski ve Tavizin ise yaramadigini unutmamak.

2 Cocugun sadece olumsuz davranislara degil, olumlu davranislara da sahip oldugunu ve
olumlularin daha fazla oldugunu unutmamak.
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YONTEMLER
1 Olumlu Ornek Olma

Oncelikle cocukta olumlu buldugumuz davraniglari ona érnek olarak kazandiriyoruz. Bizler
yemek Oncesi ve sonrasi elimizi yikiyor, dislerimizi fircaliyorsak, onlar da bu davranislari
ornek alip yapiyorlar.

2 iyi Aligkanliklar Kazandirma

Cocuklarin olumsuz davranis gelistirmelerini énlemek icin kullanilabilecek bir bagka y&n-
tem, onlarin iyi aliskanliklar kazanmalarina yardimci olmaktir. Ornegin sabahlari kalktiginda,
“Guinaydin” demeyi gretmek ya da elbiselerini dolaba koymasini 6gretmek gibi.

3 Onleyici Aciklamalar Yapmak ve Onlemler Almak

* Bir bagka yontem cocuktan beklentinizi, neyi yapmasini, neyi yapmamasini istediginizi
ona sdylemek.

* Cocugunistenmeyen davranista bulunmasinayol agacak kosullari degistirerek, davranigi
daha olmadan engellemek.

4 Giiven Vermek, Tesvik Etmek, Takdir Etmek

Cocuklar becerileri, yetenekleri ve kendileri hakkinda iyi hissetmeye ihtiyag duyarlar. Hayat-
larinin ilk yillarinda olan ¢ocuklar bir is yaparken, bir davranista bulunmadan énce destek-
lenmeye ihtiya¢ duyarlar. Diinyadaki her sey onlar icin cok blytlktir ve b&yle bir diinyada
olumlu davranislarda bulunmalari, yeni beceriler kazanmalari beklenmektedir. Bu nedenle
tegvik ve takdir edilmeye ihtiyag duyarlar.

Takdir ve tegvik ederken dikkat edilmesi gereken noktalar:

*  Cocuk olumlu bir davranig gésterdiginde, hemen takdir edilmelidir.
*  Takdir gocugun davranigina yonelik olmalidir.

e Cocugun yapamadiklari degil, yapabildikleri 6ne alinarak takdir ve tesvik edilmeli, des-
teklenmelidir.

* Takdir ve tegvik ederken maddi degil, manevi dddiller 6n planda olmalidir. Bu, gocukla
kurulan iligkiyi olumlu etkileyecektir.

5 Hayir Diyebilme ve Sinir Koyma

Cocuklar bazen bizi zorlayan, istemedigimiz davranislarda bulunur. Bir baska deyisle cocuk-
lara bazen hayir dememiz, sinir ¢izmemiz gerekiyor. Her istediklerinin olmayacagini ve ya-
samda bazi sinirlar oldugunu 6grenmeleri gerekiyor. Bakim veren olarak cocuk yetistirirken
hayir demek ve sinir koymak, 6nemli bir sorumlulugumuz ve gérevimizdir. Hayir derken ve
sinir koyarken agagidaki yontemleri kullanabilirsiniz:
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*  Hayir, ¢clinkii...: Hayir, ellerini yikamadan yemege oturamazsin; ¢linki ellerini yikamaz-
san hem sen hem de biz hastalanabiliriz.

* Hayir, bunu yapmani istemiyorum: Kararli bir ses tonu ile “Ellerini ylkamadan masaya
oturmani istemiyorum.”

* Hoslanmadiginiz seyleri ve nedenini belirtmek: “Dislerini fircalamadan yatmandan
hoglanmiyorum. Ciinkii bu diglerinin ¢iirlimesine ve hastalanmana neden olur.”

6 Nedenini Diigiinme

Gocuk istenmeyen bir davranista bulundugunda, 6ncelikle bu davranigin nedenini anlamak
gerekmektedir. Bunun igin de 6ncelikle cocugu ve yasadigi olay dinlemek gerekmektedir.
Clnkd hicbir insan, higbir davranisi nedensiz yapmaz. Eger yapilan davranisin nedenini 6gre-
nebilirsek, bu davranigi degistirmek igin ydntem gelistirebiliriz. (Kardegine vurmussa bunun
nedeni ne? Esyalarini toplamamissa bunun nedeni ne? Yemek yemiyorsa bunun nedeni ne?)
Davranisin nedenini bilirsek, o davranisi daha cabuk degistirmeyi saglayabiliriz.

7 Dikkatini Bagka Yone Cekme

Dikkatini bagka yone ¢ekmek de, davranis aninda kullanilabilecek bir olumlu disiplin y&nte-
midir. Cocuklar gliriiltli yapiyorlarsa, onlarin dikkatini cekecek bir seyler yapip, bu giirtiltiy
engelleyebiliriz.

Bu yontem uzun siireli davranis degisikligine yol agmaz. Ancak o anda davranigin degisme-
sini saglayabilir. Bu nedenle istenmeyen bir davranisi, dikkatini baska yéne cekerek engelle-
digimizde, bu davranisi ileriye donik ve kalici sekilde degistirmenin yontemlerini de diistin-
mek dnemlidir. Ornegin eger iki kardes kavga ediyorlarsa, dikkatlerini bagka y&ne ¢ekerek
(“Bakin televizyonda film var.” gibi.) bu davranisi engelleyip, sonrasinda neden kavga ettik-
lerini anlamaya ¢alisabiliriz. Bu ydntemin davranis aninda ise yarayabilecegini ve 6zellikle
kiiclik yastaki cocuklarda isleyen bir ydntem oldugunu unutmamak gerekir.

8 istenmeyen Davranigin Nedenini ve Sonuglarini Aciklamak

istenmeyen bir davranigla karsilagildiginda, davranisin neden yanlis oldugunu aciklamak,
zararlarini cocuga anlatmak gerekir. Ornegin elindekileri atiyorsa, etrafa zarar verdigini ¢o-
cuga anlatmak, agiklamak &nemlidir. istenmeyen davranigin nedeni ve sonucu anlatildiktan
sonra, bu davranisin yerine ne yapmasi istendigi séylenmelidir.

9 istenmeyen Davranigin Yerine Bagka Davranis Onermek
Davranisin neden ve sonuglarini agiklayarak, o davranisin yerine yapabilecegi bagka bir dav-
ranig dnerme. Ornegin: Duvari ¢izen cocuga kagit vermek.

10 G6rmezlikten Gelme ve Olumluyu Takdir Etmek

Istenmeyen davranig gérmezlikten gelinerek, davranisin olumlusunu takdir etmek. Ornegin
oyuncagini yere attiginda hemen uyarmamak, atmadiginda takdir etmek.
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11 Secenekler Sunmak
Cocuga secenekler sunarak, davranisini diizeltmesine yardimci olmak.

Ornegin, cocuk sizin yemek yaptiginiz malzemelerle oynamak istiyorsa, ona oynamasinda
sakinca olmayan malzemeler tabak vb. verebilirsiniz. Ona farkli bir ortam hazirlayip, onun
ilgisini gekebilecek egyalar verebilirsiniz.

12 Cocugun Yaptigi Olumsuz Davranigin Sonucunu Diizeltmesini (Telafi Etmesini)
Saglamak

* Cocuklar olumsuz davraniglarinin sonucunu telafi etmeyi de 6grenmelidir.

*  Ornegin cocugunuz siitiinti yere dékmiisse, dncelikle siitiin nasil dékiildigini ona so-
rabilirsiniz.

* Ardindan bu durumda ne yapabileceginizi ona sorabilirsiniz.

* Sonrasttiin dokildigu yerin nasil temizlenecegini ona gdsterebilirsiniz.

e Son olarak cocugun yasina gore, onunla birlikte ya da yasi dértten yukari ise onun temiz-
lemesini isteyebilirsiniz.

KABUL iLETILERI

S}

Eric Berne’nin “kabul iletileri” kavramini kullanisi aslinda “kabul aghgr” ifadesi veya kavrami-
dir. Bu kavram &nemli; ¢linkii kabul, doyurulmasi gereken bir ihtiyag ve onun yoklugunda
aclik gekiliyor, 6glin geciktiginde huzursuzlaniyor, sistem etkin islemiyor, zihin aclikla oya-
laniyor, en zor sartlarda galinyor veya psikolojik agliktan diinyayla olan temas kaybediliyor.

Temelde iki tlir kabul iletisinden bahsedebiliriz: Pozitif ve negatif. Kabul iletisi alindiktan
sonra, o kisi kendini iyi ve tam hissediyorsa pozitiftir. Kabul iletisi kisinin canini acitiyor, so-
guk hissettiriyor ise, negatiftir. Ya da kabul iletisi alindiktan sonra kétl ve tamamlanmamig
hissediyorsa, negatiftir.

Gocugun sagini oksamak pozitif bir kabul iletisi iken, vurmanin negatif bir kabul iletisidir.
Kabul iletisinin pozitif ve negatif olmasi, verilen kisinin duygusu ile ilgilidir.

Pozitif ve negatif kabul iletileri, iceriklerine gére de kendi iclerinde ikiye ayrilirlar: Davranisa
yonelik kabul iletileri ve kisilige yonelik kabul iletileri.

Davranisa yGnelik kabul iletileri: Kisinin davranisini da iceren detay veren, egitici, yonlendi-
rici kabul iletileridir. Ornek: 12 puntodan kiiciik yazdiginda okuyamiyorum (-) veya 12 punto
yazdiginda rahatlikla okuyabiliyorum (+).

Kisilige ybnelik kabul iletileri: Kisilik &zelliklerine yonelik, genel kabul iletileridir. Pozitifi kisiyi
iyi hissettirirken, negatifi zarar verici ve engelleyicidir. Ornek: Cok titiz birisin (+) veya ¢ok
dikkatsizsin (+).

Toparlayacak olursak 4 cesit kabul iletisinden bahsediyoruz:
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Davranisa yonelik (+) kabul iletisi
Davranisa yonelik (-) kabul iletisi
Kisilige yonelik (+) kabul iletisi

Kisilige yonelik (-) kabul iletisi

Alstirma

—_

O 00N O U1 M W N

Dosyanizin 2. Sayfasinda 3 hata yapmissiniz.

Hicbir zaman higbir sey anlamiyorsunuz.

Kendinizi ¢ok iyi ifade ediyorsunuz.

Cok daginiksin.

Sizinle gurur duyuyorum.

Toplantiya gelmemen hosuma gitmedi.

Sizinle ilgili hicbir endisem yok, yoklugumda her seyin iyi gidecegini biliyorum.
Raporunu zamaninda teslim ettigin icin tesekkir ederim.

Sen kendini ¢cok akilli mi zannediyorsun?

10 Seni oldugun gibi begeniyorum.

Kabul iletisi Ekonomisi

Kosullu ve kosulsuz kabul iletisi alip-verme dengesine dikkat edin.
Kosulsuz olumsuz kabul iletisi kisiligi incitir. Ne alin ne de verin.
Olumlu ve olumsuz kabul iletisi alip-verme dengesine dikkat edin.
Kabul iletisi isteyin. Kabul iletileri yasamsaldir ve beslenmemizi saglar.

Verdiginiz ve aldiginiz kabul iletisinin gercek olmasina dikkat edin.

Herkes kabul iletisini kendi kiilttirel ve tarihsel referans cercevesine gére alir ya da red-

deder.
Uygun kabul iletisi vermek icin kabul iletisini kisisellestirin.
Asiri hareketlilik ya da gekingenlik kabul iletisi achg gdstergesidir.

Farkli sekillerde verilen kabul iletileri kabul iletisi aghgini giderir.
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BOLUM OYKUSU
Hayata Nasil Bakmali?

Bir zamanlar, her seyden siirekli sikayet eden; her giin hayatinin ne kadar berbat oldugun-
dan yakinan bir kiz vardi. Hayat, ona gore, cok kotilydu ve siirekli savasmaktan, miicadele
etmekten yorulmustu. Bir problemi ¢ézer ¢c6zmez, bir yenisi ¢ikiyordu karsisina. Geng kizin
bu yakinmalari karsisinda, meslegi ascilik olan babasi ona bir hayat dersi vermeye niyetlen-
di. Bir giin onu mutfaga gétiirdii. Ug ayri cezveyi suyla doldurdu ve atesin iizerine koydu.
Cezvelerdeki sular kaynamaya baglayinca, bir cezveye bir patates, digerine bir yumurta, so-
nuncusuna da kahve gekirdeklerini koydu.Daha sonra kizina tek kelime etmeden, beklemeye
basladi. Kizi da hicbir sey anlamadigi bu faaliyeti seyrediyor ve sonunda karsilasacag seyi
gormeyi bekliyordu. Ama o kadar sabirsizdi ki, sizZlanmaya ve daha ne kadar bekleyeceklerini
sormaya basladi.Babasi onun bu israrli sorularina cevap vermedi. Yirmi dakika sonra, adam,
cezvelerin altindaki atesi kapatti. Birinci cezveden patatesi ¢ikardi ve bir tabaga koydu. ikin-
cisinden yumurtayi ¢ikardi, onu da bir tabaga koydu. Daha sonra son cezvedeki kahveyi bir
fincana bosaltti. Kizina dénerek sordu:

- Ne goriyorsun?
- Patates, yumurta ve kahve, diye alayli bir cevap verdi kizi.

- Daha yakindan bak bir de dedi baba, patatese dokun.
Kiz denileni yapti ve patatesin yumusamis oldugunu sdyledi.
- Ayni sekilde, yumurtayi da incele.

Kiz, kabugunu soydugu yumurtanin katilastigini gérdii. En sonunda, kizinin kahveden bir yu-
dum almasini sdyledi. Sdylenileni yapan kizin yiiziine, kahvenin nefis tadiyla bir giilimseme
yayildi. Ama yine de biitlin bunlardan bir sey anlamamisti:

- Bitdn bunlar ne anlama geliyor baba?

Babas|, patatesin de, yumurtanin da, kahve cekirdeklerinin de ayni sikintiyr yasadiklarini, yani
kaynar suyun icinde kaldiklarini anlatti. Ama her biri bu sikinti karsisinda farkli farkli tepkiler
vermislerdi. Patates daha dnce sert, gliclii ve tavizsiz goriiniirken, kaynar suyun icine girince
yumusamis ve glicten dlismiistl. Yumurta ise ¢ok kirilgandi; disindaki ince kabugun icindeki
sivyl koruyordu. Ama kaynar suda kalinca, yumurtanin ici sertlesmis katilasmisti. Ancak,
kahve cekirdekleri bambaskaydi. Kaynar suyun icinde kalinca, kendileri degistigi gibi suyu da
degistirmislerdi ve ortaya tamamen yeni bir sey ¢ikmisti.

- Sen hangisisin? diye sordu kizina. Bir sikinti kapini ¢aldiginda nasil tepki vereceksin? Pata-
tes gibi yumusayip ezilecek misin? Yumurta gibi, kalbini mi katilastiracaksin? Yoksa, kahve
cekirdekleri gibi, basina gelen her olayin duygularini olgunlastirmasina ve hayatina ayri bir
tat katmasina izin mi vereceksin?
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HiJYEN VE TEMIZLIiK

Temizlik ve hijyen, saglikli olmanin en dnemli temellerinden biridir.

*  Sadece gbzle gorillr temizlik degil, saglikli bir beden ve saglikli bir ortam olusturacak
hijyen aliskanliklarinin da kazanilmasi dnemlidir.

* Kisisel hijyen kurallari, dogru ve uygulanabilir olmalidir.

* Yagsam alanlarinda hijyen saglamak icin dogru malzeme ve dogru siralama uygulanmali-
dir.

*  Cevre temizliginin dnemi konusunda duyarli olunmalidir.
e Besin ve icecek hijyenine dnem verilmelidir.
*  Mimkin oldugunca kimyasal Urlnler yerine dogal tirlinler tercih edilmelidir.

* Belirli araliklarla egitim vererek farkindalik olusturmak ve surekliligini kontrol etmek
onemlidir.

* Hijyen alanindaki yasal yaptirimlar konusunda bilgi sahibi olunmalidir.

KONU ALT BASLIKLARI

* Temizlik ve hijyen tanimlanmasi

e Kisisel temizlik (el, yliz, viicut, sag, ayak, tirnak temizligj, tuvalet sonrasi temizlik, adet
dénemi temizligi, tly temizligi, kisisel bakim)

e Yasam (ev yurt vb. )alanlarinin temizligi

* Bulasma yollari ve enfeksiyon zinciri

*  Cevre temizligi

e Hukuksal yaptirimlar

GENEL HIJYEN
®  Kir: Yizeylerde bulunmamasi gereken her tiirli maddeye kir denir.

e Temizlik: Herhangi bir ortamda gordilebilir kir ya da kir kalintilarin fiziksel yolla arindiril-
masidir.

*  Hijyen: Saglikli yasam igin bedeni, cevreyi temiz tutmak ve hastaliklardan korunmak icin
uygulanmasi gereken dnlemlerin tiimiine HIJYEN denir.

e Dezenfeksiyon: Bir ortamdaki patojen mikroorganizmalari éldiirmek veya zararsiz hale
getirebilmek amaciyla farkli ydntemlerle yapilan islemler dizinine dezenfeksiyon denir.
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Dezenfeksiyon esnasinda diger zararsiz mikroplar da &lebilir. Fakat bu islemin amaci,
hasatlik yapici mikroplarin zararsiz hale getirilmesidir.

Sterilizasyon: Herhangi bir ortamda hastalik yapan biittin canli mikroorganizmalarin 6l-
diriilmesi veya ortamin canlilardan arindiriimasi islemine denir. Steril bir ortam veya
malzeme hicbir canli varlik ihtiva etmez.

GIDA HiJYENI

Besin zinciri tarlada, bahgede ve ahirda Uretimle baglar; isleme, tasima, depolama, satis,

hazirlama, pisirme ve servis asamalariyla sofrada son bulur. Uretim-tiiketim zincirinin her

asamasinda tarladan-sofraya besin giivenliginin saglanmasi, besin kirliligi yoluyla sagligin bo-

zulmasinin nlenmesinin baslica kosuludur.

Satin Alma Asamasi

Aglkta satilan besinler alinmamali, ambalajli Griinler tercih edilmeli, ambalaj bozulmamig
ve yirtiimamig olmalidir.

Urtinlerin etiket bilgileri mutlaka okunmal, icindekilere ve son kullanma tarihine bakil-
mali, son kullanma tarihi ge¢mis Griinler alinmamalidir.

Gabuk bozulan et, tavuk, balik gibi besinler alisverisin sonunda alinmali, pisirilmeden ti-
ketilecek besinlerle ayni posete konmamali, en fazla iki (sicak havalarda bir) saat icinde
buzdolabina yerlestirilmelidir.

Dondurulmus driinler aligverisin sonunda alinmali ve en kisa zamanda dondurucuya yer-
lestirilmelidir.

Zedelenmis sebze ve meyveler alinmamalidir.

Kirik, catlak, kirli yumurtalar alinmamalidir.

Kaynag! bilinmeyen, denetimsiz sokak sttleri alinmamali, glinlik veya UHT siit tercih
edilmelidir.

Cig veya pastorize edilmemis siitlerden yapilmis peynir ve benzeri besinler alinmamalidir.

Saklama Asamasi

Satin alinan besinler bekletiimeden, agzi kapali halde buzdolabina, dondurucuya veya
erzak dolaplarina kaldiriimalidir.

Besinleri saklamak icin cam, porselen, seramik gibi saglikli malzemelerden yapilmis kap-
lar tercih edilmeli, mecbur kalmadikga plastik kullaniimamalidir. Plastik ve teneke amba-
lajli besinler satin alindiktan sonra, cam kaplara bosaltilarak saklanmalidir.

Alisveriste verilen renkli (6zellikle siyah ve pembe) posetler eve gelince seffaf posetlerle
degistiriimeli; posete konan besinler iyice havasi alinip, agzi baglandiktan sonra buzdola-
bina kaldiriimalidir.

Et, tavuk ve balik buzdolabinda bir iki glinden fazla bekletilmemeli, pisirilmeden tiiketile-
cek ve yenmeye hazir besinlerle temas etmesi engellenmelidir.
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Bir iki glin icinde tiiketilemeyecek et, tavuk ve balik birer yemeklik posetlenmeli, havasi
alinarak, agzi sikica kapatiimali ve buzluga/dondurucuya konmalidir.

Pisirilen yemekler soguduktan sonra hemen buzdolabina kaldirilmali, yenecegi kadari
baska bir kaba alinarak isitiimalidir. Her seferinde yemegin tamaminin isitiimasi bozul-
may! hizlandirir.

Artmis etli yemekler buzdolabinda bir iki glinden, etsiz yemekler {i¢ dért glinden fazla
bekletilmemelidir.

Hazir siitler agildiktan sonra, agzi sikica kapatilip buzdolabina kaldiriimali ve iki g gtin igin-
de tuketilmelidir. Stittin tadinin bozulmamasi, icinde mikrop Gremedigi anlamina gelmez.

Saglikli bir hayvandan hijyenik kosullarda sagildigindan emin olunan, kaynagi belli bir agik
siit kullanilacaksa, fokurdamaya basladiktan sonra bes dakika kaynatilmali, soguduktan
sonra cam kavanozlara konup agzi sikica kapatilarak buzdolabina kaldirilmali, bir iki glin
icinde tuketilmelidir. (Stitlin az kaynatiimasi mikroplarin tamamini éldiirmez, ¢cok kayna-
tilmasi ise, vitamin kaybina neden olur.)

Yumurtalar buzdolabina yikanmadan yerlestirilmeli ve en fazla iki hafta icinde tiiketilmelidir.

Yumurta kabugunda “por” adi verilen ve gbzle gbriilemeyen kiiciik delikler vardir. Taze
ve ylkanmamis yumurtalarda bu delikler ince bir tabakayla kaplidir. Yumurta yikaninca,
bu tabaka ortadan kalkar, delikler acilir ve mikrop girisi kolaylasir.

Sit, yumurta gibi cabuk bozulabilen besinler buzdolabinin kapaginda degil, daha soguk
olan raflarinda saklanmali, yumurtanin diger yiyeceklerle temasi engellenmelidir.

Tahil, kuru baklagil, seker gibi kuru besinler cam kavanoz veya bez torbalarda, agzi kapali
halde, serin, karanlik ve kuru yerlerde saklanmalidir.

Hazirlama, Pisirme ve Servis Etme Asamalari

Besinlerin hazirlandigy, pisirildigi, servis edildigi alanlar ve kullanilan arag-geregler temiz
olmalidir.

Besinleri hazirlamadan ve servis etmeden once eller iyice yikanmali, hazirlama ve servis
etme sirasinda eller saca ve buruna temas ettirilmemeli ve sigara icilmemelidir.

Cig et, tavuk, balik ve yumurtaya dokunduktan sonra, eller mutlaka yikanmalidir.
Cig et, tavuk ve balikla temas eden alet ve yiizeyler, sabunlu sicak suyla iyice yitkanmalidir.

Dondurulmus besinler buzdolabi rafinda ¢ézdiriilmeli, ¢dziildiikten sonra tekrar don-
durulmamalidir.

Sebze-meyveler dnce ayiklanmali, kiri akitilmali, 10-15 dakika sirkeli suda bekletildikten
sonra, akan suyun altinda iyice yikanmali, sonra dogranmalidir. Kesinlikle sabun/deterjan
kullanilmamalidir.

Et, tavuk, balik dograma tahtasi ile sebze dograma tahtasi miimkiinse ayri olmali, degilse
et, tavuk veya balik dogradiktan sonra, sabunlu sicak suyla iyice yikanmalidir. Cizilmis,
eskimis tahtalar kullanilmamalidir.

Yumurta kullaniimadan hemen &nce yikanmalidir.
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Tiiketim Asamasi

e Cig et, siit ve yumurta tiketiimemelidir.

* Yumurtanin kabugundan kolayca mikrop girisi olabildigi icin 6zellikle aki iyi pisirilerek
tuiketilmelidir.

e Kdiflenmis besinler hemen atilmal, kiiflii kisimlar alinarak, kalanini titketme yoluna gidil-
memelidir.

* Bozuldugundan stiphe edilen besinler tadilmadan atilmalidir.

e Temizliginden stiphe edilen sular stiziimeli, kaynatilmali, kaptan kaba aktarilarak hava-
landiriimali, sonra tiketilmelidir.

ilave Olarak

Gig st ve st triinlerinin tiiketiimesi insanlarda Brusella hastaligina neden olabilir. Bakteriyel
bir hastalik olan Brusella, koyun, keci, sigir, manda gibi hayvanlarin etleri, siit ve idrar gibi vii-
cut sivilari, infekte stitle hazirlanan siit tirlinleri, infekte hayvanin gebelik materyali aracilifiyla
insanlara bulagabilen; titremeyle yiikselen ates, kas ve biyiik eklem agrilari ile seyreden bir
hastaliktir. Ulkemizde en cok ¢ig siitten yapilan peynir ve yaglarla bulagma olmaktadir. Besin-
lerin kufll kisimlarini atarak kalanini kullanmak, yaygin bir uygulamadir. Kif, besinlerin tizerin-
deki yesil noktalarla sinirli degildir; en alttan baglayip yiizeye dogru gelisir. Kiiflenmeyi baslatan
mantarlar “aflatoksin” adi verilen bir zehir olusturur. Etkisini hemen gdstermeyen aflatoksin,
zamanla viicudun bagisiklik sistemini ¢okerterek ic organlarda, &zellikle de karacigerde tahri-
bata neden olur. Besinler havalandirilsa ve glineste bekletilse bile aflatoksinden arindirilamaz.

Bakteriler en cok protein (et ve Uriinleri, siit ve Urinleri, tavuk, balik yumurta) agisindan
zengin gidalari severler ve bunlarda hizla trerler, bu trtinlerden zehirlenme olur. Bu neden-
in

le protein iceren gidalar “RISKLI” gidalardir.

Gida zehirlenmelerinin tipik belirtileri: Mide bulantisi, kusma, mide agrisi, ishal, titreme,
bazen yiiksek ates ve Uslime. Bu belirtiler genelde yemekten 1 ila 24 saat sonra baglar ve
alinan bakteri miktart ile kisinin viicut dayanikliligina gére degisir.

Mikroorganizmalarin gidalarin bozulmasinda gésterdigi degisiklikler: Proteince zengin et,
slit gibi Urlinlerde bozulma kokusma seklinde, karbonhidratca zengin hububat, baklagil, siit
gibi gida maddelerinde bozulma eksime seklinde, yaglar ve yagca zengin olan Griinlerde
bozulma acilagma seklinde olur. Bu da zehirlenmelere sebep olabilir.

Pratik Bilgiler

e Dondurucuya konacak besinler posetlendikten sonra yassi hale getirilirse, hem diizgiin
yerlestirilir hem de ¢ikarildiginda daha kolay ¢&zindir.

* Cabuk kiiflenen besinlerin baginda ekmek, peynir ve salca gelir.

* Ekmek buzdolabinda saklanmali (yenecegi zaman tavada isitilabilir); peynir saklama ka-
bina bir parca kesme seker konmali; salganin {istli zeytinyagiyla kapatiimali ve igine islak
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kastk sokulmamali; buzdolabi ayda bir defa “Ev Temizligi
temizlenmelidir.

bélimiinde anlatildigi sekilde

Besinlerin etiketlerini okumak aligkanlik haline getirilmeli, miimkiin oldugunca katkisiz,
dogal besinler tercih edilmeli, son kullanma tarihi ge¢mis besinler satin alinmamalidir.

Uzerinde etiketi olmayan, ambalaji bozulmus ve kapagi bombelesmis konserveler satin
alinmamalidir.

ORTAM HiJYENI

Genel Ev Temizligi

Rutubet ve kiif olan yerler daha sik havalandiriimal, bélgenin kuru kalmasina dikkat edil-
meli, kiifll esya iyice yikanip kurutulmalidir. Kif bir mantar turtidir. Bebekler, cocuklar,
gebeler, yaslilar, astim, alerji ve akciger hastalari kliften daha ¢ok etkilenir.

Evin genel temizligi haftada en az bir defa yapilmalidir.

Camasir suyu deterjan degil, dezenfektandir ve tuvalet-banyo haricinde kullaniimasi
dogru degildir. Yerler silindikten sonra durulanmamaktadir ve camasir suyu kalintilari
sicagin etkisiyle buharlasarak havaya karismaktadir. Camasir suyu gibi solunum yollarin-
da kuvvetli tahris edici etkiye sahip zehirli bir dezenfektani solumak herkes icin zararli
olmakla beraber, bebekleri, cocuklari, gebeleri, yaslilari, astim, alerji ve akciger hastalari-
ni daha cok tehdit eder. Ozellikle yatilan odalarin temizliginde camagir suyu kullaniimasi
riski artirir. Ayrica, ortamda agir ve rahatsiz edici bir koku meydana getirir. Camagir
suyu kapali ortamlarda uzun siire solunmamali, zehirli gaz ¢ikisina neden olup, solunum
yollarini tahris edecegi ve zehirlenmelere yol agacagl icin bagka temizleyicilerle karistiril-
mamali, mutlaka plastik eldiven takilarak ve agiz-burun kapatilarak kullanilmalidir.

Kapi kollari, merdiven kenarlari gibi cok el degen yerler temizlenmelidir.

Son olarak, mobilyalarin, cam kenarlarinin, radyatdr peteklerinin, aynalarin tozu alinip
kurulanmalidir.

Camlar, gerceveler ve kapilar ayda en az bir defa temizlenmelidir.

Perde, ortli gibi kumas esya iki ayda bir defa yikanmalidir.

Halilar zaman zaman silinmeli, yilda en az bir defa yikanmalidir.

Elektrik siipuirgesinin torbasi sik degistirilmeli; hortumu ve uglari diizenli olarak yikanip
kurutulmalidir.

Temizlik sirasinda kullanilan bezler, paspaslar islak birakilmamali, yikanip hemen asilmali,
kirli sular dokiilmeli, kovalar yikanip kaldirilmalidir.

Ozetle Pratik Bilgiler

Buzdolabini k&tii kokulardan arindirmak icin, bir paket karbonat agzi acik halde rafa
yerlestirilmeli ve dort bes glinde bir karistiriimalidir.

Elbise dolabindaki rutubet ve kiif kokusunu arindirmak igin bir paket naftalin veya kar-
bonat agzi acik halde rafa yerlestirilmeli ve dort beg gtinde bir karistiriimalidir.
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Mutfak tezgahi ve fayanslari limon-karbonat karisimiyla ovulup durulanirsa, temiz ve
parlak olur. Ustelik deterjan kalintisi olmayacag icin lizerine ekmek, sebze-meyve vb.
rahatlikla konabilir.

Yanmis tencere/tavalar ve ¢aydanlikta biriken kire¢ tortusu karbonat ve sirke karigimi
veya limon tuzuyla 15-20 dakika kaynatilarak temizlenebilir.

Su isiticisinda biriken kireg tortusu Ug fincan sirkeyle bes dakika kaynatilip gece boyu
icinde bekletilerek temizlenebilir.

Devetabani, kauguk, kasimpati gibi havay temizleyen ev bitkileri yetistirilebilir.

Evin hos kokmasi icin kimyasal maddeler iceren oda spreyleri yerine limon, portakal,
mandalina kabuklari, lavanta yag, karanfil, tar¢in kabugu vb. kullanilabilir.

DOGAL TEMIZLEYiCi FORMULLER

Yer/Yiizey Temizleyicileri

1litre sicak suya yeteri kadar arap sabunu ve biiyiikce bir fincan sirke ilave edilip karistirilir.
1litre sicak suya yeteri kadar arap sabunu ve 2 tatli kasig1 boraks ilave edilip karistirilir.
Yag lekelerini gikarmak icin yukaridaki karisima 1 gorba kagigi sirke veya limon suyu ilave
edilir.

Yerler/ylizeyler bu karisimlardan biriyle temizlendikten sonra durulanir ve kurulanir.

Dezenfektanlar

4 litre sicak suya yarim su bardagi boraks ilave edilip karistirilir.

4 litre sicak suya 2 gorba kagigl camasir sodasi, 1 corba kagigl karbonat, 1 tatli kagig bo-
raks ve yarim su bardagi sirke ilave edilip karigtirilir.

8 litre 1lik suya yeteri kadar arap sabunu ve yarim su bardagi sirke ilave edilip karistirilir.

Dezenfekte edilecek yiizeyler bu karisimlardan biriyle temizlendikten sonra durulanir ve

kurulanir.

Tuvalet ve Banyo Temizleyicileri

Yarim su bardagi sirke ile yarim su bardagi karbonat temizlenecek ylizeye dokiildr, iyice
fircalanir, tizerine bir kova kaynar su bosaltilir.

Yarim litre sicak suya 2 ¢orba kasigl boraks ve biiyiikge bir fincan sirke ilave edilir, piis-
kiirtlict bir siseye doldurulur, temizlenecek ytizeye puskirtiiltip siinger veya fircayla

temizlenir, durulanir.

Ovarak Temizleyiciler

Temiz bir kavanoza 1 su bardagi karbonat ve 2 kagik boraks ilave edilip karistirilir.

Esit miktarda sirke ve su karigsimi ile nemlendirilmis stingere karbonat veya tuz serpilir.

66

ANKA COCUK DESTEK PROGRAMI



* Temizlenecek yiizeylere bu iki karisimdan biriyle stinger veya firca kullanilarak ovulur,
durulanir ve kurulanir.

Cam Temizleyicileri
* Litre sicak suya yeteri kadar arap sabunu, bilylikce bir fincan sirke ve biraz tuz ilave edilip
karistirilir.

e Su bardag sicak suya 2 corba kasigl camasir sodasi veya boraks ve biraz tuz ilave edilip
karistirilir.

 Litre ilik suya 2 corba kasigI misir nisastasi, yarim bardak sirke ve biraz tuz ilave edilip

karigtirilir.

Yukaridaki formiiller plskirtticlyl bir siseye doldurulur, temizlenecek yiizeye pskirttltip
silinir, durulanir ve kurulanir. Cam temizliginde gazete kagidi kullaniimamalidir. Gazete ka-
gitlarinda kullanilan kimyasal mirekkepler isi ve nemin etkisiyle ortamin havasina karisarak
solundugunda sagliga zarar verir.

Kiif Temizleyicileri

* Litre cok sicak suya yeteri kadar arap sabunu, yarim cay kasigi camasir sodasi, yarim cay
kasigi boraks ve bilyiikge bir fincan sirke ilave edilip karistirilir, piiskiirtiicii bir siseye
doldurulur, kiiflenmeye musait veya kiiflenmis ylizeylere puskurtilip silinir, sirkeli suyla
durulanir ve kurulanir.

e Dus perdeleri ilik suda 2 kahve fincani boraksla yikanir, durulanir, glineste kurutulur.

Duvar Temizleyicileri

* 4litre sicak suya 2 ¢orba kasigI misir nisastasi ve yarim bardak sirke ilave edilip karistirilir.

e 4 litre sicak suya 2 corba kagigi boraks ilave edilip karistirilir. Duvarlar bu karigimlardan
biriyle stinger kullanilarak silindikten sonra durulanir ve kurulanir.

Mobilya Temizleyicileri

* 1 su bardag ilik suya yeteri kadar arap sabunu ve bilyiikce bir fincan sirke ilave edilip
karistirilir, piiskiirtiicti bir siseye doldurulur, temizlenecek yiizeye puskiirtillp silinir,
durulanir ve kurulanir.

Hali Temizleyicileri
* Halilarin {izerine karbonat veya misir nisastasi serpilir (ortalama bdiyiikliikte bir oday:
kaplayan halr icin bir bardak), 30 dakika bekletilir, elektrik stiptirgesiyle stipiriildr.

e Sicak suya yeteri kadar arap sabunu ilave edilip karistirilir, halilar bu suyla silinir, sirkeli
suyla nemlendirilen bir bezle tlylerinin yattig yéne dogru zorlamadan tekrar silinir.
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Camagir Temizleyicileri

e Deterjan goziine sabun tozu, yumusatici gdziine sirke konur.

* Sabun tozuna gecilmeden 6nce ¢amasirlar birkag defa sadece camasir sodasiyla yikan-
malidir. Béylece deterjan kalintilarinin sabunla reaksiyona girip camasirlari sarartma riski
ortadan kaldirilmis olur.

* Beyaz camasirlarda sabun tozu ve camasir sodasi birlikte kullanilir.

Bulasik Temizleyicileri

* Elde: Sicak suya sivi sabun veya arap sabunu ile sirke ilave edilir.

* Makinede: Deterjan gdziine esit miktarda boraks ve camasir sodasi, parlatici géziine
elma sirkesi konur.

Buzdolabi Temizleyicileri

* 4 litre sicak suya yeteri kadar arap sabunu ve 1 fincan karbonat ilave edilip karistirilir,
buzdolabindaki biitiin yiyecekler disart ¢ikarilip, kutu ve tepsiler dahil tiim ylizeyler bu
karigimla temizlenir, sirkeli suyla durulanir ve kurulanir.

Firin Temizleyicileri

* Firinin tabanina bolca su serpilir, lizerine 1 su bardag karbonat ve 4 ¢orba kasig camasir
sodas! karisimi dokdillir, biraz daha su serpilir, gece boyu bekletilir, sabah eski bir stinger
veya telle ovulur, slingere bir miktar arap sabunu konup silinir, durulanir ve kurulanir.

* Mikrodalga: 1 fincan karbonat suyla macun yapilir, firin bu macunla temizlenir, durulanir
ve kurulanir.

Lavabo Acicilar

* Tikanmis giderlere yarim su bardagi karbonat ve yarim su bardag; sirke dokdllp 15 daki-
ka bekletildikten sonra {izerine bir caydanlik kaynar su bosaltilir.

MiKROORGANIZMALAR, BULASICI HASTALIKLAR VE BULASMA YOLLARI

Agiz yolu ile bulasan hastaliklar, mikroplu su ve gidalarin tiiketilmesi ile bulasir. Bu hastaliklar:

Gida Zehirlenmesi

Gida hammaddesinin isletmeye girmesinden baslayarak, irtin elde edilmesi asamasina ka-
dar olusan dretim zincirinde Uriine cesitli kaynaklardan mikroplarin bulasmasi séz konu-
sudur. Mikroplar, uygun ortamlarda hizla treyerek, triinde istenmeyen degisikliklere yol
acabilmektedir. Ancak, fermente gidalarin lretimi esnasinda endistriyel mikrobiyolojide
faydali mikroorganizmalardan istifade edilmektedir. Ornegin; yogurt, peynir, sirke, tursu vb.
fermente Uriinlerin Uretiminde mikroorganizma liremesi istenen bir durumdur. Elbette ki
bu Uretimler de belli kosullar altinda yapilmaktadir.
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Gida zehirlenmeleri, toplum sagligini ve ilke ekonomisini olumsuz yénde etkilemektedir.
Gida zehirlenmeleri, sagliktaki olumsuz etkileri nedeniyle is giicti ve ekonomik kayip olustu-
rurken, dlimlere de neden olabilmektedir.

Sik karsilasilan basit gida zehirlenmeleri, gidanin viicuda alinmasindan 1-6 saat sonra ortaya
¢tkmakta; bas dénmesi, karin agrisi, mide bulantisi, kusma ve ishal ile kendini g&sterip 12-24
saat kadar slirebilmektedir. Zehirlenmeye en sik neden olan gidalar bozuk et, tavuk, yumur-
ta, krema ve baliktir.

Besin Zehirlenmeleri
Etkeni: Bakteriler, virUsler, parazitler.

Bulasma Yolu: A8z yoluyla kirli (kontamine) su ve gidalarin alinmasi sonucu bulagir. Kisisel
temizlik kurallarina uyulmamasi ve 6zellikle el temizligine dikkat edilmemesi, bulasmada ¢ok
Snemlidir.

Belirtileri:

* Besin zehirlenmeleri, farkli belirtilerle seyreden ¢ok sayida hastaligi kapsar. Bu hasta-
liklarda en sik gdriilen belirti ishaldir. ishal, digkinin kivaminin sulu ve sayisinin artmis
olmasidir.

* Karin agrisi, bulanti ve kusma eslik edebilir, ishal ve kusmaya dogrudan mikroorganiz-
malar sebep olabilecegi gibi bu mikroorganizmalarin salgiladigi maddelerin (toksinler)
bulastigr gidalarin tiiketilmesi ile de olabilir.

e Ates, istahsizlik ve halsizlik olabilir.
e Asiri susuzluk hissi, viicuttan fazla miktarda su kaybedildigini gosterir.

e Bazi durumlarda ishal kanli olabilir (dizanter).
Onemi:
* Yazaylarinda daha sik karsilasilir.

* Temiz su ve gida temini ile dnlenebilir olmasi en dnemli 6zelligidir.

* ishal, viicudun susuz ve bazi kimyasal maddelerden (elektrolitler ve cesitli mineraller
gibi) yoksun kalmasina neden olur.

*  Vicuttan su ve gerekli kimyasal maddelerin asiri miktarda kaybi sonucu agir klinik tab-
lolar (bobrek yetmezligi ve 6ltim gibi) gorilebilir. Bu sebeple ishalli hastalara bol sivi
verilmelidir.

* Hastalanma durumunda saglik kurulusuna gidilmelidir.
Sarilik
* Yenidoganin cildi, gbz bebekleri ve tirnaklar sarilik ydniinden degerlendirilir.

e Sik ve yeterli emzirme saglanir.

*  Gozlemi yaniltmamak icin bebege sari renkli giysiler giydiriimemelidir.
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* Yenidoganin glines isigindan faydalanmasi saglanmalidir. Glinde 10 dakika glinese ¢ikar-
tilmalidir.

e Sarilik durumu 72 saati gegmis ise, hekime basvurulmalidir.
Gaz Sikayeti /Uc Aylik Karin Agris

¢ ilk 3-4 ay bebekler gaz problemi yasayabilirler.

* Bebegi rahatsiz edebilecek ortam isi, 15tk ydntinden degerlendirilir.
* Bebegin alti kontrol edilir, islaksa degistirilir.

* Bebegin ayagina ve karnina sicak uygulama yapilir.

* Kucakta tasinir (Bebegin yiizti tutan kisiye doniik, basi géguslerin arasinda, bir el karni-
nin Ustinde, bir el bacak arasinda olacak sekilde tutmak.).

e llik banyo yaptirilir.

* Bebege miizik dinleterek rahatlamasi saglanir.

ishal

* ishal, su ve tuz kaybina yol acarak, cocuklarda &liimlere neden olabilen cok tehlikeli bir
hastaliktir.

¢ ishalli gocuk ag birakilmamali, emzirmeye devam edilmelidir. Hatta sivi kaybini &nlemek
igin daha sik emzirilmelidir.

* Biberon ve emzik kullanilmamali, kullanilan kagik veya bardak kullanildiktan hemen son-
ra, bir dahaki sefere kullaniimak tizere iyice yikanip durulanmalidir.

ishal devam ediyorsa, hemen saglik kuruluguna gétiiriilmeli, hekimin verdigi ilagh su &neril-
digi gibi bebege icirilmelidir.

Botulismus

Etkeni: Bir bakteri toksinidir (Klostridium botulinum).

Bulasma Yolu: icinde mikrop tiremig konserve, sucuk, salam gibi gidalarin yenmesi sonucu
bulasir.

Belirtileri:

* Hastaligin asil belirtisi; gidalarla alinan toksinlerin merkezi sinir sistemine ulagmasi ile
ortaya ¢ikan gli¢siizliik, géz kapaklarinda diisme, solunum sikintisi ve felctir. Kontamine
gidalar yenildikten sonra bulanti, kusma, ishal ve karin agrisi goriilebilir.

Onemi:

* Hazirlama agamasinda bakterilerle bulagmis gidalarin tiiketilmesi sonucu meydana gelir.

* Merkezi sinir sistemine etki ederek fel¢ ve olimlere kadar giden agir klinik tablolara
neden olabilir.

* Kapaklarinda bombelesme olan ya da kullanma stiresi gegmis konserveler ttiketiimemelidir.
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Konserveler kaynatildiktan sonra tiiketilmelidir.

Acilen tedavi edilmedigi takdirde Slumculdir.

Bagirsak Parazitleri

Etkeni: Cesitli bagirsak parazitleri.

Bulasma yolu: Tenyalar; daha ¢ok iyi pismemis veya cig tiiketilen sigir ederiyle, kist hidatik

(kdpek tenyas), kedi ve k&pek diskilarinin su ve gidalara bulasmasi ya da dogrudan agiz

yoluyla alinmasiyla, diger bagirsak parazitleri ise, bu parazitlere ait yumurtalarin bulastigi su,

sebze, meyve ve diger gidalarin agiz yoluyla alinmasiyla bulasir. Kancali kurtlar, viicuda daha

cok ayak parmaklarinin aralarindan girerek kan dolagimi yolu ile bagirsaklara yerlesir.

Belirtileri:

i§tah5|z||k, bulanti, bazen kusma ve karin agrisi, kilo kaybi, sarilik, bagirsak tikanmasi,
Uyurken agizdan salya akmasi,

Ozellikle geceleri aniiste kaginti,

Cocuklarda geceleri uykuda kabus gérme,

Diskida bagirsak solucani, kil kurdu ve tenya-serit parcasi goriilmesi,

Viicutta kaginti ve bazen kirmizi lekeler halinde dokiintii gériilmesidir.

Onemi ve 6zellikleri:

Bagirsak parazitlerinin bir¢ok ¢esidi vardir.

Bagirsak solucani; yaklagik 20-30 cm uzunlugunda, kirli beyaz renkte ve yuvarlak gorii-
niimdedir.

Kil kurdu; beyaz renkte, yaklasik 4-5 mm uzunlugundadir.

Tenya (serit- abdest bozan); yaklasik 5-10 metre uzunlugundadir ancak eriste seklinde
kiiclik parcalar halinde diger. Siir ve domuz tenyasi olmak {izere iki farkli tipi vardir.
Ulkemizde sigir tenyasi yaygindir.

Kist hidatik (kopek tenyasi); basta karaciger olmak lzere akcigerler, bobrekler, beyin ve
az da olsa diger organlarda tutulum yapabilir.

Bagirsak parazitlerinin byt bir kismi kansizlik ve ¢cocuklarda gelisme geriligine neden
olabilir.

Basta el temizligi olmak lizere kisisel temizlige 6zen gosterilmelidir.
Tirnaklar uzatiimamalidir.
Cig tlketilen sebze ve meyveler iyi yilkanmalj; ¢ig et ve cig kofte tiiketiimemelidir.

Ozellikle kancali kurttan korunmak icin tarim alanlarinda ¢iplak ayakla dolagiimamalidir.
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Agiz Yolu ile Bulagan Hastaliklardan Genel Korunma Yollari

Eller;

Yemeklerden dnce ve sonra, yemek hazirlamadan &nce ve sonra, dis, agiz, yliz, gbz te-
mizligi yapmadan &nce, tuvalet gereksiniminin giderilmesinden dnce ve sonra, kirli, toz-
lu bir isi tamamladiktan sonra, disaridan eve ve ise geldikten sonra, hasta ziyaretinden
sonra, bunlara uyan hicbir is yapilmasa bile giin icinde cesitli saatlerde (her zaman temiz
goriinecek sekilde) 20-30 saniye yikanmalidir.

Kisisel temizlik kurallarina uyulmalidir.

Gidalar, Uretimden tiiketimine kadar biittin asamalarinda temiz olarak muhafaza edilme-
lidir.

Pastorize ya da UHT teknigi ile paketlenmis uzun 6mdirll siit tketilmelidir.

Cig st tiiketilecekse, kaymak tuttuktan sonra karistirilarak 5-7 dakika kaynatiimali, ar-
dindan olabildigince kisa slirede sogutulmalidir.

Cig yenen meyve ve sebzeler, akarsu (musluk) altinda iyice yikandiktan sonra tiiketilme-
lidir.
Dogal tat ve kokusu degismis bozuk gidalar tliketiimemelidir.

Botulismus zehirlenmesi gibi felc ve &liimlere neden olan hastaliklardan korunmak icin
ozellikle konserve gidalar, iyice kaynatildiktan sonra tiiketilmelidir.

Kapagl bombelesmis ve kullanma stiresi ge¢cmis konserve gibi gidalar tiiketilmemelidir.

Karasinek ve hamam bd&cegi gibi mekanik tastyicilarin tireme kosullan ortadan kaldiril-
malidir.

icme ve kullanma sulari temiz olmali, stipheli durumlarda icme sulart kaynatilmalidir.

Toplu yerlerde (okul, kisla vb.), icme sularinin musluklari ters cevrilmis olarak takilmali
ve sular el degmeden icilmelidir.

Sebeke suyu borulari, kuyu ve tulumba gibi icme ve kullanma sulari, hela cukurlarindan
en az 30 metre uzakta olmalidir.

Mutfak ve yemek atiklari gibi 1slak ¢pler ayri torbalarda toplanmali ve alinma saatine
yakin kapali ortam icinde disari ¢ikariimalidir.

Coplik ve giibrelikler zararsiz duruma getirilmeli, olabildigince evlerden uzakta olmali-
dir.
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YETERLi VE DENGELi BESLENMEK

BESLENME

Beslenme aglik duygusunu bastirmak, karin doyurmak, caninin gektigi seyleri yiyip icmek de-
gildir. Saglig korumak, gelistirmek ve yasam kalitesini yiikseltmek icin viicudun ihtiyaci olan
besin &gelerini yeterli miktarlarda ve uygun zamanlarda almak icin bilingli yapilmasi gereken
bir eylemdir. Bir baska deyisle, insanin bilylimesi, gelismesi, saglikli ve tiretken olarak uzun
slire yasamasi icin gerekli olan besin &gelerinin viicuda alinip kullanilabilmesidir.

Bilimsel arastirmalarla, insan viicudunun 50’ye yakin besin &gesine ihtiyaci oldugu tespit
edilmis; bu 6gelerin herhangi biri alinmadiginda, gereginden az veya ¢ok alindiginda biiyu-
me-gelismenin engellendigi ve sagligin bozuldugu ortaya konmus; bu &gelerin her birinden
glinltik ne kadar alinmasi gerektigi belirlenmistir.

Yeterli Ve Dengeli Beslenme

Viicudun biylimesi, yenilenmesi ve calismasi icin gerekli olan besin 6gelerinin her birinin
yeterli miktarlarda alinmasi ve viicutta kullaniimasi “yeterli ve dengeli beslenme” ile agikla-
nir. Sagligin korunmasi ve hastaliklarin énlenmesinde yeterli ve dengeli beslenme temeldir.
Besin 6geleri viicudun ihtiyaci dlizeyinde alinmadiginda yeterli enerji olusmadigl ve viicut
dokulari yapilamadigindan “yetersiz beslenme” olusur. insan gerektiginden cok yerse besin
Ogelerini gerektiginden ¢ok alir ve bunlardan bazilar viicutta yag olarak birikir. Saglik icin
zararli olan bu durum “dengesiz beslenme” olarak tanimlanir. insan yeterince yemesine kar-
sin, uygun secim yapamadiginda veya yanlis pisirme yéntemi uyguladiginda besin &gelerinin
bazilarinda kayiplar olur ve viicut ¢alismasindaki islevi yerine getirilmediginden saglik bozu-
labilir. Bu duruma da “dengesiz beslenme” denir.

Yetersiz beslenme ileri asamada ise zihinsel gerilik, unutkanlik, hal ve hareketlerde denge-
sizlik gibi sonuclari olabilir. Viicut agirliginin boya ve yasa gore fazla olmasi, yani sismanlik
(obezite) ise genellikle dengesiz beslenmenin sonucudur ve bir hastalik olarak kabul edil-
mektedir.

Kisinin dis gbriinlisii nasil beslendigiyle ilgili isaretler tasisa da, sadece buna bakarak yeterli
ve dengeli beslenip beslenmedigine karar vermek dogru degildir. Bir toplumdaki bireylerin
beslenme durumlari bilimsel yontemlerle saptanabilir. Arastirmalar, toplumumuzun dnemli
kisminin yetersiz ve dengesiz beslendigini géstermektedir. Bunun nedenleri arastirildiginda
beslenme bilgilerinden yoksunlugun biytk dnem tasidigi gériilmektedir. Bu nedenle, bes-
lenme egitimi ile saglikli beslenme bilincinin kazandirilmasi blytik Snem tasimaktadir.
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BESIN OGELERI

Besinlerin icerigindeki 50’ye yakin besin 6gesi kimyasal yapilarina ve viicuttaki etkilerine

gbre 6 gruba ayrilir:

1.

Proteinler: Hiicrelerin esas yapisini olusturur. Bircok hiicre zamanla &liir ve yenileri
yapilir. Proteinler hiicrelerin siirekliligi icin cok 6nemlidir. Bliylime ve gelisme icin basta
gelen besin 6gesidir. Bu nedenle, dzellikle bebek ve ¢ocuk beslenmesinde 6nemli bir
yeri vardir. Viicutta enerji kaynagi olarak da kullanilir. Viicudun savunma sistemlerinin,

enzimlerin ve bazi hormonlarin da esas yapisi proteindir.

Karbonhidratlar: Baslica etkinligi enerji saglamaktir. Ginliik enerjinin ¢ogu karbonhid-
ratlardan saglanir.

Yaglar: Yag en cok enerji veren besin dgesidir. insan harcadigindan cok yediginde vii-
cudundaki yag orani artar, az yediginde azalir. Viicut yagi insanin baglica enerji deposu-
dur. Yeterli enerji alinmadiginda viicut bu depoyu kullanir. Mideyi yavas terk ettiginden
doygunluk verir. Cilt alti yag dokusu viicut isisinin hizli kaybini 6nler. Viicudun diizenli
calismasinda etkisi olan bazi hormonlarin yapimi icin de gereklidir. Vitaminlerin bazilari
yagda eriyerek etkisini gosterir.

Mineraller: Vitaminlerle birlikte ¢alisarak vitaminlerin ve diger besin maddelerinin vi-
cutta etkili sekilde kullanilmasini saglar. Ornegin, kalsiyum ve fosfor kemik ve diglerin
yapi tasidir; sodyum ve potasyum viicuttaki suyun dengede tutulmasini saglar; demir,
besin 6gelerinden enerji olusmasi icin zorunlu olan oksijenin taginmasi igin gereklidir;

cinko ve selenyum bagisiklik sisteminin yeterliliginde gorev yapar.

Vitaminler: Viicudun fonksiyonlarini yerine getirmesi icin gerekli olan maddelerdir.
Suda eriyenler (B, C) ve yagda eriyenler (A, D, E, K) olmak lizere 2 gruba ayrilir. B grubu
vitaminleri besinlerle aldigimiz protein, karbonhidrat ve yagdan enerji ve hiicre olugsmasi
ile ilgili biyokimyasal olaylarin diizenlenmesine; D vitamini kalsiyum ve fosfor gibi mine-
rallerin kemik ve dislerde yerlesmesine; A, E, C vitaminleri viicut hiicrelerinin hasarin
onleyerek normal islevlerini slirdiirmesine ve bazi zararli maddelerin etkilerinin azaltil-
masina (antioksidan etki) yardimci olur.

Su: Yetigkin bir insan viicudunun %60-70’i sudur. Besinlerin sindirilmesi, dokulara tagin-
masi, hiicrelerde kullanilmasi sonucunda olusan zararli atiklarin atiimasi ve viicut isisinin
diizenlenmesi icin su elzemdir.

BESiIN GRUPLARI

Her besin, icinde bulunan besin &geleri agisindan farklilik gosterir. Ancak bazi besinler icerik

ydniinden birbirine benzedigi icin birbirinin yerine gecebilir. Bilimsel caligmalarla, icerik

yoniinden birbirine benzeyen besinler 4 bashk altinda gruplandiriimis, her gruptan

glinliik tiiketilmesi gereken miktarlar belirlenmistir:
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Siit grubu:

Siit ve slitten yapilan besinler (yogurt, peynir, kaymak vb.) bu gruba girer.
Protein, yag, mineral (kalsiyum, fosfor) ve vitamin (B grubu, K) icerir.

Kalsiyum y&niinden en zengin besinler bu gruptadir. Kalsiyum, saglikli kemik ve dis geli-
simi agisindan ¢cok énemlidir.

Baliklar (6zellikle kilcigiyla yenenler), koyu yesil yaprakli sebzeler, tam tahil Giriinleri, ku-
rubaklagiller ve pekmez de bir miktar kalsiyum icerir, ancak bu besinlerden saglanan
kalsiyumun viicutta kullanimi siit ve siit Urlinlerine gére sinirhidir.

Basta ¢ocuklar, gencler, kadinlar, gebeler olmak lzere her yas grubundan insan bu be-
sinlerden her giin tiiketmelidir.

Yetiskinler her glin 2 porsiyon; bebekler, cocuklar, ergenlik dénemindeki gengler, gebe
ve emziren kadinlar, menopoz dénemindeki kadinlar, yaslilar 3-4 porsiyon siit veya siit
urtind tiketmelidir. (1 porsiyon=1 orta boy su bardag siit veya yogurt ile 2 kibrit kutusu
blydkligiinde peynir)

Et, yumurta, kurubaklagil gurubu:

Et, tavuk, balik, yumurta, kurubaklagiller (kuru fasulye, nohut vb.), mantarlar ve yagli
tohumlar (ceviz, findik vb.) bu gruba girer.

Bilylime-gelismede ve hastaliklara karsi direng kazanilmasinda rolii olan en 6nemli besin
grubudur.

Bu besinler hticre yenilenmesi, doku onarimi, kan yapimi, sinir ve sindirim sistemi, cilt ve
g6z sagliginda gorev alan besin &gelerini saglar.

Sebze-meyve grubu:

Bitkilerin her tiirli yenebilen kismi bu gruba girer.

Vitamin (A, B grubu, C, E, K), mineral (demir, kalsiyum, magnezyum, potasyum, selen-
yum) ve lif icerir.

Sebze-meyveler bliyime ve gelismeye yardim eder; hiicre yenilenmesini ve doku ona-
rimini saglar; bagisiklik sistemini kuvvetlendirerek viicudu mikroplara/hastaliklara kars
direngli hale getirir; lifli oldugu icin doygunluk hissi verir ve bagirsaklarin diizenli ¢alis-
masini saglar; tansiyon, kalp-damar, diyabet, kanser gibi kronik hastalik riskini azaltir.

Sebze-meyvelerin en dnemli dzelligi, C vitamini, E vitamini, beta-karoten, likopen, selen-
yum gibi antioksidan bilegikler ydniinden zengin olmasidir. Antioksidan bilegikler zararli
maddelerin viicuttan atilmasina yardimci olarak bagisiklik sistemini kuvvetlendirir, kan-
ser riskini azaltir, yaglanmayi geciktirir. Ozellikle koyu kirmizi, kirmizi ve turuncu seb-
ze-meyvelerin antioksidan etkisi ytiksektir.

Sebze-meyveler folik asit icerigi acisindan da &nem tasir. Folik asit B grubundan bir vita-
mindir. En ¢ok yesil sebzeler (marul, fasulye, ispanak, brokoli vb.), narenciye (portakal,
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mandalina vb.), kavun ve karpuzda bulunur. Sebze-meyve disinda, karaciger, mercimek,
findik, yer fistigi ve tahilli ekmek de folik asit icerir. Yapilan calismalar, gebe kalmadan
dnce veya gebeligin ilk glinlerinden itibaren folik asit almanin bebeklerde beyin ve omu-
rilik hastaliklarini bliylik oranda &nledigini gdstermistir.

Cesitli renk ve tiirlerdeki sebze-meyveler dengeli sekilde ve giinde en az 5 porsiyon tii-
ketilmeli; bunun en az 2 porsiyonu yesil yaprakli sebzeler, turuncgiller (limon, portakal
vb.) veya domates olmalidir.

Tahil ve ekmek grubu:

Tirkiye toplumunun temel besin grubudur.

Bugday, piring, misir, cavdar, yulaf gibi tahil taneleri ve bunlardan yapilan un, bulgur,
yarma, nisasta, makarna, sehriye, ekmek, pasta, biskiivi vb. bu gruba girer.

Protein, karbonhidrat, yag, mineral (fosfor, selenyum) ve vitamin (B12 digindaki grubu,
E, K) igerir.

Protein kalitesi diistik olmakla birlikte, slit grubu, et, yumurta ve kurubaklagillerle tiike-
tilirse arttirlabilir.

Besin 6geleri tahil tanelerinin kabuk ve 6z kisminda yogunlasmustir. Tahillarin islenmesi
(rafine edilmesi) sirasinda bu kisimlar ayrildigi icin besin degeri biytik 6lctide azalir. Ka-
buk ve 6z kismi ayrilmamig tahillar ve bunlardan hazirlanan besinler (tam tahil Griinleri)
mineral, vitamin ve lif yonlinden daha zengindir. Lif icerigi yliksek oldugu icin uzun siire
tok tutar ve bagirsaklarin diizenli calismasini saglar; kalori degeri islenmis tahillara gére
daha distiktir; tansiyon, kalp-damar, diyabet gibi kronik hastalik riskini azaltir.

Tam tahil rinleri her giin, hatta her &glin tlketilmelidir. Tiketilecek miktar bireyin
kilosuna ve calisma durumuna gore degistir. Az hareketli, sisman bireylere giinde 3 ince
dilim ekmek yeterliyken, agir islerde calisanlar (eneriji ihtiyaci fazla olanlar) ve zayif birey-
ler bunun 3-5 katini yiyebilirler.

OBEZITE (SISMANLIK)

Obezite (sismanlik), viicuttaki yag miktarinin sagligl bozacak diizeyde artmasidir. Besinler-

le alinan enerji miktari, metabolizma ve fizik aktiviteyle tiiketilen enerji miktarini astiginda

ortaya ¢ikar. Yag dokusunun orani yetiskin erkeklerde %12-15, yetiskin kadinlarda %20-27

arasindadir. Bu oranlarin artmasi obezitenin belirtisidir. Obeziteye neden olan faktérler sun-

lardir:

1.

2.
3
4.

Agiri yemek yeme

Fiziksel aktivite azlig

Psikolojik bozukluklar

Metabolik ve hormonal bozukluklar

Obezite mutlaka tedavi edilmesi gereken bir hastaliktir. Yasam kalitesini olumsuz ydnde

etkiler ve yliksek tansiyon, yiiksek kan kolesteroli, kalp-damar hastaliklari, solunum yeter-
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sizlikleri, felc, diyabet, eklem hastaliklari, bazi kanser tiirleri gibi pek cok saglik problemine
zemin hazirlar. Yapilan arastirmalara gore, obezite 6zellikle son yillarda biittin diinyada hizla
artmaktadir. Ulkemizde kadin niifusun ticte biri, erkek niifusun ise beste biri “obez”dir. Obe-
zite igin en yaygin kullanilan l¢limler “beden kitle indeksi” ve “bel cevresi”dir:

1 Beden kitle indeksi

Vicut agirligr ve boy uzunlugu &lciilir. Boy uzunlugunun karesi alinip asagidaki formtilde
yerine konarak hesaplanir. Formdiliin sonucuna gore;

* 18,5 kg/m?nin altinda olanlar “zayif”,

* 18,5 - 24,9 kg/m? arasinda olanlar “normal kilolu”,

* 25-29,9 kg/m? arasinda olanlar “fazla kilolu”

* 30 -39,9 kg/m? arasinda olanlar “obez (sisman)”,

* 40 kg/m? lizerinde olanlar “ileri derecede obez”dir.

) Vicut agirhigr (k )
BKi = grig (kg) BKi=— > 576 (fazla kilolu)

Boy uzunlugu (m?) 1,65 X 1,65

2 Bel gevresi

Bel cevresi erkeklerde 94 cm, kadinlarda 8o cm’in lizerine ¢cikmamalidir. Bel cevresinin er-
keklerde 102 cm, kadinlarda 88 cr'in lizerine gikmasi saglik riskini arttirir.

* Yeterli ve dengeli beslenme aligkanligi kazaniimalidir.

* Diizenli beslenilmeli, 6glin atlanmamalidir.

* Yagli ve sekerli besinler seyrek ve az tiiketilmelidir.

e Kizartma ve kavurma yerine, haslama, bugulama, firinda pisirme gibi yontemler tercih
edilmelidir.

* Besinlerden alinan enerji ile harcanan enerji dengelenmelidir.

* Bol suigilmelidir.

* Diizenli fiziksel aktivite yapiimalidir.

* Gelisiglizel diyetler uygulanmamali, mutlaka bir diyetisyenden yardim alinmalidir.

Boya uygun viicut agirliginin dengede tutulmasi saglikli ve uzun bir yasamin anahtaridir.

Viicut agirhiginin denetimi icin, yeterli ve dengeli beslenme ve diizenli fiziksel aktiviteyle siir-
durdlen bir yasam bicimi benimsenmelidir.

Ergenlik doneminde yeme/beslenme sorunlari nelerdir?

Diizensiz 6glin ve 6glin aralarinda atistirma oriintlsi, ev disinda yemek yeme aliskanligi ve
ayak Ustl beslenme (fast-food) bicimi, beslenme aliskanliklarinin tipik dzelliklerindendir. Bu
aliskanliklari genellikle arkadaslar, medya ve toplumu kapsayan bir cok etmen etkilemekte-
dir.
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Fast-food sistemi ile tiiketilen besinlerin enerji ve bazi besin &geleri ydnlinden dengeli olma-
mas! uzun dénemde bazi saglik problemlerine neden olabilmektedir. Bu saglik problemle-
rinin basinda sismanlik gelmektedir. Fast-food Uirtinlerindeki en &nemli sorun yiiksek enerji
icermeleridir. Fast-food’larda orta diizeyde yenen bir gliniin enerji icerigi, 400 kaloriden
baslayip 1500 kaloriye kadar ytikselebilmekte ve enerjinin cogu yag ve seker kaynakli olmak-
tadir. Bu da kilo alimina yol agabilmektedir. Fast-food trtinlerindeki yagin cogu hayvansal
kaynaklidir. Bu Uriinlerin sodyum, kolesterol ve 6zellikle doymus yag miktari, diger besin
6geleri yogunluguna gore daha fazladir. Bu durum basta koroner kalp hastaliklari ve kanser
olmak Uzere, bircok kronik hastalik igin risk faktortdur.

Ayakistl beslenmede gazli icecekler, cay ve kahve siklikla tiiketiimektedir. Bu tir icecek-
ler fazla miktarda tiiketildiginde viicutta demir emilimi azalmakta ve demir eksikligine yol
acmaktadir. Fast-food drtinlere renklendirici, tatlandirici ve aroma artirici katki maddeleri
eklenebilmekte, bu Grlinlerin uygun kullanilmamalari ve sik tiiketimleri uzun dénemde kan-
ser riskini artirmaktadir.

Glinlimiizde gencler biyolojik ve psikososyal pek ¢ok saglik sorunu ile karsi karstyadir. Ancak
bunlarin arasinda sagliksiz dengesiz beslenme aliskanligi ve buna bagli olarak gelisen hasta-
liklar ilk siralarda yer almaktadir. Bunlar arasinda Anoreksiya Nervoza ve Blumia Nervoza
yer alir.

Anoreksiya Nervoza, dzellikle geng kadinlarda goriilebilen, yemek yememek, ¢ok az uyu-
mak, buna ragmen cok aktif olmakla beliren psikolojik bozukluktur. Bu hastalik genellikle
ergenlik ddneminde baslar. Asiri zayiflama tutkusu ile kendini gosteren hastalikta, genellikle
kisinin cok sismanladigi kanisi ile paralel bir sekilde diyet uygulamasi ile baslar. Onceleri
kontrol edilebilen istah bir siire sonra yok olur ve zayiflama normal dl¢ileri asar. Cagin has-
taligi olarak adlandirilan yeme bozuklugu sendromu olan ‘Anoreksiya Nervoza’, sadece geng
kadinlarda degil, artik erkeklerde de goriilebilir. Tedavisi zor olan vakalarda hayatf tehlike
56z konusudur.

* Anoreksikler, yas ve boylarina uygun kiloda olmayi kabul etmezler,

* Anoreksikler, cok zayif olmalarina ragmen kilo almaktan korku duyarlar,

e Anoreksikler, ok zayif olmalarina ragmen, kendilerini kilolu olarak algilarlar, viicut imaj-
lari bozuktur.

* Kadin Anoreksiklerde menstruasyon yani adet ddngtisii bozuktur.

Blumia Nevroza, kisilerin yogun ve tiiketebileceklerinden fazla yiyecek alarak tiiketmeye
calismalari, yiyemediklerinde, kusup tekrar yemege calismalari ile karakterize bir yeme bo-
zuklugudur. Doyumlari yediklerinin tadindan degil, kendilerini doldurmaktan ileri gelir. Tim
yiyecekleri tiiketene kadar bu déngti stirer. Bu davranig &riintiistinden ¢ok ciddi sikintr his-
sederler.

Blumikler, diizenli yemek yerlerse kilo alacaklarina dair gercek disi bir inanci kendilerinde
pekistirmiglerdir. Acliklarini bastirmak igin yemediklerini kendileri de ifade ederler.
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Blumiklerin &zellikle belirgin caresizlik duygulari vardir. Giin igerisinde yagadiklart hayal kirik-
liklari yeme krizlerini aktive eder. Oz saygilarinda belirgin diistiklik gézlemlenir. Blumiklerin
yemelerini kontrol edemeyisleri, depresyon yasantilarina neden olabilir. Blumia Nevroza ya-
sayanlarin, bu sorunlarinin yani sira, sikintilarina eglik eden kaygi bozukluklari yaygin olarak
goriilir. Kadin blumiklerde adet dongiisti dlizensizlikleri de siklikla ortaya ¢ikar.

* Yinelenen tikinircasina yeme krizlerinin bulunmasi,

* Kilo almaktan duyulan korku nedeniyle, kendini kusturma, laksatif veya ditiretiklerin uy-
gun olmayan tarzda, k&ti kullanimi,

* Kendini degerlendirmede, viicut bigiminden asiri etkilenme,

Bu dénemde yanlis uygulanan zayiflama diyetleri yetersiz ve dengesiz beslenme nedeni-
dir. Geng kendisini filmlerde, gazete ve dergilerde goérdiigii kisilere benzetme &zlemi i¢inde
onlarin &gltlerini uygulama hevesine kapilabilir. Bedensel hareketler arttirildigy, yeterli ve
dengeli beslenmeye dikkat edildigi siirece kaslarin giicti artar ve sismanlik &nlenir, kemik
mineral yogunlugu artar.

Yetersiz beslenme sonucu genglerde artan besin 6g8eleri ihtiyaclarinin karsilanamamasi, sag-
ik kurallarina uyulmamasi sonucu barsak parazitlerinin varligy, diyette C vitamininin yetersiz
diizeyde alinmasi, kizlarda menstiirasyon kansizligin nedenleri arasindadir. Demir eksikli-
gi anemisi, ozellikle ilk adetten sonra geng kizlarda daha sik goriilebilir. Beslenmeye bagli
anemi, 6zellikle gecekondu mahalleleri gibi sosyo-ekonomik diizeyi diisiik yorelerde yaygin
olabilir.

Dis clriikleri genclerde énemli saglik sorunlarindandir. Ulkemizde yapilan arastirmalara
gore dis ¢lrlklerinin gériilme siklig1 %55-70 arasindadir. Asirt seker tiiketimi, sularda flor
azlig), yetersiz beslenme, dis bakimi ve temizliginin yeterince yapilmamasi sonucu gorilur.

Basit guatr besinler ve su ile iyodun yetersiz alinmasi sonucu ¢ocuklarda ve genclerde
6nemli bir saglik sorunudur. Bu nedenle iyotlu tuz kullaniimalidir.

Ergenlik doneminde yeme/beslenme sorunlarinin ¢éziimiinde yetigkinlerin (bakim-
verenlerin) rolii

* Yemek porsiyonlari; ergenin kendi gereksinimlerine ve yasina uygun olarak hazirlanmal.
Ergen gerekenden fazla yemeye zorlanmamali. Ergenin istedigi kadar porsiyonlar belir-
lenmelidir.

e Cocugun hi¢ yemedigi bir besin var ise o besinin sunumunda degisiklik yapilabilir.

* Yiyecekler cocuklarin kolay tiiketecegi sekilde hazirlanmali.

* Cocuklarin bakimindan sorumlu kisilerde kendi beslenme davranislarina dikkat etmeli-
dir.

* Cocuklar bazi besin gruplarini yemeyi reddedebilir. Bu konuda israrci olunmamali ve

o Uriin bagka bir formatta verilmelidir (Ornegin siit icmek istemeyen bir cocuga siit,
bir baska (Yogurt, siitlii bir tatl, peynir, meyveli siit vb.). sekilde sunulabilir.) Et yemek
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istemeyen bir cocugun almasi gereken protein, yumurta veya kuru baklagiller verilerek
desteklenebilir. Ekmek yemek istemiyorsa, makarna, patates, bulgur gibi diger tahilli gI-
dalarla almasi gereken kalori desteklenebilir.

Cocugun besin secimindeki &ncelikleri dikkate alinarak farkli tat, farkli renk ve cesitlilik-
te besinler hazirlanmalidir. Saglikli beslenmeyi saglayacak sonsuz sayida besin birlesimi
yapilabilecegi unutulmamalidir.

Yemek saatlerinde ¢cocuklarin bakim verenler ve kendi aralarinda sohbet etmesine fir-
satlar verilmelidir.

Ergenlik dsneminde dogru beslenme adimlarinin kazandirilmasinda kurumun rolii

Hizli bliylimeye ek olarak gencin sporla ugrasmasi enerji ve besin 6gelerinde artisa ne-
den olur. Cesitli spor dallarinin ne miktarda ek enerji gerektirdigi ve bunu karsilamak
icin diyetin 6zelligi konusunda genclere yeterli bilginin verilmesi ve bilinclendiriimeleri
gerekir.

Yemek saatleri ve yemek kurallari 6nceden ¢ocuga bildirilmeli, alinan kararlar ve kural-
larda onunda gorisleri alinmalr.

Yemek yeme siiresi &nceden bildiriimeli.

Yemek sofrasi ¢ocuklarin rahat edecegi sekilde hazirlanmali (yiikseklik, kullanilan tabak,
kasik ve bicaklar cocuklara uygun olmalidir)

Yiiksek yag icerikli, posasiz, asiri sekerli, asitli gidalar ¢ocuklara sunulmamalidir. Fast

food tarzi yiyecekler kurum icine alinmamalidir ve/veya kontrollii alinmalidir.

Ogiinler 4 besin grubuyla esitlendirilerek hazirlanmalidir.

Cocuklarin beslenmesinde ana ilke ;

Yeterli ve dengeli beslemeyi saglamak,

Bakim alaninin disinda oldugu anlarda, zararl etkilerden ve aliskanliklardan korumak ve
caydirmak,

iyi aligkanliklari pekistirmek ve yenilerini kazandirmak; beslenme konusunda bilinglen-
mesine yardimci olmaktir.

Blyume gelismesi saglik caligani tarafindan takip edilmelidir.

OGUNLER

Vicudun fizyolojik dengesini saglamada ve organlari korumada, besinlerin tiiketim siklig ile

oglinlere diisen enerji ve besin &gelerinin miktari ve birbirlerine orani etkilidir. Bu durum

glinllik hayata hazirlanma, yorgunlugu giderme, konsantrasyon ve hastaliklardan korunma

agisindan nem tagir.

Besinlerin karigimi, miktari ve verilis araliklarina gore viicutta bazi degisiklikler olmakta ve

viicut bu kosullara uymaya calismaktadir. Tek yonli beslenme, a¢ kalma veya asiri beslenme

gibi durumlarda viicutta meydana gelen degisiklikler sagligin olumsuz yonde etkilenmesine
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neden olur. Viicudun diizenli calismast igin kan sekerinin belli seviyede olmasi gerekir. Seke-
rin diisiiklGgl kadar yiiksekligi de risklidir. Diizenli araliklarla ve uygun miktarlarda beslenil-
diginde kan sekeri alcalip yiikselmez.

Yeterli ve dengeli beslenme icin, glinliik yasam kosullari da dikkate alinarak, glinde en az
3 6glin besin tiiketilmesi ve dglinler arasinda gecen siirenin 4-5 saat olmasi tavsiye edilir.
Besinler sabah, 6gle ve aksam ana &gtinler ve istege bagli ara 6gtinler seklinde tiiketilebilir.
Oglinlerde besin &gelerinin dagilimi ne kadar dengeli olursa viicut o kadar diizenli caligir.

Kahvalti gliniin en 6nemli 6gtintidir. Aksam yemegi ile sabah kahvaltisi arasinda yaklasik 11-
12 saatlik bir siire vardir. Kahvalti yapilmadiginda bu siire 16-17 saate ¢ikar. Viicudu bu kadar
uzun siire besinsiz birakmak dogru degildir. Viicut uykuda bile calismaya devam eder ve
besinlerin timuini kullanir. Kahvalti yapilmazsa yeterli enerji olusmaz, yorgunluk, bitkinlik,
bas agrisi, dikkat ve algilama azligi gibi sikintilar yasanir, viicudun direnci diiser. Giine istekli
baglama ve siirdiirmede sabah kahvaltisinin miktari ve icerigi bliyiik 8nem tagir. Ozellikle
cocuklarin okul basarisinda 6nemli rolli vardir. Kahvaltida yeterli protein tiketildiginde kan
sekeri aglik diizeyinin lizerinde seyretmekte, boylece birey aclik hissi duymamaktadir. Bu
nedenle kahvaltida mutlaka protein iceren besinlere yer verilmelidir. Kahvaltida tiiketilen
sebze-meyveler de giine ding ve saglikli baslamak agisindan son derece 6nemlidir.

BESIN CESITLILIGI

* Hicbir besin, yeterli ve dengeli beslenme igin gerekli olan besin &gelerinin hepsini birden
iceremez.

e Birkag tiir besinle yetinmek bazi besin &gelerinin yetersiz alinmasina neden olur.

 Bir-iki besin tiirtinden ¢ok yemek yerine, farkli tiirlerden viicudun ihtiyag duydugu mik-
tarda yenmelidir.

e Farkli renklerde besinlerin yer aldig bir sofra besin cesitliliginin iyi bir gdstergesidir.

* Her 6glinde besin gruplarinin hepsinden olmasina dikkat edilmelidir.

Satin alma agamasi

* Agikta satilan besinler alinmamali, ambalajli trtinler tercih edilmeli, ambalaj bozulmamig
ve yirtilmamig olmalidir.

* Urinlerin etiket bilgileri mutlaka okunmall, i¢indekilere ve son kullanma tarihine bakil-
mali, son kullanma tarihi ge¢mis Urilinler alinmamalidir.
* Cabuk bozulan et, tavuk, balik gibi besinler aligverisin sonunda alinmali, pisirilmeden ti-

ketilecek besinlerle ayni posete konmamali, en fazla 2 (sicak havalarda 1) saat icinde
buzdolabina yerlestirilmelidir.

e Dondurulmus Uriinler aligverisin sonunda alinmali ve en kisa zamanda dondurucuya yer-
lestirilmelidir.

e Zedelenmis sebze ve meyveler alinmamalidir.

TEMEL PERSONEL EGITiMi

81



Kirik, catlak, kirli yumurtalar alinmamalidir.

Kaynagl bilinmeyen, denetimsiz sokak stitleri alinmamali, glinltik veya UHT siit tercih
edilmelidir.

Cig veya pastorize edilmemis siitlerden yapilmis peynir ve benzeri besinler alinmamali-
dir.

Cig stt ve sut Urtinlerinin tiiketiimesi insanlarda Brusella hastaligina neden olabilir. Bak-
teriyel bir hastalik olan Brusella, koyun, kegi, sigir, manda gibi hayvanlarin etleri, stit ve
idrar gibi viicut sivilari, infekte sitle hazirlanan stit Urlinleri, infekte hayvanin gebelik ma-
teryali araciligiyla insanlara bulasabilen; titremeyle yikselen ates, kas ve biyuk eklem
agrilart ile seyreden bir hastaliktir. Ulkemizde en cok ¢ig siitten yapilan peynir ve yaglarla
bulagma olmaktadir.

Saklama agamasi

Satin alinan besinler bekletiimeden, agzi kapali halde buzdolabina, dondurucuya veya
erzak dolaplarina kaldiriimalidir.

Besinleri saklamak icin cam, porselen, seramik gibi saglikli malzemelerden yapilmig kap-
lar tercih edilmeli, mecbur kalmadikga plastik kullanilmamalidir. Plastik ve teneke amba-
[ajli besinler satin alindiktan sonra cam kaplara bosaltilarak saklanmalidir.

Aligveriste verilen renkli (6zellikle siyah ve pembe) posetler eve gelince seffaf posetlerle
degistirilmeli; posete konan besinler iyice havasi alinip agzi baglandiktan sonra buzdola-
bina kaldiriimalidir.

Et, tavuk ve balik buzdolabinda 1-2 glinden fazla bekletiimemeli, pisirilmeden tiiketilecek
ve yenmeye hazir besinlerle temas etmesi engellenmelidir.

1-2 glin icinde tiketilemeyecek et, tavuk ve balik birer yemeklik posetlenmeli, havasi
alinarak agzi sikica kapatiimali ve buzluga/dondurucuya konmalidir.

Pisirilen yemekler soguduktan sonra hemen buzdolabina kaldirilmali, yenecegi kadari
baska bir kaba alinarak isitiimalidir. Her seferinde yemegin tamaminin isitiimasi bozul-
may! hizlandirir.

Artmis etli yemekler buzdolabinda 1-2 glinden, etsiz yemekler 3-4 glinden fazla bekletil-
memelidir.

Hazir siitler agildiktan sonra agzi sikica kapatilip buzdolabina kaldirilmali ve 2-3 giin icin-
de tiiketilmelidir. Stitlin tadinin bozulmamasi icinde mikrop tiremedigi anlamina gelmez.

Saglikli bir hayvandan hijyenik kosullarda sagildigindan emin olunan, kaynag belli bir agik
stt kullanilacaksa fokurdamaya bagladiktan sonra 5 dakika kaynatilmali, soguduktan son-
ra cam kavanozlara konup agzi sikica kapatilarak buzdolabina kaldiriimal, 1-2 giin icinde
tuiketilmelidir. (Stitiin az kaynatiimasi mikroplarin tamamini 8ldiirmez, ¢ok kaynatiimasi
ise vitamin kaybina neden olur.)

Yumurtalar buzdolabina yikanmadan yerlestirilmeli ve en fazla 2 hafta icinde tiiketilmelidir.
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Yumurta kabugunda “por” adi verilen ve gdzle gorilemeyen kiigtk delikler vardir. Taze
ve ylkanmamis yumurtalarda bu delikler ince bir tabakayla kaplidir. Yumurta yikaninca bu
tabaka ortadan kalkar, delikler agilir ve mikrop girisi kolaylasir.

Sit, yumurta gibi cabuk bozulabilen besinler buzdolabinin kapaginda degil, daha soguk
olan raflarinda saklanmali, yumurtanin diger yiyeceklerle temasi engellenmelidir.

Tahil, kurubaklagil, seker gibi kuru besinler cam kavanoz veya bez torbalarda, agzi kapali
halde, serin, karanlik ve kuru yerlerde saklanmalidir.

Hazirlama, pisirme ve servis etme agamalar

Besinlerin hazirlandig), pisirildigi, servis edildigi alanlar ve kullanilan arag-gerecler temiz
olmalidir.

Besinleri hazirlamadan ve servis etmeden &nce eller iyice yikanmali, hazirlama ve servis
etme sirasinda eller saga ve buruna temas ettiriimemeli ve sigara igilmemelidir.

Cig et, tavuk, balik ve yumurtaya dokunduktan sonra eller mutlaka yikanmalidir.
Cig et, tavuk ve balikla temas eden alet ve ylizeyler sabunlu sicak suyla iyice yikanmalidir.

Dondurulmus besinler buzdolabi rafinda ¢ézduriimeli, ¢ozildikten sonra tekrar don-
durulmamalidir.

Sebze-meyveler dnce ayiklanmali, kiri akitilmali, 10-15 dakika sirkeli suda bekletildikten
sonra akan suyun altinda iyice yikanmali, sonra dogranmalidir. Kesinlikle sabun/deterjan
kullaniimamalidir.

Et, tavuk, balik dograma tahtasi ile sebze dograma tahtasi miimkiinse ayri olmali, degilse
et, tavuk veya balik dogradiktan sonra sabunlu sicak suyla iyice yikanmalidir. Cizilmis,
eskimis tahtalar kullanilmamalidir.

Yumurta kullaniimadan hemen &nce yikanmalidir.

Pisirme

Besinlerin paslanmaz gelik veya isiya dayanikli cam kaplarda pisirilmesi tercih edilmelidir.

Teflon yapiminda kullanilan perflorooktanoik asit (PFOA) adli madde, tencerelerin-ta-
valarin gizilmesi halinde risk yaratabilir. Bu nedenle, teflon kullanilirken ¢ok dikkatli olun-
mali, miimkiinse icine yagli kagit serilerek ve metal kasik degdirilmeden kullanilmali, gi-
zilmis-eskimis teflon kaplar kullanilmamalidir.

Altiiminyum kaplar ve folyo da risk teskil edebilir. Aliminyum -diger pek cok metal gibi-
temas ettigi besine gecebilir. Bu gegis besinin niteligine gore artar veya azalir. Viicuda
fazla aliminyum alinmasi sakincalidir. Viicutta birikmesi anemiye, nérolojik bozuklukla-
ra, kalsiyum, demir, fosfor, magnezyum gibi minerallerin yararliliginin azalmasina neden
olabilir. Son yillarda altiminyumun Alzheimer hastaliginda etken oldugu Uzerine tartis-
malar yapiimaktadir. Aliiminyum kaplar tercih edilmemeli, kullanilacaksa iginde pisiri-
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len yemek hemen bagka kaba bosaltilmali ve ovulmadan temizlenmelidir. Aliminyumun
ylizeyi onu koruyan bir tabaka ile kaplidir. Bu tabaka herhangi bir ovucu veya kimyasal
maddeyle ¢ikarilmadigi stirece alttaki tabakayr 5Snemli dl¢tide korur. Bu nedenle, altimin-
yum kaplarin telle ovulmasi dogru degildir.

Bakir kaplar kalaylatiimal, icinde pisirilen yemek hemen baska kaba bosaltilmali, kalay:
gitmis kaplar kullanilmamalidir.

Kizartma yerine, haslama, buharda, firinda veya izgarada pisirme yontemleri tercih edil-
melidir.

Izgara yapilirken besin (6zellikle et cesitleri) ile ates arasindaki uzaklik besini yakmayacak,

komiirlesme meydana getirmeyecek sekilde ayarlanmalidir. Aksi halde kanser yapici madde-

ler olusur. Ayni nedenle, yanik besinler kesinlikle tiiketilmemeli, yanik kisimlar temizlenerek

kalanini tiiketme yoluna gidilmemelidir.

Tiiketim agamasi

Cig et, siit ve yumurta tiiketilmemelidir.

Yumurtanin kabugundan kolayca mikrop girisi olabildigi icin 6zellikle aki iyi pisirilerek
tuketilmelidir.

Kiiflenmis besinler hemen atilmall, kiifli kisimlar alinarak kalanini tiiketme yoluna gidil-
memelidir.

Besinlerin kufld kisimlarini atarak kalanini kullanmak yaygin bir uygulamadir. Kif, besin-
lerin Gzerindeki yesil noktalarla sinirli degildir; en alttan bagslayip ylizeye dogru gelisir.
Kiflenmeyi baslatan mantarlar “aflatoksin” adi verilen bir zehir olusturur. Etkisini he-
men gostermeyen aflatoksin, zamanla viicudun bagysiklik sistemini cokerterek ic organ-
larda, ozellikle de karacigerde tahribata neden olur. Besinler havalandirilsa ve giineste
bekletilse bile aflatoksinden arindirilamaz.

Bozuldugundan siliphe edilen besinler tadilmadan atiimalidir.

Temizliginden sliphe edilen sular siiziilmeli, kaynatilimali, kaptan kaba birkag aktarilarak
havalandiriimali, sonra tiiketilmelidir.

Pratik bilgiler

Dondurucuya konacak besinler posetlendikten sonra yassi hale getirilirse hem diizgiin
yerlestirilir, hem de ¢ikarildiginda daha kolay ¢&ziiniir.

Cabuk kiiflenen besinlerin basinda ekmek, peynir ve salca gelir. Ekmek buzdolabinda
saklanmali (yenecegi zaman tavada isitilabilir); peynir saklama kabina bir parca kesme
seker konmali; salcanin Usti zeytinyaglyla kapatiimali ve icine islak kagik sokulmamali;

vy

buzdolabi ayda bir defa «Ev Temizligi” boltimiinde anlatildigi sekilde temizlenmelidir.
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Besinlerin etiketlerini okumak aligkanlik haline getirilmeli, miimkiin oldugunca katkisiz,
dogal besinler tercih edilmeli, son kullanma tarihi ge¢mis besinler satin alinmamalidir.

Uzerinde etiketi olmayan, ambalaji bozulmus ve kapag bombelegmis konserveler satin
alinmamalidir.

Diyet yagi ve yag asitleri

Yag tiketimi azaltilmali, hayvansal yaglar yerine bitkisel yaglar tercih edilmelidir.

GunlUk tiiketilecek yagin licte birinin tereyagindan, licte birinin zeytin yag gibi tekli doy-
mamis yaglardan (sizma zeytin yagi yerine daha ekonomik bir alternatif olan riviera da
kullanilabilir), kalan Ggte birinin ise aycicek yagy, findik yagi gibi coklu doymamig yaglar-
dan karsilanmasi tavsiye edilir.

Bitkisel yaglardan soya yagi, misirdzii yagi ve kanola yag tiiketilmemelidir. Diinyada Ure-
tilen soya, misir ve kanola’nin tamamina yakininin genleriyle oynandig, yani “genetigi
degistirilmis organizma” (GDO) oldugu bilinmektedir. Dolayisiyla bu triinlerden elde
edilen soya yagi, soya lesitini, soya unu, misirdzi yagi, misir surubu, kanola yagi vb. de
GDQ’lu Uriinddr.

Margarin, sivi yaglardan tereyagina benzere gériiniim ve tat elde etmek icin gesitli kim-
yasal islemler sonucunda elde edilen suni bir triindiir. Damar tikanikhig, damar sertligi,
ylksek tansiyon, kalp hastaligi riskini arttirir, toplam kolesterolti ve LDL’yi (kéti koles-
terol) yuikseltir, HDLYyi (iyi kolesterol) duslrir, pankreasin insiilin tepkisini azaltir ve
diyabete yol agar, bagisiklik sistemini zayiflatir. Diyette margarine yer verilmemeli veya
glinllik tiiketimi ¢ok diisiik tutulmalidir.

Piyasada satilan tereyaglari icine tereyagi aromasi katilmis margarinden ibarettir, dogal-
liktan uzaktir. K8ylerde veya evde yapilmis, dogalli§indan emin olunan tereyaglarindan,
ozellikle kahvaltida tiiketilebilir.

Siit ve siit Uriinleri

Sut ve sUt Urlinlerinin yag icerigi ylksektir. Yagsiz veya yagi azaltiimis siit, yogurt vb.
tercih edilmelidir.

Sit/yogurt ile pekmez birlikte tiiketilmemelidir. Siit, pekmezde bulunan demirin emili-
mini zorlastirir ve viicuttaki yararlligini ortadan kaldirir. Pekmez C vitaminden zengin
besinlerle birlikte tiketilmelidir.

St Urlnlerinden peynirin tuz icerigi yliksektir. Az tuzlu peynirler tercih edilmelidir.

Sutld tathlar pisirildikten sonra, ocaktan alinacagi zaman sekeri ilave edilmelidir. Sekerle
birlikte pisirildiginde siitiin proteini ile seker birlesir ve protein kaybi olusur.

Yogurdun suyunun siiziilmesi veya bekletme esnasinda olusan suyun atiimasi B2 (ribof-
lavin) vitamininin kaybina neden olur. Bu nedenle yogurdun yesilimsi suyu atilmamall,
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ekmek, pogaga vs. mayalandirmada, gorbalarda, kurabiye, pasta vb. yapiminda degerlen-
dirilmelidir.

Yararl bakteri ve mayalar iceren (probiyotik) siit Urlinlerine diyette mutlaka yer ve-
rilmelidir. Probiyotik acisindan en zengin besin “kefir”dir. Kefir taneleri glinliik olarak
mayalanmali ve tiiketilmelidir. Cocuklarin igmesini kolaylastirmak icin i¢ine muz, cilek
vs. ilave edilebilir. Evde hazirlanamadigi durumlarda piyasada satilan hazir kefirler veya
probiyotik yogurtlar da tlketilebilir.

Bagirsak florasinda bulunan ve sayilari 400’ln tzerinde olan yararli bakteri ve mantarlar
bagirsak zarinda koruyucu bir tabaka olusturur. Sagliksiz beslenme ve antibiyotik kul-
lanimi sebebiyle bagirsak florasi zamanla bozulur ve rahatsizliklar ortaya ¢ikar. Probiyo-
tik besinlerle viicuda alinan yararli bakteri ve mantarlar bagirsaklara yerleserek buradaki
florayr diizenler. Kefirle ilgili arastirmalar, bagisiklik sistemini kuvvetlendirdigini, hazmi
kolaylastirdigini, bagirsaklarin diizenli calismasini sagladigini, kolesterolti dengeledigini,
alerjik hastaliklari, egzamayi, kronik iltihabi hastaliklari, ishali, kabizligl, kanser hiicrelerinin
cogalmasini onledigini gdstermistir. Kalp hastalari hari¢ herkes tarafindan tiketilebilir.
Ozellikle bagisiklik sistemi zayif olanlar, astim, bronsit hastalar, kabizlik yasayanlar, antibi-
yotik kullananlar diyetlerinde mutlaka yer vermelidir.

Etler

Guvenilir yerlerden ve veteriner kontrollinden gegmis etler satin alinmalidir.

Yagli et tliketiminden kaginilmali, etli yemege yag ilave ediimemeli, tavuk-hindi etlerinin
derisi ¢ikarilmalidir.

Etin kendisi protein icerdiginden suyundan ziyade kendisi tiketiimelidir.

Kizartma, kavurma gibi etin sindirimini zorlastiracak pisirme yéntemleri tercih edilme-
melidir.

Etler iyice pisirilerek tiiketilmelidir.

Salam, sosis gibi Urlinlerine renk degisikligini ve mikroorganizma tremesini dnlemek
icin nitrit, nitrat gibi kimyasallar katilmaktadir. Katki maddeli bu besinler tiiketilmemeli
veya zararli etkilerini dnlemek icin C ve E vitamininden zengin sebze-meyvelerle birlikte
tuiketilmelidir.

Kirmizi etler yogurt, ayran, cacik vb. gibi protein iceren besinlerle degil, C vitamininden
zengin besinlerle (6zellikle yesil salata) birlikte tiiketilmelidir.

Bayat baliklar tiiketiimemeli, solungaclari kirmizi, gézleri ve pullari parlak-canli olanlar
secilmelidir.

Yumurta

Tuzlu suda ylizen yumurtalar bayat, dibe ¢okenler tazedir.
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Yumurta bayatsa ve uzun siire pisirilirse sarisinin etrafinda yesil renkte demir silfiir
halkasi olugur. Bu nedenle taze yumurta tiiketilmeli ve haslama siiresi kati yumurta igin
kaynamaya bagladiktan sonra 8 dakika ile sinirlandiriimalidir.

Yumurtanin kabugundan kolayca mikrop girisi olabildigi icin 6zellikle aki iyi pisirilerek
tiiketilmelidir.

Kurubaklagiller

Gaz yapicl etkisini azaltmak ve sindirimini kolaylastirmak icin yikandiktan sonra su sekil-
de pisirilmelidir.

Islatma: Oda isisindaki suda 8-24 saat islatilir. Gaz yapici maddeler islatma suyuna gecer.
Islatama suyu dokdlebilir. Kirmizi ve sari mercimegin kabuklari ayrildig icin islatmaya
gerek kalmaz.

Dig zarlarinin gikariimasi: Sindirim sistemi bozuklugu olanlarda ve bebek beslenmesinde
yararli olabilir. Bu durumlar disinda dis kabugun ayrilmasina gerek yoktur.

Pisirme: lyi pisirme sindiriminin kolaylasmasi agisindan énemlidir. Pisirme suyu atilirsa
mineraller ve B vitaminleri kayba ugrar. Bu nedenle pisirme sulari kesinlikle dokiilmeme-
lidir.

Protein kalitesini arttirmak igin tahillarla birlikte ttiketilmeli ve iyi pisirilmelidir.

Bilesimindeki minerallerin viicuttaki kullanimini arttirmak igin domates, biber, taze so-
gan, limon, portakal, mandalina gibi C vitamininden zengin besinlerle birlikte tiiketiime-
lidir.

Sebze-meyveler

Sebze-meyveler besin degeri icerigi ve ekonomik olmasi agisindan mevsiminde, bol ve
ucuz bulundugu dénemlerde tiiketilmelidir.

Cimlenmis patateslerde kabuga yakin kisimda bulunan ve zehirleyici etkisi olan “sola-
nin” maddesi miktari artar. Patates cimlenmekten korunmali, fazla alinip stoklanmamali,
gimlenmis olanlar tiiketilmemelidir. Solanin zehirlenmesi sindirim bozukluklari, terleme,
halsizlik gibi belirtilerle ortaya ¢ikar.

Patates iyice yikanip kabuklu halde ve az suda haslanmalidir.

Sebze-meyveler miimkiin oldugunca cig tiiketilmeli, kabuguyla yenebilenler soyulma-
mali veya miimkiin oldugunca ince soyulmalidir. Bir¢ok vitamin ve mineral, sebze-mey-
velerin dzellikle dis yapraklarinda, kabugunda veya kabugun hemen altinda bulunur, ig
kisimlarda yogunluklari daha azdir.

Sebze-meyveler suyunu sikip icmek yerine miimkiin oldugunca biitiin olarak tiiketilme-
lidir. Boylece lif alimi artar. Hastalik, yutma zorlugu vb. gibi durumlarda suyu sikilabilir.

Sebze haglama suyu kesinlikle dokiilmemeli, corbalara, yemeklere, soslara vb. ilave edil-
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melidir. Suda eriyen vitaminlerin blytik kismi haglama suyuna gectigi icin dokdiliirse bi-
ylk dlctide besin degeri kaybi olur.

Sebzeler dogranmadan 6nce icinde pisirilecegi sicak karisim (yag, sogan, salca, gereki-
yorsa su) hazirlanmali, bu karisim piserken sebzeler bilylik parcalar halinde dogranmali
(tercihen elle koparilmalr) ve karisima ilave edilmelidir. Sebzeleri &nceden dograyip bek-
letmek, ince dogramak, tahta, bicak gibi yiizeylerle fazla temas ettirmek vitamin kaybina
neden olur.

Sebzeler hi¢ su konmadan veya cok az suyla pisiriimelidir. Ozellikle yesil yaprakli sebze-
lerin su orani yiiksektir ve kendi suyuyla pisebilir. Sebze yemegine ne kadar su konursa
vitamin kaybi o kadar ¢ok olur.

Sebzeler pisirilirken kesinlikle soda ilave edilmemelidir. Soda sebzelere daha yesil bir
renk vermekle birlikte vitamin kayiplarina neden olur.

Sebzeler olabildigince kisa stirede ve diriligi kaybolmayacak sekilde pisirilmelidir. Uzun
slire pisirilirse besin degeri kaybolur. Kapagi kapali tutulursa buhar kaybolmaz ve pisir-
me slresi kisalir.

Salatalarin sebzeleri yenecegi zaman dogranmali ve sosu yemeden hemen 6nce ilave
edilmelidir. Onceden dogranir ve sosu ilave edilip bekletilirse vitamin kaybi olur.

Meyveler kesildikten/sikildiktan sonra hemen tiiketilmelidir. Bekletilirse vitamin kaybi
olur.

Tahillar ve ekmekler

islenmis tahil tiriinleri (beyaz un, beyaz ekmek vb.) yerine, tam tahil triinleri (tam bug-
day unu, tam bugday ekmegi vb.) tercih edilmelidir.

Ekmek, ¢Orek, pogaga vb. yaparken hamurun mayalandirilmasi besin degerini arttirir.

Makarna haglama suyu kesinlikle dokilmemeli, corbalarda ve yemeklerde degerlendiril-
melidir.

Tuz tiiketimi

Tuz tiiketimi azaltilmali, yemeklerin tadina bakiimadan tuz ilave edilmemeli, iyotlu tuz
kullaniimalidir.

Sodyum viicutta sivi dengesini saglamada ve kan basincinin diizenlenmesinde rol oynar.
Ancak fazla tliketilmesi kan basincinin ytikselmesine (yliksek tansiyon) neden olur. Ay-
rica idrarla kalsiyum atimini arttirir. Bu da kemiklerden kalsiyum kaybina neden olur ve
osteoporoz (kemik erimesi) riskini arttirir.

Gunlik ortalama 1 cay kasigl iyotlu tuz tiiketmek iyot ve sodyum ihtiyacini karsilamaya
yeter.

Tuz ierigi dislik oldugu icin sebze-meyve tiiketimi arttirilmali, sofrada tuz kullanilma-
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mali, yiyecekler tuz yerine baharatla tatlandirilmali, disarida yemek yeniyorsa tuzsuz ha-
zirlanmasi istenmeli, satin alinan besinlerin etiketleri okunarak az tuzlu olanlar tercih
edilmeli, salamura, konserve, tursu, zeytin gibi tuzlu besinlerin tiiketimi kisitlanmalidir.

* lyotlu tuzlar isik gecirmeyen kaplarda, agzi kapali halde, serin ve kuru yerde saklanmali-
dir.

* Asiri sicak havalarda, bedensel calisma sirasinda, fazla egzersiz yapildiginda vs. terlemey-
le, ishal durumunda su kaybiyla sodyum da kaybedildigi icin suyun yani sira bir miktar tuz
da alinmalidir.

Seker tiiketimi
* Rafine (beyaz) seker tiiketimi azaltiimali, dogal seker iceren besinler tercih edilmelidir.

e Sekerin ve seker icerigi ytiksek besinlerin fazla tiiketilmesi basta dis cliriikleri, obezite
(sismanlik), diyabet, kanser olmak tizere pek cok hastaliga neden olur.

e Tatllar, kekler, kurabiyeler, receller, marmelatlar, bal, pekmez, sekerlemeler, cikolatalar,
gazliicecekler, hazir meyve sulari, limonata vb. gibi seker icerigi yiiksek besinler tilkemiz-
de -ozellikle cocuklar ve gencler tarafindan- sevilerek tiiketilmektedir. Bunlarin yerine
taze veya kurutulmus meyve tiiketmek hem enerji ihtiyacini karsilar, hem de saglikli bir
alternatiftir. Evde hazirlanan kek, kurabiye gibi besinler rafine seker yerine az miktarda
pekmez, bal, kuru meyveler vb. ile tatlandirilabilir.

e Dogal seker iceren besinlerin fazla tiiketilmesi de saglik agisindan risk tegkil eder.

e Cay ve bitki gaylari sekersiz igilmeli; gazli/sekerli icecekler yerine su, siit ve siit {rlnleri
tercih edilmeli; enerjinin cogu tam tahil Uriinlerinden, taze sebze-meyvelerden, az yagli
veya yagsiz besinlerden karsilanmalidir.

* Baz besinlerin etiketlerinde “sekersiz” veya “diyet” tanimlamasina rastlanabilir. Bu be-
sinlerde seker yerine sakarin, aspartam vb. gibi yapay tatlandiricilar kullaniimaktadir.
Bunlar saglik icin sakincalidir. Diyabet hastalari yapay tatlandiricilar yerine bitkisel ve
dogal bir alternatif olan stevya’yi tercih edebilir.

Sivi tiiketimi

* Su ve diger sivi icecekler viicut dengesini koruma agisindan énemlidir. Suyun, besinle-
rin sindirilmesi, emilmesi ve hiicrelere tasinmasi; hiicrelerin, dokularin, organlarin ve
sistemlerin calismasi; zararli maddelerin disari atilmasi; viicut Isisinin denetiminin sag-
lanmas! gibi pek ¢ok gorevi vardir. Sicak hava, fazla aktivite, proteinli ve tuzlu besinlerin
fazla tiiketilmesi, atesli hastaliklar, ishal gibi durumlarda su kaybi arttigi icin su ve sivi ih-
tiyacinda artis olur. Viicuttaki suyun dengede tutulmasinin hayati &nemi vardir. Ozellikle
ishalde bol sivi alinmasi ve su, tuz, seker karigimi hayat kurtaricidir.

* Bagka hicbir sivi suyun yerini tutamaz. Her gilin 1,5-2 litre su tlketilmelidir.

* Cay-kahve tiiketimi sinirlandirilmali, bitki caylari (6zellikle yesil cay) tercih edilmelidir.
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* Yiyeceklerin besleyici degerlerini korumak icin, yemeklerle birlikte cay ve siit icilmeme-
lidir. Cay yemeklerden 1-2 saat sonra, agik olarak igilmelidir.

Fast-food tiiketimi

Fast food olarak adlandirilan yiyecekler: Hamburger, asitli icecekler, doner, lahmacun, so-
guk sandvicler, kizarmis patates, kizarmis tavuk, balik ekmek, pizza, simit, tost vb.

Fast food Zararlari Nelerdir?

Amerika’dan biitlin diinyaya hizla yayilan bir beslenme y&ntemi olan fast food Ulkemizde
ozellikle cocuklar ve gencler arasinda hizla yayilmaktadir. Calisan annelerin gilintin kalan kis-
minda yemek yapmak ile ugrasamadiklari ve hazir yemek sistemine yoneldikleri biliniyor. Bu
da hem kendileri hem de ¢ocuklarr icin istenmeyen sorunlara yol agiyor.

Hamburger tarzi gidalar, besin degerinin diistik kalori oraninin yiiksek olusu, hayvansal kay-
nakli doymamis yag asitleri icermesi nedeni ile asiri tliketim sonucunda gesitli saglik sorun-
larina neden olmaktadir. Bunlar:

Bunlar:

* Yiksek tansiyon

* Obezite

* Bolgesel yaglanma
e Sinirlilik ve hirginlik
e Kemik erimesi riski

e Cocuklarda gelisim bozuklugu vb.
Cocuklarifergenleri fast foodlarin zararli etkilerinden korumak igin;

e Bakim verenler 6rnek olmali, cocuklarin yaninda bu yiyecekler tiiketilmemelidir.

* Fast foodlarin cazip sunumlari diger yiyeceklere de tasinabilir. Sunum, sekil ve paketle-
mede ergenlerin ilgi ve dikkatini ceken ydntemler kullaniimalidir.

ERGEN GEBELIKLERDE BESLENME

Erken yas gebelikler toplumumuz icin risk olusturmaktadir ve bunun &niine maalesef halen
gecilememistir. Bliylime ve gelisme ¢aginda olan kadinin gebe kalmasi hem dogacak bebe-
gin ihtiyaclarinin karsilanmasi hem de ergen cagdaki annenin ihtiyaclarinin karsilanmasi agi-
sindan zorluk tasimaktadir. Bu sebepten dolayi da gebe ergenlerin diger gebe kadinlardan
daha fazla miktarda enerji, protein, kalsiyum, vitamin ve mineral ihtiyaci bulunaktadir.

Ergenlik dénemdeki gebelerin kilo kazanimlarini inceldigimizde ise diger gebe kadinlara
oranlara daha fazla agirlik kazanmalidirlar. Clinkli bu hem kendi gelisimi hem de gliclt ve
saglikli bir bebek dogurmalari igin sarttir. Bu dénemde kilo kaybetmek amacli diyet yapmak
bebek ve anne icin blytik risk olusturmaktadir. Riski azaltmak amagli yeterli ve dengeli bir
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diyet uygulamak gerekmektedir. Unutmamak gereken bir nokta ise ergen ve bebegi bi-
ylimektedir; bu nedenden dolayi da dizenli bir yemek programina uyulmali ve dort besin
grubundan her 6gtin alinmalidir.

Ergen gebelerin blytimeleri halen devam etmektedir ve tam fiziksel olgunluga ulagilmamis-
tir. Bu yiizden beslenme gereksinimleri yetiskin kadinlardan daha fazladir. Annenin beslen-
mesi karnindaki bebegin biiytimesi icin de &nemlidir.

Gebelikte beslenmede amac;

* Annenin fizyolojik ihtiyaclarini kargilayarak viicudundaki besin 6geleri yedegini dengede
tutmak,

* Anne karninda bebegin normal bilylimesi icin gerekli enerji ve besin 6gelerini tam olarak
karsilamaktir.

Gebelikte annenin eneriji, protein, vitamin ve minerallere ihtiyaci artmistir. Gebelikte yeter-
siz ve dengesiz beslenme, 6lii dogumlara, diistik dogum agirlikli bebege, erken doguma, dii-
slife ve bebegin beyin gelisiminin tamamlanamamasi gibi sorunlara neden olabilmektedir.
Boylece bebek ve annenin sagligi olumsuz etkilenebilmektedir.

Yeterli ve dengeli beslenme, besin 6gtinlerinin dengeli bir bicimde alinmasi ile saglanmalidir.
Besinler sabah, 68le ve aksam ana &gtinler ve istege bagli ara &gtinler olarak tiiketilebilir.

Besin &geleri ve alinmasi gereken miktarlar:

e Etve et Urlinleri, kuru baklagiller (kirmizi et, tavuk, balik, yumurta ve kuru baklagiller);
protein, demir, B vitamini ve ¢inkodan zengindir. Her hangi birinden her giin iki porsiyon
yenmesi yeterlidir.

e Sitve sit Urlinleri (stt, yogurt, peynir, ayran, stitlti tatlilar, vb.); kemik ve dislerin yapisini
olusturan kalsiyumun en iyi kaynagidir. Bu gruptaki yiyeceklerden her giin 2 porsiyon
yenmesi yeterlidir. Ekmek ve tahil grubu (ekmek, bulgur, makarna, piring, misir, sehriye,
tarhana, irmik, un, vb.); temel enerji kaynagidir.

* Yag ve seker grubu (hayvani ve bitkisel yaglar, seker ve sekerden yapilimis yiyecekler,
bal, pekmez, zeytin, kuru yemisler); kalori ihtiyacini karsilar, i1si kaybini énler, yagda eri-
yen vitaminleri (A,E,D,K) viicuda kazandirir ve yag asitlerinin alinmasini saglar. Gebelik
boyunca alinan ortalama 12,5 kg icin yaklasik 8000 kalori harcanmistir. Anne enerji ge-
reksinimini yaglar ve karbonhidratlardan karsilar. Giinllk enerji gereksinimi 2400-2800
kaloridir.

* Sebze ve meyve grubu (domates, salatalik, biber, yesil yaprakli sebzeler ve otlar, havug,
karnabahar, kereviz, patlican, enginar, 1spanak, pancar, kabak ve her tirlii meyve); A ve
C vitamini gereksinimi bu gruptan karsilanir. Bu gruptaki yiyeceklerden birinden veya
birkacindan 3-4 porsiyon yenmesi glinliik gereksinimi karsilar.

Kuru meyveler ve kuru yemisler yogun enerjilerinin yaninda demir ve kalsiyum gibi mineral-
lerden de zengindir.
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Besinleri pisirirken ve hazirlarken/tiiketirken basit birkac noktaya dikkat etmek ge-

rekir;

Sebze ve meyveler kesilmeden &nce yikanmalidir

Kesilen sebze bekletilmeden pisiriimelidir

Sebzeler cok fazla pisiriimemelidir

Az suyla ya da susuz pisirmeye dikkat etmeli, sebzenin pistigi su atilmadan kullaniimalidir
Patates haglanirken kabugu soyulmadan kaynamis suya atiimalidir

Kurubaklagil pisirilirken 6nce yikanip sonra islatilmali ve haglanmali, haslama suyu dokiil-

memelidir

Makarna hagladiktan sonra suyu atilmamali ve yemeklerde degerlendiriimelidir
Yagsiz etler tercih edilmeli ve tavuk-hindi etleri, derisini ¢ikarilarak iyice pisirilmelidir.
Yemeklerde az miktarlarda yag ve sos kullaniimalidir.

Yiyecekleri kizartmak yerine, firinda, 1zgarada veya buharda pisirme tercih edilmelidir.
Cig et ve yumurta diger yiyeceklerden farkli yerde saklanmalidir.

Donmus gidalar kullanimdan énce ¢oziilmelidir.

Buzu ¢ozlilmis gidalar tekrar dondurulmamalidir.

Et ve tavuk gibi gidalar hemen pisiriimelidir.

Sebze ve meyveler cok iyi yikanmalidir.

Gidalar son kullanma tarihinden dnce tiiketilmelidir.

Konserve gidalarin tiiketiminde dikkatli olunmalidir.

Eller besinler hazirlanmadan &nce ve sonrasinda yikanmalidir.

Pismemis et ile temas eden ylizey ve aletler (bigak, tahta) hazirliktan sonra iyice yikan-
malidir.

Salam, sosis, sucuk gibi katki maddesi iceren besinler miimkiin oldugu kadar az tiketil-
melidir.

Yiyeceklerin besleyici degerlerini korumak icin, yemeklerle birlikte gay ve siit icilmeme-
lidir. Cay yemeklerden 1-2 saat sonra agik olarak icilmelidir. Icecek olarak bitki caylari
tercih edilmelidir.

Yemeklerde iyotlu tuz kullanilmalidir.

Kuru baklagil yemeklerini (nohut, bulgur, kuru fasulye gibi) portakal, mandalina, taze

sogan, domates gibi C vitamini ydniinden zengin sebze ve meyvelerle birlikte tiiketilme-
lidir.
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iyot Eksikligi:

lyot, insan ve hayvanlarda viicut ve beynin saglikli gelisimi icin son derece &nemli bir mad-
dedir.

Boynun alt kisminda bulunan tiroid bezi, tiroid hormonlarinin salgilandigi bir organdir. Bu
hormonlar, i¢ organlarin islevlerini diizenler, dolayisiyla beden ve zeka gelisimini, sinir ve kas
dokularinin islevlerini tam yapabilmelerini ve dolasimin diizenli olmasini saglarlar.

lyot eksikligi, tiroid hormonlarinin yapiminin az olmasina yol acar.
* Bebeklerdeki etkiler

Annedeki iyot eksikligi, distiklere, &li, erken, dustik agirlikli dogumlara neden olur, bebek-
lerde bagisiklik yetersizligi, bebek Sliimlerinde artis, guatr ve hipotiroidi veya sagir-dilsizlik.
lyot eksikliginin en agir sekline “kretinizm” bu tiir insanlara da kreten denir. Kretinizm zeka
geriligi ile karakterizedir; siklikla clicelik de gbzlenir.

* Beden ve Zihinsel Gelisime Etkileri: iyot eksikliginin bebeklik cagindan sonra da ¢o-
cuklarin ve erigkinlerin beden ve zeka gelisimini engelleyici etkileri vardir. Okul ve is
yasamindaki basarisizliklara neden olur.

* Endemik Guatr: lyot yetersizligine karsi bir tepki olarak tiroid bezi agiri bir sekilde bi-
ylr, bu duruma “guatr”denir. Cogu kez bu durum hastayi fazla rahatsiz etmez ancak,
bazi ilerlemis olgularda tiroid bezi o kadar biiylr ki nefes borusuna baski yapabilir.

* Topluma Etkisi: Yukarida anlatilan hastaliklar, bir toplumun gelisime ve ilerlemesini 6n-
leyici 6zelliktedir. Beden ve zeka gelisimi geri kalmig bireylerden olusan bir toplumun
tretkenligi duser, buna karsilik bakim gerektiren hasta ve &zlrliilerin sayisi daha fazla
olur.

Kimi yorelerde iyot, iyotca zengin topraklarda yetisen Urlinler araciliglyla insanlara ulasir.
Ancak, bu topraklar zamanla yoksullastigindan, insanlarin baska kaynaklardan iyot ihtiyacini
kargilamasi gerekir.

lyot yetersizligi hastaliklarindan korunmak icin, herkes tiim yasami boyunca iyotlu tuz kul-
lanmalidir. iyotlu tuz, iyot katilmis normal tuzdan baska bir sey degildir.

lyotlu tuz, igindeki iyotun kaybolmamasi icin isik gecirmeyen, kapakli kapta, serin ve kuru
yerde saklanmalidir. Eger kendi posetinde saklaniyorsa posetin agzi kapali tutulmalidir. Ay-
rica iyotlu tuzun, yemege pistikten sonra ya da pismenin son asamasinda katilmasi gerekir.
Clnku buharla birlikte iyot kolayca yok olabilir.
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Gebelikte Kilo Artisi:

Gebelikte alinmasina izin verilen kilo artisi gebelik &ncesi agirlik ile iligkilidir. Anne adayinin
boy ve agirligi kullanilarak beden kitle indeksi (BKI) hesaplanmalidir. Bu indeks, gebelik stire-
sinde alinacak kilonun belirlenmesinde kullanilir. Asagida, gebelikte beden kitlesi indeksine
gore normal kabul edilebilecek agirlik artislarini géstermektedir.

Agirlik (kg)
~ Boy?(m)
Beden Kitlesi indeksi Kitlesi Gebelikte Alinabilecek Kilo
19.8den Kiiglk Olanlar Zayif 15-22 Kilo
19.8-26 Arasinda Olanlar Normal 13-19 Kilo
26 ile 29 Arasinda Olanlar Sisman 8-13 Kilo
29'dan Biyuk Olanlar Asiri Sisman En Az 8 Kilo ve Usti

Gebeligin ilk 3 ayindan sonra beden kitlesi indeksi normal sinirlar icinde olan gebeler
haftada yaklasik 400 gram, sisman kategorisine giren gebeler haftada yaklasik 300
gram, zayif kategorisine giren gebeler yaklasik 550 gram kilo almalari uygun olacaktir.

Anne adayinin kilo alimi bebegin saglik durumunu ve kilosunu etkiledigi icin cok onemlidir.
Belirlenen standartlardan daha az kilo alimi diistik dogum agirlikli bebek diinyaya getirmekle
yakindan iliskilidir. Anne adayinin gebelikte asiri kilo almasi da anne sagliginda problemlerin
olusmasina neden olur. Gebe beklenenden fazla kilo aliyorsa gebenin diyeti gdzden gegiril-
melidir.

LOHUSALIKTA BESLENME

Lohusalik déneminin basarili ve saglikli bir sekilde gecirilmesi icin annenin yeterli ve dengeli

beslenmesi dnem tasir. Bu dénemde beslenmenin amaci;

* Dogum eyleminde kaybedilen kan ve enerijiyi yerine koymak, iyi bir doku onarimi sagla-
mak, besin depolarini dengede tutarak lohusanin sagligini korumak,

 Salgllanan siitlin yeterlili§ini ve devamliligini artirmak, bdylece bebegin gelisimine katki
saglamaktir.

Lohusanin diyetinde biitiin besin tiirleri yer almalidir. Bol su, meyve suyu, siit ve komposto
gibi sivilar (glinde en az 3 litre), kalorili, vitamin ve mineralden zengin, posali, demir iceren
yiyecekler bolca tiiketilmelidir. Lohusanin giinliik 3000 kaloriye ihtiyaci vardir. Giinltik 6gln

sayisi artirilmali, ara &gtinler konmalidir ve en az 6 6giin sik araliklarla beslenmelidir.

Sigara, alkol gibi maddeler kullanilmamali, fazla miktarda cay, kahve ve asiri sekerli yiyecek-
ler tiiketilmemelidir. Clinkd, bu Urlnler siitiin nitelik ve miktarini olumsuz etkiler.
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Emzirme, bebegin saglikli bliylimesi ve gelismesi icin en uygun beslenme ydntemidir. Anne
ile bebegin sagligi lzerinde biyolojik ve psikolojik bir etkiye sahiptir. Emzirme sirasindaki
enerji ve besin 6geleri ihtiyaci gebelikte oldugundan daha fazladir. Anne gebelikte iyi beslen-
misse, ihtiyaglarini kismen karsilayabilecek yag deposuna sahiptir. Bu yag deposunun kulla-
nilmasi ile dogumu izleyen ilk haftalarda anne kilo kaybeder.

Lohusalik déneminde siit iiretimi icin gerekli olan enerji iki kaynaktan saglanir:
1. Gebelik stiresince viicut yagi olarak depolanan enerji,
2. Besin gruplarindan gelen enerji.

St veren kadin hem kendi viicudundaki besin &geleri depolarini dengede tutmak hem de
salgiladig stitlin karsilig olan eneriji, protein, mineral ve vitaminleri almak icin yeterli ve den-
geli beslenmelidir. Aksi takdirde kendi viicut depolarindan harcamaktadir. Bu da sagliginin
bozulmasina ve yetersiz siit salgilanmasina neden olmaktadir.

Lohusalikta enerji ve besin 6geleri ihtiyaci

* Sitl ile bebegin ihtiyacini tamamen karsilayan bir kadin giinde ortalama 700-800 mL
slit salgilar. Bu siitiin karsiligi olan enerji ve besin 6geleri ihtiyaci emziklilik ddneminde
de normal gereksinmeye ek yapilarak artiriimalidir.

* Yeterli diizeyde anne siitl Uretimi igin yeterli miktarda sivi almaya 6zen g6sterilmelidir.
Glinde en az 8-12 bardak sivi alinmasi yeterlidir.

¢ Emziklilik ddneminde suyun yani sira besin degeri yiiksek siit ve meyve suyu gibi icecek-
ler tercih edilmelidir. Siit ve meyve suyu ayni zamanda diger besin &gelerinin tliketimini
de saglayacagindan, anne siitii verimliligini de etkileyecektir. Ornegin; siit tiiketimi kalsi-
yum, meyve suyu ise C vitamini saglayacaktir.

e Emziklilik doneminde zayiflama diyeti yapilmamalidir. Bu ddnemde enerji alimi giinlik
1800 kalorinin altina diiserse, viicut icin gerekli olan besin 6gelerini yeterli diizeyde alin-
mamaktadir. Ozellikle emziklilik déneminin basinda disiik kalorili bir diyet uygulamasi
sUt yapimini azaltmakta ve siitiin besin degerini olumsuz etkilemektedir.

* Emziklilik doneminde alkol ve sigara kullanilmamalidir.

* Sogan, sarimsak, brokoli, kabak, karnabahar, aci baharatlar veya kuru baklagiller, anne
sttinlin tadini degistirebilir. Bu durum bazi bebeklerde huzursuzluk (gaz olusturmasi,
emmeyi reddetme gibi) yaratirken, bazilari hi¢ fark etmeyebilir. Bebeginizde ciddi bir-
takim huzursuzluklar gelisirse, bu tiir besinler ya daha az siklikla tiiketilmeli ya da hig
tiketilmemelidir.

YENIDOGANIN BESLENMESi

TUm yeni doganlar, dogumdan sonra ilk yarim saat icinde emzirilmeye baslatiimali ve ilk 6
ay “sadece” anne siitl ile beslenmelidir. 2 yasa kadar ek gidalarla birlikte emzirmeye devam
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edilmelidir. Emzirmeye baslamadan &nce eller yikanmali ve rahat bir pozisyon alinmalidir.
Bebek uygun bigimde tutulmali ve etkin emzirme saglamak Uzere areolanin tamami goriin-
meyecek bicimde bebegin agzina verilmelidir. Emzirme sonrasi da eller yikanmali ve meme
ucunun temiz ve kuru tutulmasina 8zen gosterilmelidir. Bu nedenle miimkiinse her giin dug
alinmalidir. Meme ucuna emzirme dncesi ve sonrasi anne sttt siiriiliip, kuruyana kadar agik
birakilmalidir. Bunun disinda meme ucuna herhangi bir sey siirlilmemeli ve pet vs konul-
mamalidir. Destekleyici, kullanimi rahat ve sikmayan pamuklu bir sutyen tercih edilmelidir.

Anne siitiiniin yararlar

e Tam olarak bebegin gereksinimi olan besinleri icerir

e Kolaylikla sindirilir ve bebek tarafindan verimli bir sekilde kullanilir
* Mikropsuzdur, taze ve hazirdir, bebegin ilk asisidir

e Zekay artirir, bebegin psikolojik gelisimini olumlu etkiler

* Bebegiishal, akciger hastaliklari ve bulasici hastaliklardan korur

* Annenin dogum &ncesi ddneme geri dénmesini kolaylastirir

*  Meme kanserini onler

Anne Siitiiniin Farkli Evreleri

Kolostrum (agiz) anneden dogumdan sonraki birkag giin boyunca Uretilen siittiir. ilk 3-5
glin sire ile salgilanir. Bu stitte, otuzdan fazla madde vardir ve bunlardan on i¢ tanesi sa-
dece insan stitline 6zeldir. Hicbir formdl, anne siitiine es deger olamaz, ¢linkii anne siiti
canlidir, yasayan bir besindir Antikor y(iklli olmasi nedeni ile bebegin ilk asisi sayilmaktadir.
Bu siit, bebegi enfeksiyonlardan korur ve sariligin énlenmesine yardim eden mushil icerir.
Yiiksek oranda protein ve minareller icerir. A vitamini bakimindan da zengin oldugundan
bebegi goz hastaliklarindan korur.

Olgun siit, kolostrumdan birkag gtin sonra tretilen siittlir. Bu dénemde memeler dolgun,
sert ve agrilidir. Bu siit, emzirme siiresince salgilanan suttur.

On siit; her 8glinde en erken salgilanan siittiir. Cok miktarda tretilir. Yiiksek oranda prote-
in, laktoz ve tiim diger besinleri icerir. Bebek ihtiyaci olan tiim suyu 6n siitten karsilar. Bu
nedenle anne siitl alan bebekler, ¢cok sicak havalarda bile suya ihtiyag duymazlar

Son siit; 6glin sonunda salgilanan sittlr. Cok fazla yag icerdiginden acik renklidir. Anne
siitinden alinan enerjinin blyuk bir kismi son siittedir. Bu nedenle bebegin son siitii almasi
saglanmali ve bebek memeyi birakana kadar memede tutulmalidir.

Emzirme Adimlari;

* Emzirmeye baglamadan 6nce eller yikanir
* Anne rahat edecegi bir pozisyonda oturur

* Bebegin basi emzirilecek meme tarafindaki kol iizerine yerlestirilir
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Parmak veya meme basi, bebegin dudaklarina temas ettirilerek agzini agmasi saglanir
Meme, bas parmak Ustte diger parmaklar altta kalacak sekilde tutulur
Bebegin, memenin koyu renkli kismin tamamini agzina almasi saglanir.

Emzirme siiresi ve sikligl, bebegin ydnetimine birakilir. Bebek kalabildigi siirece memede
tutulur.

Emzirme tamamlandiktan sonra bebegin gazi cikarilir.

Emzirmenin degerlendirmesi;

Bebegin agzi genis ve tam agiktir

Alt dudagy, dilini 6ne dogru uzattig icin disa donuiktiir
Gene anne memesine deger

Yanaklar yuvarlak ve dolgundur

Emme sirasinda bebegin yutkunmasi goriiliir, bebek anne siitiinti agzinda biriktirerek bir
seferinde yutar.

Meme areolasinin biiyiik bolimu bebegin agzinin icinde oldugu goriltr

Bebegin memeye yanls yerlestirilmesi sonucunda:

Meme baslarinda hasar olusur, meme ucu agrilidir, catlaklar olusabilir.
Memedeki siit tam olarak bosalamaz. Bunun sonucu memede gerginlik goriiltir
Bebek, yeterince slit ememediginden, doymaz daha fazla beslenmek ister
Memelerdeki siit yapimi azalir, bu nedenle bebek emmeyi reddeder.

Bebekte tarti alimi durur hatta tarti kaybi gorilur.

Emzirme hakkinda bilinmesi gerekenler;

Her annenin kendi bebegine yetecek siitli vardir.
Anne siitd ile beslenme her bebegin en dogal hakkidir.
Memelerin buylkligu st salinimini etkilemez.

Bebegi sik sik emzirme anne sittind artirir.

Bebek her agladiginda, gece-giindliz emzirilmelidir.
Memeler, asla dolu birakilmaz. Fazla stit bosaltilir.
Emzirme, hem anne hem de bebek icin keyif vericidir.
Emzirirken anne bol su icmelidir.

Emzirme sonrasi gazi ¢ikarilir ve alti degistirilerek yatagina / besigine yan/sirt Usti pozis-
yonda yatirilir.

Emzirirken biberon ve yalanci emzik asla kullanilmamalidir.
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* ilk 6 ay sadece anne siitii verilir. 6. aydan sonra uygun ek gidalarla birlikte emzirme 2
yasina kadar strddrdldr.

* Anne siitii ile beslenen bebegin D vitamini disinda hicbir ek siviya, ek besine, vitamine
gereksinimi yoktur.

* Emzirme giicligl yasanirsa saglik ocagina gidilmelidir.
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Riskler Nasil Olusur?

Bazi riskler gelisimin dogal bir siireci olarak karsimiza ¢ikarken, bazi riskler kiiltiirel, cevresel
etkilerden dolay: ortaya cikar. Her risk durumunda, risk davraniglari gdzlenmeyebilir.
Tlm ergenler bliylimenin normal bir parcasi olarak risk alma davranislari gésterirler. Risk
alma, ergenin kendi kimligini tanimlama ve gelistirme aracidir ve saglikli risk alma ergenler
igin gok degerli bir deneyimdir.

Yagantimizda risk durumlari ile karsilasmamiz son derece dogaldir. Bu risk durumlari karsi-
sinda riskli davranislarda bulunmamaktaki en dnemli fakt&rlerden biri de, destek olan kisile-
rin yakininizda bulunmasidir.

0-6 YAS

° Agl

* Az (dengesiz) beslenme

* Ddslp bir yerini yaralama
*  Yiksek ates

* Yakin birinin 6limi

* Kazalar

* Hastaliklar

* Sakatlanma

* Anneden ayri kalma

* Anne siitliniin gelmemesi

e Bakic

*  Kreg/yuvaya gdnderememe
¢ Aile sorunlari (alkolik ebeveyn, kronik hastalik, ailenin par¢alanmasr)
e Kritik olaylar

*  ihmalfistismar

7-19 YAS

* Arkadag edinme

* Sosyal uyum sorunlari
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e Okulda siddet

* Akademik sorunlar

¢ Okuldan soguma

* Madde kullanimi

* Cetelesme

* Ergenligin gelisimsel sorunlari
* Bagimsizlasma istegi

* Evden uzaklagma

* Harglk

*  Gelecegini planlayamama

* ihmalfistismar

* Tecaviize ugrama

* Ensest iligki

* intihar

* Sinav basarisizlig

e Okul kaygsi

e Aileicisorunlar

* Arkadaglari aileye tercih etme
* Yalniz kalma istegi

* Riskli cinsel davranislar

*  Sinir koyamama/hayir diyememe
* Kizferkek arkadaglig

* Flort

¢ isyankarlik (asilik)

e Sorumluluk almama

* Araba kagirma

* Rol modeller

* Asiriinternet bagimllig

* Bogzamanlar

e Cinsiyetine yonelik ayirm gdrme
Genel basliklar ifade edilmistir. Amag, 0-6 yasta her ne kadar saglik ve bakim &n plana ¢iki-

yorsa da, 7-19 yasta daha ziyade evden ayri oldugu vakit cok oldugundan dissal ve gelisimsel
(d6éneminin dzellikleri dogrultusunda) risklerin ortaya ¢ikmasidir.

Riskleri almak gelisimin bir parcasidir. Ogrenme ve gelismenin dogal ve kaginilmaz bir bede-
lidir. Riskli davranislarin yogun olarak gérildiigli dénemler gecis donemleridir. Yani insanlar,
blytirken, gelisirken bir ddnemden digerine gecerken daha kolay risk alabilirler.
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Ergenler ayni tipte riske maruz kalmamaktadir. Bazi riskler fiziksel ya da duygusal olarak
yasam boyu siirecek sorunlara neden olabilir. Ornegin bilingsizce yasanan cinsel davranislar,
gebelik ve cinsel yolla bulasan enfeksiyonlara neden olabilir. Bazi genclerin risklere daha
fazla yatkin oldugu bilinmektedir; bazi gencler strese ve sikintilara karsi bir risk alarak yanit

vermektedir.

Risk yaratan etkenler

Yoksulluk
Cevresel etkenler
Ailevi etkenler

Bireysel etkenler

Riskli davraniglar

Okuldan kagma

Sigara, alkol, madde kullanimi
Evden kagma

Siddet egilimi

Kendine zarar verme
Sokakta ¢alisma

Riskli cinsel davraniglar

Sonuglar

Okuldan atilma

Alkol ve madde bagimlilig
Suca stirtiklenme

Sokakta yasama

istismara maruz kalma

ERGENLIKTE GORULEN RiSK DAVRANISLARI

Madde kullanimi (alkol,ugucu,esrar,uyaricr)

Asosyal-uyumsuz tutumlar (saldirganlik, uyumsuzluk, donukluk vs.)
Egitim disinda kalma ya da egitim sorunlari

Evden, okuldan, kurulustan kagma veya devamsizlik

Sokakta yasama veya calistirilma

Cinsel sémiriiye maruz kalma

Suga siriiklenme

Su¢ magduru olma
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RiSKLI DAVRANISLAR KARSISINDA PERSONEL YAKLASIMLARI

Olumlu Yaklagimlar

Kisiligine saygi gésterin: Onu bir yetiskin gibi gérerek konusun.

Dinleyin: Onlari dinleyen pek yok, o yiizden siz dinleyin.

Tuzaklarina diismeyin: Sizi sinirlendirmek isteyebilir, tuzaga diismeyin.

istikrarh olun: Bir giin cok iyi, bir giin k&tli olmayin. Hep ayni kalmaya caligin.
Siirekli ve sabirli olun: Davranislarindaki dlizelme uzun siire alacagindan sabirli olun.

K&tii davranislar yerine iyi davranislara odaklanin: lyi davraniglarinin fark edilme-
sine ihtiyaci vardir.

Onu degil, davranigini elestirin: “Sen ¢ok kétiistin; insanlara vuruyorsun” yerine “Vur-
mak ko&td bir davranis.” climlesini kurun.

Tutarh davranin: Bir davranisa her zaman ayni tutumu takinin.

Olumlu tarzda konusun: “Cayi oraya koyma” yerine “cayi oraya koymak yerine masa
Usttine koy...” cimlesini kurun.

Cesaretlendirin: Kendine olan yeterliligini destekleyin, givenini ve inancini artirin.
Tartigmaktan kaginin: Tartismak ¢6ziim getirmez ve verimli degildir.

Géziim odakli olun: Oniiniize ¢ikan sorunlarin ¢éziimlerine odaklanin ve her birin-
den bir ders cikararak, iistesinden gelmesini saglayin. Degisimin oniindeki engel-
leri kaldirmasina yardimci olun.

Her yasanandan bir ders cikarin: Yavas yavag 6grenmesini saglayin. Ogrenmesi icin
Zaman tanlyln.

Olumsuz Yaklagimlar

Elestirmeyin
Nasihat etmeyin
Tartigmayin
Suclamayin
Acimayin

Taraf tutmayin
Konferans vermeyin
Yargilamayin
Etiketlemeyin
Cezalandirmayin

Kurtarici roll Gstlenmeyin

102

ANKA COCUK DESTEK PROGRAMI



RiSK ALMA DAVRANISLARINI ARTIRAN NEDENLER

Kendi hayatlarini kontrol etme arzusu

Yetiskin otoritesine ve geleneksel topluma direnmenin ifadesi

Kayguyla, gerilimle, yetersizlikle ve basarisizlikla bir bas etme yolu olarak kullaniimasi
Akran gruplarina daha ¢ok kabul edilme

Kendi kimligini dogrulama

Kendini kanitlama

Merakini giderme
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BOLUM OYKUSU

Risk -
Bir gtin, bir tiniversitede hoca &grencilere yazili sinav yapacaktir. Hoca sinifa girer ve
“Size sadece bir soru soracagim.” der. Ogrenciler “Pekiyi.” der ve hoca “Risk nedir?”
diye sorar. Ogrencilerin biri hari¢ hepsi kagida riskin tanimi yapar. Sadece bir tanesi
kagidi bos olarak 6gretmene verir, “Risk budur.” der ve sinifta sadece o &grenci 100
puan alir.
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KRiZ VE KRiZE MUDAHALE

Kriz Hep Vardir

Kriz kavrami, farkli konu alanlarinca farkli sekillerde tanimlanmakla birlikte, genel olarak bir
denge durumunun bozulmasi olarak ifade edilmektedir. Bu denge durumu, bireysel bazda
ve Orglitsel bazda olabilecegi gibi, grup bazinda ve dogal durumlarda da olabilmektedir.
Bazi uzmanlar, krizi bir duygusal karisiklik olarak ifade ederken; bazilari da krizi bir bireyin,
grubun, 6rglitiin ya da toplulugun normal islevlerini yerine getirmesini engelleyen, acil ilgi
ve ¢ozlim gerektiren tolere edilemeyen, sira disi, beklenmeyen bir durum olarak ifade et-
mektedir. Bazi uzmanlara gére de kriz, ani ve kisa siireli olup, kabul edilemez veya tehlikeli
davranislara sebebiyet veren durumlardir. Sonug olarak bir sistemde veya bir organizmada
denge durumunun bozulmasina, kriz denilmektedir.

Kriz, bireyin daha 6nce karsilastigl durumlarla, bag etmede bagarili oldugu problem ¢ézme
becerilerinin artik etkili olmadigi gecici bir organizasyonsuzluk, k&tiiltik durumu olarak da
tanimlanabilmektedir.

Kuruluglarda Kriz

Kuruluslar séz konusu oldugunda pek ¢ok etken olasi bir krize yol agabilmektedir. Genel
olarak bu etkenler bireylerden (personel, cocuk, idareci, veli ya da diger kurulus personeli),
dogal afetlerden, ekonomik nedenlerden ve cevresel nedenlerden kaynaklanan kriz du-
rumlari olarak gruplandirilabilir.

o Olim

* Kazalar

e Cinayetler

* intiharlar

* Bulagici hastaliklar

e Cocugun bir yakinini kaybetmesi

e Kurulustan kagma

*  Uyusturucu, alkol gibi madde kullanimi

* Madde kullanimi

e Siddet olaylari (binaya ve esyaya, birbirlerine zarar verme)

* Arkadaslarla kavga, kiisme vb.
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Cocuk catismalari

Kurulus icinde personele saldiri

Cocuklarin malzemeleri izinsiz almasi

Kurulusa disaridan izinsiz malzeme sokulmasi

Telefon getirilmesi, kontrolsiizce iletisim araglarinin kullanilmasi

Akran zorbalig|

Personelden Kaynaklanan Kriz Durumlari

Kurulug ici ihmal ve istismar

Cocuklarin bilgilerinin korunmamasi
Kurulusa yabanci birinin girmesi

Personel arasindaki catismalar

Personelden birinin 8limi veya agir hastaligi

Personel degisiklikleri

Cevresel Etkilerden Kaynaklanan Kriz Durumlari

Hayvan saldirilari

Terdr olaylari

Bomba, gaz kagagi (patlama)

Binalarda hasar

Elektrik carpmasi

Dogal ve cevresel faktorler (kar, firtina, deprem, yangin, sel vb.)
Kimyasal zehirlenmeler

Basin haberleri, cocuk/bebek kacirma

Kriz Durumunda Kurulusta Neler Olabilir?

Kurulusun normal isleyisi bozulur veya duraksar.

Krizin siddetine gbre garesiz hisseden ¢ocuk ve ¢alisanlar kendilerinde etkinliklere de-

vam etme gticli bulamazlar.

Kriz tepkileri herkes tarafindan yasandigi icin, kisilerin birbirlerine yardim etme gtic
azalir.

Acil yardim calismalarina girmek gerekir.

Kurulusa disaridan gelen veli, mifettis, basin mensubu, glivenlik gorevlisi gibi kisilerin
olagan dis ziyaretleri baski olusturur.

Can kaybi durumlarinda kisilerin yokluguna alismak zorunda kaliriz.
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* Kurulusta hem kendimize hem de roliimiizlin getirdigi sorumlulukla cocuklara destek
olmak zorunda kaliriz.

* Krizin durumuna gore yeni olaylarin yasanmamasi icin dikkatli olmak ve yeni 6nlemler
almak zorunda kaliriz.

*  Yenisorumluluklar ve gérevler istlenmek geregi dogabilir.

Kriz durumunda mevcut diglinme ve karar verme aligkanliklarimizin digina ¢ikariz. Bu ne-
denle krizde dogru karar verebilmek icin dogru ve hizli diistinmek, mevcut bilgileri analizet-
mek, diistincelerimizin duygularimiz tizerindeki etkilerinin farkina varmak, karsiliginda duy-
gularimizin diistincelerimizi nasil yénlendirdigini 6grenmek, seceneklerimizi iyi analiz etmek,
seceneklerimizden gelecegimiz icin dogru olani bulabilmek gerekir.

Kriz ya da siddet yasandiginda, cocuga, veliye, calisan kisilere, olugan panigin énlenmesi igin
mevcut diizenin devam edecegi ve nedeni ne olursa olsun acil durumla basa ¢ikilabilecegi
mesajinin verilmesi ve giiven sunulabilmesi 6nem tagimaktadir. Kriz durumlarinda bas
etme ydntemlerini gelistirip, en kisa slirede normal isleyise donmek ve gelecek icin krizin
tekrarlanmasini dnleyecek etkinlikleri baglatmak, ¢alismalarin amacini olusturmaktadir. Bu
amaca U¢ agsamada ulagilabilir.

Krizle Bag Etme

Sinyal Algilama: Kriz tanimlanir. (Kriz olarak nitelendirilen olay nedir?) Analizler gercekles-
tirilir. Krizin etki alani tespit edilir. Kriz hicbir zaman habersiz gelmez. Mutlaka erken uyari
sinyalleri vardir.

Ornegin kuruluslarimizdaki ¢ocuklarda derin bir sessizlik, sakinlik kriz sinyali olarak algila-

nabilir.
Hazirlik ve Onleme: Krizin daha da biiyimemesi icin gerekli &nlemleri almak.

Ornegin kuruluglarimizdaki cocuklarda derin bir sessizlik, sakinlik kriz sinyali olarak algilan-
mis ve bir sinyal belirtisi olarak tespit edilmis ise kurulustaki acil miidahale ekibinin devreye
girmesi, daha 6nceki deneyimlerden elde edilen yéntemlerin kullaniimasi amaglanir.

Cocuklar ile gerekli gériismeler yapilarak, bu sessizligin nedeni arastirilir. Eger cocuklar ara-
sinda bir gruplagma, ¢etelesme izlenimi var ise, olasi catigmalara, kavgalara hazirlikli olunur,
onlemler alinir. Kurulus kurallari hatirlatilabilir.

Hasar Onleme: Kriz konusunda uygulanacak politikalar, kriz planlari ve senaryolarini belirle-
mek. Krizleri tamamen &nlemek miimkiin degildir. Bu nedenle sonraki safha, hasarin hentiiz
zarar gérmemis diger parcalara yayilmasini dnlemek icin hasar énleme mekanizmalarinin
gelistirilmesini icerir.

Ornegin cocuklarin gruplasip kavga etmesi durumunda, daha 6nceden planlanmis senaryo-
lar isleme konulur. Grup liderlerinin tespiti, disiplin kurallarinin uygulanmasi gibi.
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Yara Sarma: Kriz ynetimini basariyla uygulamak; iletisimi, enformasyonu ve bilgi akisin
gerceklestirmek.

Bu safha test edilmis, dahili, kisa vadeli ve uzun vadeli yara sarma mekanizmalarinin gelisti-
rilmesini ve uygulanmasini kapsar. Yara sarma safhasinin cesitli sekilleri vardir. En acik olani
soyut veya somut varliklardan kaybedilmis olanin geri kazanimidir.

Ornegin gruplasan, kavga eden ¢ocuklarin baristiriimasi, catisma nedenlerinin giderilmesi.

Ogrenme ve Degerlendirme

Kriz ydnetiminin son safhasi gecmiste yapilanlarla ilgili devamli 6grenme ve tekrar deger-
lendirmedir. interaktif 6grenme hayati dneme sahiptir; fakat gerceklestirmesi kismen aci
vericidir. Clinki bireyler kriz sirasinda duygusal olarak da incinmislerdir.

Ornegin uygulanan kriz yénetiminin sonuclarina bakmak, hata ve aksakliklar varsa bunlarin
neler olduguna bakmak. Tiim eksiklikleri gidermek.

Kriz Durumunda Neler Yapilmahdir?

Herhangi bir kriz durumu yasayan ¢ocuklara sdylenebilecek uygun ctimlelerden bazilari su
sekilde olabilir:

e Simdi glivendesiniz (gercekten dyle ise).

* Senin sucun /sizin sugunuz degildi (gercekten eminseniz).

* Bunlar normal tepkiler.

*  Benimle konustugun icin memnunum.

* Bdyle oldugu icin lzglinim (ne oldugunu sdyleyin).

Orn: Arkadagin yaralandigi icin Gzgiindim.
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Krizden etkilenen birine karsi personelin genel davranis ilkelerine dikkat etmesi ge-

rekmektedir. Bu davraniglari kisaca su sekilde 6zetleyebiliriz:

* Konusurken sakin ve anlayisli olun.

* Ayni seyi defalarca anlatacak kadar sabirli olun.

* lyi bir dinleyici olun.

e Cocugun duygularini ifade etmesini destekleyin.

* Yargilamayin, yorumlamayin, 6giit vermeyin.

* Esnek olun, catismaya girmeyin.

e Asla tutamayacaginiz sozler vermeyin.

e Dogruyu sdyleyin. Kagamak konusmayin, yalan sdylemeyin.

* GOz kontagi kurun.

*  Emir cimleleri kurmayin.

e Destek, gliven veren mesajlar kullanin.

* Baz kisilerin daha fazla zamana ihtiyaci olabilir. Sabirli olun.

e Zorlandiginiz veya sizi agacak bir durum oldugunda destek alin veya bir uzmana basvu-
run.

Personelin Yapabilecegi Onleyici Caligmalar

e Psikolojik danisma ve rehberlige ihtiyag duyan cocuklarin tespiti

e Danigsman ile stirekli isbirligi
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BOLUM OYKUSU
Ta Uzaklarda...

Gece yatak odanizin lambasini séndiirdiiglintizde, ilk saniyelerde odanizin zifiri ka-
ranlik oldugunu, hicbir seyin gériinmedigini fark edersiniz. Sadece yarim dakika bek-
lerseniz odanizin hafifce aydinlandigini, kapinin, dolabin siluetinin ortaya ¢iktigini go-
rirstintiz. Ta uzaklardan ¢ok hafif bir isik gelmistir odaniza. Yasamin perde araliginda
daima bir isik vardir; yeter ki perdenizi tam kapatmayin.
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10

ILKYARDIM

Devlet Memurlari Kanunu kapsaminda asagidaki meslek branslarinda olmak,

DEVLET MEMURLARI KANUNU 657/36 MADDE IlI- SAGLIK HiZMETLERi VE YARDIMCI SAGLIK Hiz-
METLERI SINIFI:

1. Businif, saglik hizmetlerinde (hayvan saglig dahil) mesleki egitim gorerek yetismis olan tabip, dis tabibi, ec-
zacl, veteriner hekim gibi memurlar ile bu hizmet sahasinda calisan yiiksek&grenim gérmdis fizyoterapist,
tip teknologu, ebe, hemsire, saglik memuru, sosyal hizmetler miitehassisi, biyolog, psikolog, diyet uzmani,
saglik mihendisi, saglik fizikgisi, saglik idarecisi ile ebe ve hemsire, hemsire yardimcisi (fizik tedavi, labora-
tuvar, eczacl, dis anestezisti, rontgen teknisyenleri ve yardimcilari, gevre sagligi ve toplum saglig teknisyeni
dahil), saglik savas memuru, hayvan saglik memuru ve benzeri saglik personelini kapsar.

2. Saglik Bakanligi ilk Yardim Yénetmeligi Geregi ilk Yardim Egitimci Egitimine katilmis olmak (8 giin),
3. Saglik Bakanlig onayli ilk Yardim Egitimciligi sertifikasina sahip olmak gerekmektedir.

* 16 saatlik Saglik Bakanlig sertifikali Temel ilk Yardim ve Saglik Bilgisi Egitimini tiim meslek guruplari alabilir
ve uygulayabilir.

* ilk yardimda temel uygulamalar Koruma, Bildirme, Kurtarma siralamasiyla uygulanir.

ilk yardim: Herhangi bir kaza ya da yasami tehlikeye diisiiren bir durumda, saglik gérevli-
lerinin yardimi saglanincaya kadar, hayatin kurtariimasi ya da durumunun kétiiye gitmesini
Onleyebilmek amaciyla olay yerinde tibbi arag-gereg kullaniimaksizin, mevcut arag ve gerec-
lerle yapilan ilagsiz uygulamadir.

Acil yardim: Hastalik ya da kaza sonucu sagligi tehlikeye girmis kisiye oldugu yerde saglik
personeli tarafindan ilag ve tibbi arag-gerec kullanilarak yapilan miidahaledir.

ILKYARDIMIN TEMEL UYGULAMALARI

Koruma: Hasta/yarallya miidahale etmeden 6nce, kendimiz glivende oldugumuzdan ve gev-

renin de giivenli oldugundan emin olmaliyiz.

* Olay yeri gtivenli mi? (Degerlendirme kaza ya da olayin cesidine gére -trafik kazasi, yan-
gin, gaz kagagi vb.- yapilir.)

e Olay nedir?

e Olaydan etkilenen kisi sayisi nedir?

* Cevreden yardim edecek kisiler var mi?
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Bildirme: Olay en kisa slre icerisinde acil yardim birimine (112) bildirilmelidir.

Kurtarma: Hasta/yaralilarin durumu degerlendirilir (ABC) ve &ncelikli miidahale edilecekler
belirlenir.

* Hasta/yaralinin korku ve endiseleri giderilir.

* Hasta/yaraliya miidahalede yardimci olacak kisiler organize edilir.

e Hasta/yaralinin durumunun agirlasmasini 8nlemek icin, kendi kisisel olanaklari ile gerekli
mudahalelerde bulunulur.

* Kiriklara yerinde miidahale edilir.

* Hastafyarali sicak tutulur.

* Hasta/yaralinin yarasini gérmesine izin veriimez.

* Hastalyarallyl hareket ettirmeden midahale yapilir.

* Hastajyaralinin en uygun yontemlerle en yakin saglik kurulusuna sevki saglanir (112). (Ancak,

agir hastafyarali bir kisi hayati tehlikede olmadigi stirece asla yerinden kipirdatilmamalidir.)

Hayat kurtarma zinciri: Hayat kurtarma zinciri dort halkadan olusur. Son iki halka ileri
yasam destegine aittir ve ilk yardimcinin gorevi degildir.

Ambulans

Olay yerinde temel R ekiplerince Hastane acil
Saglik kurulusuna yasam destegi miidahaleler servislerinde
haber verilmesi yapiimasi yapiimasi miidahale yapilmasi

HASTANIN / YARALININ DEGERLENDIRILMESI
Amag

* Hastalik ya da yaralanmanin ciddiyetini degerlendirmek
¢ ilk yardimin &nceliklerini belirlemek
* Yapilacak ilk yardim yéntemini belirlemek

*  Guvenli bir miidahale saglamak

Biling kontrolii: Hasta/yaralinin yanina yaklasarak énce uzaktan sonra yakindan “lyi misi-
nize” diye sorun. Cevap gelmezse, omuzlarindan sikarak tekrar sorun. Cevap gelmiyorsa,
“Bilinci kapall.” diyebiliriz.

Kisinin bilinci yerinde ise= Tlim uyarilara cevap verir.
1 Derece Biling Kaybi = S6zli ve gliriiltili uyaranlara cevap verir.
2 Derece Biling Kaybi = Agrili uyaranlara cevap verir.

3 Derece Biling Kaybi = Tlim uyaranlara kars! tepkisizdir, cevap vermez.
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Airway = Havayolu acikligi = Agiz icini kontrol et

Breathing = Solunum = BAS-CENE POZIZYONU ver (Bir elle alindan geri dogru bastirilir,
diger elin iki parmagiyla cene yukari kaldirilir. Bdylece dil kokiintin tikamis olabilecegi hava
yolu agikligi saglanmis ve solunum igin gerekli pozisyon verilmis olur).

Circulation = Dolagim = BAK (gdgUs hareketlerine bak) + DINLE (solunum sesini 10 sn.
sure ile dinle) + HISSET (yanaginizla solunumun sicakligini hisset)

Bilinci kapali ve solunumu durmus bir hasta/yaralilarin tlimiinde dolasimin durdugu bilinme-
lidir. Nabiz kontrolu icin zaman harcanmamalidir.

Degerlendirme > ik degerlendirme sonrasi hastafyaralinin bilinci acik ise, kendini tani-
tarak ya da solunumu var ancak bilinci kapali ise, yakinlarindan izin alarak bas bolgesinden
ayak bdlgesine kadar degerlendirilir. Sacli deride deri biituinliigtintin olup olmamasi, sislik ya
da kizarikhigin varligi degerlendirilir. Gozaltlari ve kulak arkalarindaki morlugun kafa ici bir
kanamanin habercisi oldugu bilindiginden gelecek olan saglik personeline bilgi verilirken,
bu konuya dncelik saglanir. Elle g6gse dokunularak kontrol edilir, bir sekil bozuklugu kabur-
galarda kirgin habercisidir. Karin tahta kadar sert ise i¢c kanama olarak degerlendiriimelidir.
Kollar ve bacaklardaki sekil bozuklugu kirigin varligini gésterir. Boyun ve bel bosluklarinin
olmamasi ciddi bir durumdur ve omurga yaralanmalarina isaret eder.

Koma (yan yatar) pozisyonu: Hastafyarali yere diiz yatirilir, ilkyardimciya yakin olan kol
yukari kaldirilir ve bacak diiz tutulur. Karsi taraftaki bacak dizden bukdilir, kol diger omza
konur. Sirt ve kalganin altindan hasta boyun sirt ve bel diizlemine zarar verilmeden tek ha-
reketle cevrilir. Bu pozisyon bilinci kapali hastalarin solunumunun giivenli devam etmesini

saglar.

Hava yolu tikanikliklari: Hava yolunun, solunumu gerceklestirmek icin gerekli havanin ge-
cisine engel olacak sekilde tikanmasidir. Tikanma tam tikanma ya da kismi tikanma seklinde
olabilir.

Kismi tikanma belirtileri:
o Oksiirir.

* Nefes alabilir.

*  Konusgabilir.

* Budurumda hastaya dokunulmaz, Skstirmeye tesvik edilir.
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Tam tikanma belirtileri:

* Nefes alamaz.
* Aci geker, ellerini boynuna gotirdr.
* Konugamaz.

* Rengi morarmistir.

Bilincini kaybetmis (=bilinci kapalr) kisilerde Heimlich manevrasi:

Bu durumda Heimlich manevrasi yapilir. Hasta ellerini boynuna gétlirmis ve tam tikanma
belirtileri gbsteriyorsa, ilk yardimci hastanin arkasina geger, bir ayagi hastanin iki bacaginin
arasinda, bir eliyle karnini tutar diger eliyle hastanin ne dogru egilmesini saglar. iki kiirek
kemiginin arasina beg kere hizlica stipliriir tarzda vurarak, kagan cismin ¢ikip ¢ikmadigini
kontrol eder. Eger cikmamissa, bes kere daha ayni islem tekrarlanir. Yine ¢ikmamigsa, arka-
dan sarilarak gdvdesi kavranir. Gii¢lii olan el yumruk yapilir. Basparmak eklemi ¢ikinti olmali-
dir. Yumruk yapilan el gdbek ve gogiis kemiginin arasina konur. Diger el ile yumruk yapilan el
kavranir. Kuvvetle arkaya ve yukariya dogru bes kere bastirilir. Yabanci cisim ¢ikincaya kadar
bes kere sirta ve bes kere karina baski tekrarlanir. Bilincin kaybolmasi durumunda temel
yasam destegi yapmak gerekir(Bunun icin temel ilk yardim egitimi alinmalidir).

Eger hasta cocuk 1-8 yas arasinda ise;

¢ ilk yardimci cocuk ile hemen ayni boy seviyesine gelmelidir.
* Hemen sirt bélgesine bes kez siipliriir tarzda manevralar uygulanmalidir.
¢ ik yardimci cocugun sirt kismina gégsiinii yaslamali ve giiclii elini karin bélgesinin mer-

kezine koymalidir.

Gucli manevralar ile yukari dogru baskilar uygulamalidir. Bu uygulamay bes kez devam
ettirmelidir. Eger ¢cikmaz ise, hemen TYD uygulanmalidir.

Bebeklerde tam tikaniklik olan hava yolunun agilmasi (¥):

* Bebek ilk yardimcinin bir kolu izerine ters olarak yatirilir.

* Basparmak ve diger parmaklarin yardimiyla bebegin cenesi kavranarak boynundan tutu-
lur ve ylizistli pozisyonda 6ne dogru egilir.

* Bas gergin ve gbvdesinden asagida bir pozisyonda tutulur.

* Bes kez el bileginin i¢ kismi ile bebegin sirtina kiirek kemiklerinin arasina hafifce vurulur.
e Diger kolun lzerine basi elle kavranarak sirtiistii cevrilir.

* Yabanci cismin ¢ikip ¢ikmadigina bakilir.

* Cikmadiysa, basi gévdesinden asagida olacak sekilde sirtiistl tutulur.

* Bes kez iki parmakla gogiis kemiginin alt kismindan karnin Gist kismina baski uygulanir.
* Yabanci cisim ¢ikana kadar devam edilir.

* Tibbiyardim istenir. (112)
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KANAMALAR

Damar biitlinltigliniin bozulmasi sonucu kanin damar disina (viicudun igine veya disina dog-
ru) dogru akmasidir. Kanamanin ciddiyeti asagidaki durumlara baghdir:

* Kanamanin hizi

* Vicutta kanin aktigi bolge

* Kanama miktari

*  Kisinin fiziksel durumu ve yag!

Viicutta kanin aktigr bélgeye gore Ui ¢esit kanama vardir:

1 Dis kanamalar: Kanama yaradan viicut disina dogru olur.

ic kanamalar: Kanama viicut icine oldugu icin gdzle gdriilemez.

3 Dogal deliklerden olan kanamalar: Kulak, burun, agiz, anls, lireme organlarindan olan
kanamalardir.

Dis kanamalarda ilk yardim:

¢ ilk yardimci kendini tanitir ve hastajyarali sakinlestirilir.
* Hasta/yarali sirtiistl yatirilir.

* Hasta/yaralinin durumu degerlendirilir. (ABC)

* Tibbi yardim istenir. (112)

* Yaraya da kanama degerlendirilir.

* Kanayan yer lizerine temiz bir bezle bastirilir.

* Kanama durmazsa, ikinci bir bez koyarak basing artirilir.
* Gerekirse bandaj ile sarilarak basing uygulanir.

* Kanayan yere en yakin basing noktasina baski uygulanir.
* Kanayan bdlge yukari kaldirilir.

Cok sayida yaralinin bulundugu bir ortamda tek ilk yardimci varsa, yaral gtic kosullarda
bir yere tasinacaksa, uzuv kopmasi varsa ve/veya baski noktalarina baski uygulamak yeterli

olmuyorsa, bogucu sargi (turnike) uygulanir.

Turnike uygulanmasindaki adimlar:

1) 10 cm. genisliginde bir bandaji ekstremitenin etrafina hemen kanama
noktasinin {izerine sarin.

2) Bir diiglim atin ve {istiine bir cubuk koyun.

3) Uzerine iki diigiim atin ve kanama durana kadar cubugu dondurun.

4) Cubugu tespit edin, agiimasin.
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Kanayan bdlge disarida kalacak sekilde hasta/yaralinin tsti ortdlir.
Sok pozisyonu verilir.

Yapilan uygulamalar ile ilgili bilgiler (bogucu sargi uygulamasi gibi) hasta/yaralinin tizeri-
ne yazilir.

Yagam bulgulari sik araliklarla (2-3 dakikada bir) degerlendirilir.

Hizla sevk edilmesi saglanir.

i¢ kanamalarda ilk yardim:

ig kanamalar, siddetli travma, darbe, kirik, silahla yaralanma nedeniyle olusabilir. Hasta/ya-
ralida ok belirtileri vardir. ic kanama stiphesi olanlarda agagidaki uygulamalar yapilmalidir:

Hasta/yaralinin bilinci ve ABC si degerlendirilir.
Tibbi yardim istenir. (112)

Uzeri &rtiilerek ayaklari 3ocm yukari kaldirilir.
Asla yiyecek ve icecek veriimez.

Hareket ettirilmez (&zellikle kirik varsa).
Yagamsal bulgularr incelenir.

Saglik kurulusuna sevki saglanir.

Burun kanamasi:

Hasta/yarali sakinlestirilir, endiseleri giderilir.
Oturtulur.

Bas! hafifce 6ne egilir.

Burun kanatlari 5 dakika siire ile sikilir.

Uzman bir doktora gitmesi saglanir.

Kulak kanamasi:

Hasta/yarali sakinlestirilir, endiseleri giderilir.

Kanama hafifse, kulak temiz bir bezle temizlenir.

Kanama ciddi ise, kulagl tikamadan temiz bezlerle kapanir.Bilinci yerinde ise, hareket
ettirmeden sirt Ustl yatirilir, bilingsiz ise kanayan kulak Gzerine yan yatirilir.Kulak ka-
namasi, kan kusma, aniis, ireme organlarindan gelen kanamalarda hasta/yarali kanama
ornekleri ile uzman bir doktora sevk edilir.

Viicutta baski uygulanacak noktalar nelerdir?

OV A WN =

Boyun: Boyun atardamari (sah damarr) baski yeri
K&priictik kemigi Uzeri: Kol atardamari baski yeri
Koltukalti: Kol atardamari baski yeri

Kolun tist boltimii: Kol atardamari baski yeri
Kasik: Bacak atardamari baski yeri

Uyluk: Bacak atardamari baski yeri
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SOK

Kalp-damar sisteminin yasamsal organlara uygun oranda kanlanma yapamamasi nedeniyle
ortaya ¢ikan ve tansiyon diistikligt ile seyreden bir akut dolagim yetmezligidir.

Sok belirtileri:

* Kan basincinda diisme

*  Hizlive zayif nabiz

*  Hizl ve ylizeysel solunum

 Ciltte sogukluk, solukluk ve nemlilik

* Endise, huzursuzluk

* Bag donmesi

¢ Dudak gevresinde solukluk ya da morarma

e Susuzluk hissi

* Biling seviyesinde azalma

Sokta ilk yardim uygulamalari

* Kendi giivenliginiz ve ¢evrenin glivenligi saglanir.

* Hasta/yarali sirt Ustl yatirilir.

* Hava yolunun agikligi saglanir.

* Hasta/yaralinin miimkiin oldugunca temiz hava solumasi saglanir.
* Varsa kanama hemen durdurulur.

e Sok pozisyonu verilir.

* Hastajyarali sicak tutulur.

* Hareket ettirilmez.

* Hizl bir sekilde saglik kurulusuna sevki saglanir. (112)

* Hasta/yaralinin endise ve korkulari giderilerek psikolojik destek saglanir.
Sok pozisyonu nasil verilir?

* Hasta/yarali diiz olarak sirt Ustdi yatirilir.

* Hastafyaralinin bacaklari 3ocm kadar yukari kaldirilarak, bacaklarin altina destek konur
(carsaf, battaniye yastik, kivrilmis giysi vb.).

e Ugzeri 6rtiilerek isttilir.

* Yardim gelinceye kadar hasta/yaralinin yaninda kalinir.

Belli araliklarla (2-3 dakikada bir) yasam bulgulari degerlendirilir.
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YARA

Sebebi, kiiclikken bisikletten diismekten, blyldiikce kavgaya donlsen, kabuk tutsa diye beklenen, tuttu-
gunda her defasinda tekrar kanatilan, kabugu kuruduktan sonra kopartilmasi ¢ok zevkli olan sey.

Bir travma sonucu deri ya da mukozanin biitlinltigtiniin bozulmasidir. Ayni zamanda kan
damarlari, adale ve sinir gibi yapilar etkilenebilir. Derinin koruma 6zelligi bozulacagindan
enfeksiyon riski artar.

Yaralarin ortak belirtileri:
e Agr
e Kanama

* Yarakenarinin ayriimasi

Yaralanmalarda ilk yardim:

* Yasam bulgulari degerlendirilir. (ABC)

* Yarayeri degerlendirilir. (Olus sekli, stiresi, yabanci cismin varlig|, kanama vb.)
* Kanama durdurulur.

o Uzeri kapatilir.

e Saglik kurulusuna gitmesi saglanir.

* Tetanos konusunda uyarida bulunulur.

* Yaradaki yabanci cisimlere dokunulmamalidir!

Gogiis yaralanmalari:

* Batan cisim ¢ikmamigsa;

* Tibbiyardim istenir. (112)

* Yaralinin yasam bulgulari sik sik degerlendirilir.

* Yaral, bilinci agik ise, yari oturur pozisyonda tutulur.
* Agizdan hicbir sey verilmez.

*  Yaraya saplanan yabanci cisimler ¢ikariimaz.

* Yara sabitlenir.

GGgse batan cisim ¢ikmigsa;

* Tibbiyardim istenir. (112)

* Yaralinin yasam bulgulari sik sik degerlendirilir.
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*  Yara, lzerine plastik poset, naylon vb. sariimis bir bezle {i¢ taraftan kapatilir.
e Yaral, bilinci agik ise, yari oturur pozisyonda tutulur.

* Agizdan hicbir sey verilmez.

Karin yaralanmalari:

e Karin bolgesindeki organlar zarar gérebilir.

* ic ve dig kanama ve buna bagli sok olusabilir.

* Karin tahta gibi sert ve ¢ok agrili ise durum ciddidir.
e Bagirsaklar disari ¢ikabilir.

* Tibbiyardim istenir. (112)

* Yaralinin yasam bulgulari sik sik kontrol edilir.

* Disari ¢ikan organlar iceri sokulmaya calisiimaz, {izeri genis ve nemli, temiz bir bez ile
ortuldr.

e Biling yerinde ise, yaranin sekline ve ydniine gére sirt stli pozisyonda bacaklar biikdil-
mis ya da diiz olarak yatirilir, 1st kaybini dnlemek icin tizeri ortaldr.

* Agizdan hicbir sey verilmez.

Boyun ve omurilik yaralanmalari: Aydin Menderes Afyon Sandikl’da bir trafik kazasi ge-
cirir. Kaza sonrasi herhangi bir his kaybi yoktur. Bir hekim refakatinde Afyon Devlet Has-
tanesi’ne gider. Oradan bir helikopter ile Ankara’ya transfer edilir. Alanda onu karsilamaya
gelen kisiler onu saglikli gérmekten dolayr seving icindedirler. Yanina yaklagan ilk seveni
Aydin Menderes’in kafasini ellerinin icine alarak yukari kaldirir ve “Allah seni bize bagislad1.”
der. ikinci, ti¢lincti, dérdinci,... 16. kisi sonrasinda Aydin Menderes boynundan asagisini
hissetmedigini sdyler. Kirllmis ama omurilige zarar vermemis olan omurga, omuriligi kesmis
ve artik geri doniisii olmayan bir engellilik stireci baslamistir. Olayin oldugu yerde boyunluk
yoksa bile, kolaylikla yapilabilecek bir boyunlukla siireg farkli isletilebilirdi.

Boyun omurilik yaralanmalarinin bulgulari:

* Boyundave sirtta agri

e Elde ve parmaklarda karincalanma ya da his kaybi

* Viicudun herhangi bir yerinde tam ya da kismi hareket kaybi

e Sekil bozuklugu

*Ancak, hastada hicbir belirti yoksa bile, yiiz ve k&priiciik kemigi yaralanmalari, tiim disme

vakalari, trafik kazalari, bilinci kapali tiim yaralilarda kafa ve omurga yaralanmasi var olarak
kabul edilmelidir.

ilk yardim

*  Tibbiyardim istenir. (112)
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* Yasam bulgulari degerlendirilir.

* Hareket etmemesi saglanir.

e Herhangi bir tehlike séz konusu ise, diiz pozisyonda siirtiklenir.

* Tasinma ve sevk sirasinda sarsintiya maruz kalmamasi gerekir.

* Kisi aragta bilincini kaybetmis ve solunumu yoksa aragtan digarilya Rentek manevrasi ile

cikarihr.

Boyunluk yapma: Omuz basi ve kulak memesi arasindaki élcii el yordami ile alinir. Ucgen
bandaj lzerine iki kat gazete konarak serit seklinde katlanir. Yaralinin boynuna sikica bag-
lanir.

YANIK

Herhangi bir isiya maruz kalma sonucu olusan doku bozulmasidir. Yanik, genellikle sicak su
veya buhar temasi sonucu meydana geldigi gibi, sicak kati maddelerle temas, asit/alkali gibi
kimyasal maddelerle temas, elektrik akimi etkisi ya da radyasyon nedeni ile de olusabilir.

Yaniklar nasil derecelendirilir?
1. derece yanik: Deride kizariklik, agri, yanik bolgede 6dem vardir. Yaklasik 48 saatte iyilesir.

2. derece yanik: Deride ici su dolu kabarciklar (bil) vardir. Agrilidir. Derinin kendini yenile-
mesi ile kendi kendine iyilesir.

3. derece yanik: Derinin tiim tabakalari etkilenmistir. Ozellikle de kaslar, sinirler ve damarlar
tzerinde etkisi gorilir. Beyaz ve kara yaradan, siyah renge kadar asamalari vardir. Sinirler
zarar gordugt icin agri yoktur.

Yaniklarda ilk yardim

* Kisi hala yaniyorsa, panige engel olunur, kosmasi engellenir.

* Hasta/yaralinin lizeri battaniye ya da bir &rtii ile kapatilir ve yuvarlanmasi saglanir.
* Yagam belirtileri degerlendirilir. (ABC)

e Solunum yolunun etkilenip etkilenmedigi kontrol edilir.

* Yanmis alandaki deriler kaldirilmadan giysiler ¢ikarilir.

* Yanik bdlge en az 20 dakika gesme suyu altinda tutulur. (Yanik ylizeyi biytikse isi kaybi
cok olacagindan &nerilmez.)

¢+ Odem olusabilecegi dusiiniilerek yiiziik, bilezik, saat gibi esyalar cikarilir.
* Takilan yerler varsa kesilir.

* Hijyen ve temizlige dikkat edilir.

* Su toplamis yerler patlatiimaz.

* Yanik tizerine ilag ya da yanik merhemi gibi maddeler de siriilmemelidir.
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* Yanik lizeri temiz bir bezle ortilur.
* Hasta/yarali battaniye ile &rtildr.
* Yanik bolgelere bandaj yapiimamalidir.

* Yanik genis ve saglik kurulusu uzaksa, hastafyaralinin kusmasi yoksa, bilincliyse, agizdan
sivi (1 litre su -1 cay kasigl karbonat -1 gay kasigl tuz karisimi) verilerek sivi ve elektrolit
kaybi &nlenir,

e Tibbi yardim istenir. (112)

DONMA
Donma belirtileri

Asiri soguk nedeni ile soguga maruz kalan bdlgeye yeterince kan gitmemesi ve dokularda
kanin pihtilasmasi ile dokuda hasar olusur. Donmalar su sekilde derecelendirilir:

Birinci derece:

* En hafif seklidir. Erken miidahale edilirse, hizla iyilesir.

e Deride solukluk, sogukluk hissi olur.

e Uyusukluk ve halsizlik g&raldr.

¢ Daha sonra kizariklik ve ignelenme hissi olusur.

Ikinci derece:

e Sogugun siirekli olmasi ile belirtiler belirginlesir.

e Zarar gbren bolgede gerginlik hissi olur.

* Odem, siskinlik, agri ve ici su dolu kabarciklar (biil) meydana gelir.
* Sutoplanmasi iyilesirken, siyah kabuklara dontisr.
Ucgiincii derece:

e Dokularin geriye doniilmez bicimde hasara ugramasidir.

e Canlive saglikli deriden kesin hatlari ile ayrilan siyah bir bolge olusur.

Donmada ilk yardim

* Hasta/yarali ilik bir ortama alinarak, sogukla temasi kesilir.
e Sakinlestirilir.

* Kesin istirahate alinir ve hareket ettirilmez.

*  Kuru giysiler giydirilir.

* Sicak igecekler verilir.

* Sutoplamis bélgeler patlatiimaz, bu bélgelerin Uistii temiz bir bez ile &rtilir.
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Donan bdlge ovulmaz, kendi kendine isinmasi saglanir.

El ve ayak dogal pozisyonda tutulur. (Eller yumruk yapiimissa ve ayaklar blziilmds ise,
acilmaya caligilmaz.)

Isinma isleminden sonra hala hissizlik varsa, bezle bandaj yapilir.
Eller ve ayaklar yukari kaldirilir.

Tibbi yardim istenir. (112)

SICAK CARPMASI

Sicak carpmasi belirtileri nelerdir?

Yiiksek derece Isi ve nem sonucunda viicut isisinin ayarlanamamasiyla ortaya bazi bozukluk-

lar ¢ikar. Sicak carpmasinin belirtileri sunlardir:

Adale kramplari

Gligslizltk, yorgunluk

Bag donmesi

Davranis bozuklugu, sinirlilik
Solgun ve sicak deri

Bol terleme (daha sonra azalir)
Mide kramplari, kusma, bulanti
Biling kaybi, hayal gérme

Hizli nabiz

Sicak carpmasinda ilk yardim

Hasta serin ve havadar bir yere alinir.
Giysiler ¢ikarilir.
Sirtuist yatirilarak, kol ve bacaklar yiikseltilir.

Bulantisi yoksa ve bilinci agiksa, su ve tuz kaybini gidermek icin 1 litre su -1 gay kasig
karbonat -1 cay kasigi tuz karisimi sivi ya da soda igirilir.

Sicak carpmasinda risk gruplari

Sicak carpmasi icin 6zel bir risk grubu bulunmamakla beraber, diger hastalik ya da yaralan-

malar i¢in hassas olan kisiler, sicaktan da diger kisilere gére daha ¢ok etkilenirler. Bu kisiler;

Kalp hastalari
Tansiyon hastalari
Diyabet hastalari

Kanser hastalari
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* Normal kilosunun ¢ok altinda ve ¢ok tizerinde olanlar
*  Psikolojik ya da psikiyatrik rahatsiziig olanlar

* Bobrek hastalari

* 65 yas Uzeri kisiler

* gyasalti cocuklar

* Hamileler

e Surekli ve bilingsiz diyet uygulayanlar

e Yeterli miktarda su icmeyenler

Sicak yaz giinlerinde sicak carpmasindan korunmak icin alinmasi gereken dnlemler

nelerdir?

*  Ozellikle sapka, glines gdzIigli ve semsiye gibi giines 1sigindan koruyacak aksesuarlar
kullanilmalidir.

* Mevsim sartlarina uygun, terletmeyen, acik renkli ve hafif giysiler giyilmelidir.

* Bol miktarda sivi tiiketilmelidir.

*  Vicut temiz tutulmalidir.

e Her 6glinde yeterli miktarda gida alinmalidir.

* Gereksiz ve bilingsiz ilag kullaniimamalidir.

*  Glnes isigyla direk temas edilmemelidir.

* Kapall mekanlarin dlizenli araliklarla havalandiriimasina 6zen g6sterilmelidir.

KIRIK

Kirik, kemik bittinltigliniin bozulmasidir. Kiriklar darbe sonucu ya da kendiliginden olusabi-
lir. Yaglilik ile birlikte kendiliginden kirik olusma riski de artar.

Cesitleri
Kapali kirik: Kemik bitlinltigli bozulmustur. Ancak deri saglamdir.

Acik kirik: Deri blttinlGigl bozulmustur. Kirik uglari disari ¢ikabilir. Beraberinde kanama ve
enfeksiyon tehlikesi tagirlar.

Kirik belirtileri

* Hareket ile artan agri
e Sekil bozuklugu
* Hareket kaybi

*  Odem ve kanama nedeniyle morarma

Agrili bolgelerin tespiti icin elle muayene gereklidir.
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Kingin yol agabilecegi olumsuz durumlar

Kirik yakinindaki damar, sinir, kaslarda yaralanma ve sikisma (kirik bélgede nabiz alinama-
mast, solukluk, sogukluk)

Parcali kiriklarda kanamaya bagli sok

Kiriklarda ilk yardim

Hayati tehdit eden yaralanmalara dncelik verilir.
Hasta/yarali hareket ettirilmez, sicak tutulur.

Kol etkilenmisse, yliziik ve saat gibi egyalar ¢ikarilir. (Aksi takdirde gelisebilecek 6dem,
doku hasarina yol acacaktir.)

Tespit ve sargl yapilirken, parmaklar gériinecek sekilde agikta birakilir. Boylece parmak-
lardaki renk, hareket ve duyarlilik kontrol edilir.

Kirik stiphesi olan bdlge, ani hareketlerden kacinilarak, bir alt ve bir st eklemleri de
icine alacak sekilde tespit edilir. Tespit malzemeleri, sopa, tahta, karton gibi sert mal-
zemelerden yapilmis olmali ve kirik kemigin alt ve Ust eklemlerini icine alacak uzunlukta
olmalidir.

Acik kiriklarda, tespitten &nce yara temiz bir bezle kapatilmalidir.
Kirik bélgede sik araliklarla nabiz, derinin rengi ve isisi kontrol edilir.
Kol ve bacaklar yukarida tutulur.

Tibbi yardim istenir. (112)

Kol kiriklarinda uygulama powerpoint sunumunda gorseli verilmistir.

Képriiciik kemigi uygulama: Bir iggen bandaj sal seklinde hastanin sirtina konur. Ondeki iki

ug koltuk altindan geriye dogru cekilerek sirt da sikica baglanir.

Bas kemigi kiriklarinda ticgen bandaj geleneksel bas baglanir gibi baglanarak tespit edilir.

BURKULMA

Eklem ylizeylerinin anlik olarak ayrilmasidir. Zorlamalar sonucu olusur.

Burkulma belirtileri nelerdir?

Burkulan bdlgede agri
Kizarma, sislik

islev kaybi

Burkulmada ilk yardim nasil olmalidir?

Sikistirict bir bandajla burkulan eklem tespit edilir.
Sisligi azaltmak icin bélge yukari kaldirilir.
Hareket ettirilmez.

Tibbi yardim istenir. (112).
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CIKIK

Eklem yiizeylerinin kalici olarak ayriimasidir. Kendiliginden normal konumuna dénemez.
Cikik belirtileri

* Yogun agri

e Sislik ve kizariklik

o lslev kaybi

* Eklem bozuklugu

Cikikta ilk yardim

e Eklem aynen bulundugu sekilde tespit edilir.

e Cikik yerine oturtulmaya calisiimaz.

* Hasta/yaraliya agizdan hicbir sey verilmez.

* Bolgede nabiz, deri rengi ve isisi kontrol edilir.
Tibbi yardim istenir. (112)

HAVALE

Sinir sisteminin merkezindeki bir tahris (irritasyon) yiiziinden beyinde meydana gelen elekt-
riksel bosalmalar sonucu olusur. Viicudun adale yapisinda kontrol edilemeyen kasilmalar
olur.

Havale nedenleri

e Kafa travmasina bagli beyin yaralanmalari
* Beyin enfeksiyonlari
*  Yiksek ates

* Bazi hastaliklar

Nedenlerine gore havale cesitleri
* Ates nedeniyle olusan havaleler
* Sara krizi (=Epilepsi)

Ates nedeniyle olusan havale

Herhangi bir atesli hastalik sonucu viicut sicakliginin 38°C’nin Usttine ¢ikmasiyla olusur. Ge-
nellikle 6 ay-6 yas arasindaki cocuklarda rastlanir.

Ates nedeniyle olusan havalede ilk yardim

¢ Oncelikle hasta islak havlu ya da carsafa sarilir.
* Ates bu yontemle diismiiyorsa, hasta oda sicakliginda bir kiivete sokulur.

* Tibbiyardim istenir. (112)
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SARA

Kronik bir hastaliktir. Dogum sirasinda ya da daha sonra herhangi bir nedenle beyin ze-
delenmesi olusan kisilerde gelisir. Her zaman tipik sara krizi karakterinde olmasa da baz
belirtilerle taninir. Sara krizini davet eden bazi durumlar olabilir. Ornegin uzun siireli aclik,
uykusuzluk, agir yorgunluk, kullanilan ilaglarin doktor izni disinda kesilmesi ya da degistiril-
mesi, hormonal degisiklikler sara krizinin ortaya ¢ikmasina neden olabilir. Bazi durumlarda
sara krizi, madde bagimlilarinin gecirdigi madde yoksunluk krizi ile karistirilabilir.

Sara krizinde ilk yardim

*  Oncelikle, olayla ilgili giivenlik énlemleri alinir. (Ornegin kisi yol ortasinda kriz geciriyor-
sa, olay yerindeki trafik akisi kesilmelidir.)

* Kriz, kendi siirecini tamamlamaya birakilir.

* Hasta baglanmaya calisiimaz.

* Kilitlenmis ¢ene agilmaya ¢aligilmaz.

* Genel olarak yabanci herhangi bir madde kullaniimaz, koklatiimaz ya da agizdan herhan-
gi bir yiyecek icecek verilmez.

¢ Kendisini yaralamamasina dikkat edilir.

* Bagini carpmasini engellemek icin basin altina yumusak bir malzeme konur.
* Yaralanmaya neden olabilecek gerecler etraftan kaldirilir.

e Sikan giysiler gevsetilir.

* Kusmaya kargl tedbirli olunur.

e Diisme sonucu yaralanma varsa, gerekli islemler yapilir.

e Ciddi bir yaralanma durumu varsa tibbi yardim istenir. (112)

ZEHIRLENME

Viicuda zehirli (toksik) bir maddenin girmesi sonucu normal fonksiyonlarin bozulmasidir.
Viicuda disaridan giren bazi yabanci maddeler, viicudun yasamsal fonksiyonlarina zarar ve-
rebileceginden zehirli (toksik) olarak kabul edilirler.

Zehirlenme cesitleri

Sindirim yoluyla: En sik rastlanan zehirlenme yoludur. Sindirim yoluyla alinan zehirler ge-
nellikle ev ya da bahcede kullanilan kimyasal maddeler, zehirli mantarlar, bozuk besinler, ilag
ve asiri alkoldr.

Solunum yoluyla: Zehirli maddenin solunum yolu ile alinmasiyla olusur. Genellikle karbon
monoksit (tlip kacaklari, sofben, biitan gaz sobalarr), lagim cukuru veya kayalarda biriken
karbondioksit, havuz hijyeninde kullanilan klor, yapistiricilar, boyalar, ev temizleyicileri gibi
maddeler ile olusur.

Cilt yoluyla: Zehirli madde viicuda direk deri aracilig ile girer. Bu yolla olan zehirlenme-
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ler bocek sokmalari, hayvan isiriklari, ilag enjeksiyonlari, sa¢ boyalart, zirai ilaglar gibi zehirli
maddelerin deriden emilmesi ile olusur.

Sindirim yolu ile zehirlenmelerde ilk yardim

* Bulanti, kusma, karin agrisi, gaz, siskinlik, ishal ile kendini gsterir.
* Biling kontroll yapilir.
* 114 zehir hattinda bilgi alabilirsiniz.

e A8z zehirli madde ile temas etmisse su ile ¢alkalanir, zehirli madde ele temas etmisse el
sabunlu su ile yikanir.

* Yagsam bulgulari degerlendirilir.
* Kusma, bulanti, ishal gibi belirtiler degerlendirilir.

e Kusturulmaya calisiimaz, &zellikle yakict maddelerin alindigi durumlarda hasta asla kus-
turulmaz.

* Biling kaybi varsa, koma pozisyonu verilir.

o Ustii ortiilir.

e Tibbiyardim istenir. (112)

e Olaylailgili bilgiler toplanarak kaydedilir.

Sindirim yolu ile olan zehirlenmelerde tibbi miidahaleye yardimci olmak icin sorulacak so-
rular:

e Zehirli maddenin tiirli nedir?

¢ ilag ya da uyusturucu aliyor mu?

* Hasta saat kacta bulundu?

* Evde netipilaglar var?

Solunum yolu ile zehirlenmelerde ilk yardim

Nefes darligi, solunum durmasi, bas agrisi, bas dénmesi, kulak ¢inlamasi, oksijen yetmezIigi
nedeni ile ciltte kizariklik, morarma

* Hasta temiz havaya ¢ikarilir ya da cam ve kapi agilarak, ortam havalandirilir.

* Yasamsal belirtiler degerlendirilir. (ABC)

* Yari oturur pozisyonda tutulur.

 Biling kapali ise, koma pozisyonu verilir.

* Tibbiyardim istenir. (112)

* 114 zehir hattinda bilgi alinabilir.

¢ ilk yardimci miidahale sirasinda kendini ve ¢evresini korumak icin gerekli &nlemleri al-
malidir.

*  Solunumu korumak icin maske veya islak bez kullanilir.

e Elektrik digmeleri ve diger elektrikli aletler ve isiklandirma cihazlari kullaniimaz.
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* Yogun duman varsa, hastayi disari ¢cikarmak icin ip kullanilmalidir.

e Derhal itfaiyeye haber verilir. (110)
Cilt yolu ile zehirlenmelerde ilk yardim

* Yasam bulgulari degerlendirilir.

* Ellerin zehirli madde ile temasi dnlenmelidir.

e Zehir bulasmis giysiler ¢ikartilir.

e 15-20 dakika boyunca deri basingsiz suyla yitkanmalidir.
* 114 zehir hattinda bilgi alinabilir.

* Tibbiyardim istenir. (112)

Kedi-kopek gibi hayvan isirmalarinda ilk yardim

* Hastafyarali yasamsal bulgular yéniinden degerlendirilir. (ABC)
e Hafif yaralanmalarda yara 5 dakika siireyle sabun ve soguk suyla yikanir.
* Yaranin Ustl temiz bir bezle kapatilir.

e Ciddi yaralanma ve kanama varsa, yaraya temiz bir bezle basing uygulanarak kanama
durdurulmalidir.

e Derhal tibbi yardim istenmelidir. (112),

* Hasta kuduz ve/veya tetanos agisi icin uyariimalidir. (0., 3., 7., 14., ve 28. glinde)
Ar1 sokmalarinin belirtileri

Belirtiler kisa siirer. Aci, sisme, kizariklik gibi lokal belirtiler olur. Ari birkag yerden soktuysa,
nefes borusuna yakin bir yerden soktuysa ya da kisi alerjik biinyeli ise, tehlikeli olabilir.

Ari sokmalarinda ilk yardim

* Yarali bolge yikanir.

* Derinin tizerinden goriilliyorsa, arinin ignesi ¢ikarilir.

*  Soguk uygulama yapilir.

* Eger agizdan sokmussa ve solunumu gliclestiriyorsa, buz emmesi saglanir.

* A8z ici sokmalarinda ve alerji hikayesi olanlarda tibbi yardim istenir. (112)
Akrep sokmalarinin belirtileri

*  Kuvvetli bir lokal reaksiyon olusturur.

°  Agr

¢ Odem

J iItihapIanma, kizarma, morarma

e Adale kramplari, titreme ve karincalanma

* Huzursuzluk, havale gozlenebilir.
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Akrep sokmalarinda ilk yardim

* Sokmanin oldugu bdlge hareket ettirilmez.

* Yatar pozisyonda tutulur.

* Yaraya soguk uygulama yapilir.

e Kan dolasimini engellemeyecek sekilde bandaj uygulanir,

* Yara lizerine hicbir girisim yapilmaz.

Yilan sokmalarinin belirtileri

* Lokal ve genel belirtiler verir.

e Bolgede morluk, iltihaplanma (1-2 hafta siirer)

* Kusma, karin arisi, ishal gibi sindirim sistemi bozukluklari
*  Asiri susuzluk

e Sok, kanama

*  Psikolojik bozukluklar

e Kalpte ritim bozuklugu, bas agrisi ve solunum diizensizligi

Yilan sokmalarinda ilk yardim

* Hasta sakinlestirilip, dinlenmesi saglanir.

* Yarasuile yikanir.

* Yaraya yakin bolgedeki baski yapabilecek esyalar (yliziik, bilezik vb.) cikarilir.
* Yara bas ve boyunda ise, yara cevresine baski uygulanir.

* Kol ve bacaklarda ise, yara listlinden dolagimi engellemeyecek sekilde bandaj uygulanir.
(Turnike uygulanmaz.)

*  Soguk uygulama yapilir.
* Yara lizerine herhangi bir girisimde bulunulmaz (yara emilmez).
* Yagamsal bulgular izlenir,

* Tibbiyardim istenir. (112)

SUDA BOGULMA

Viicuttaki dokulara yeterli oksijen gitmemesi sonucu dokularda bozulma meydana gelme-
sidir.

ilk yardim

* (*) Sudabogulmalarda, bogulma sirasinda nefes borusu girisinin kasilmasina bagli olarak
¢ok az miktarda su akcigerlere girer. Suda bogulanlarda 6zellikle soguk havalarda bir
saat gegse bile iki kurtarici solunum ve kalp mesajina baglanmalidir. ilk yardimer yalniz
ise, 2 kurtarici solunum, 30/2 kalp masaji bes tur yapilir (Temel yasam destegi yapmak
icin, temel ilk yardim egitimi almig olmak gerekir), sonra 112 aranir.
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Suda bogulmalarda, agizdan agiza ya da agizdan buruna solunumun suda yaptirilma-
si mimkiindiir ve bu uygulamaya su icerisinde iken baslanmalidir. Bu uygulama derin
sularda miimkiin olmayabilir, bu nedenle hastajyaralinin hizla sig suya dogru cekilmesi
gerekir.

Suya atlama sonucu, bogulma riskinin yani sira genel viicut travmasi ya da omurga kirik-
lar1 da akla gelmelidir. Bu nedenle suda, basin ¢ok fazla arkaya itiimemesi gereklidir.

GOZE YABANCI CiSiM KACMASI

Toz gibi kiigiik madde ise;

GOz 1518a dogru gevrilir ve alt gbz kapag) igine bakilir.
Gerekirse st gbz kapagi acik tutulur.

Nemli temiz bir bezle ¢ikarilmaya ¢alisilir.

Hastaya gozlni kirpistirmasi sGylenir.

G6z ovulmamalidir.

Hasta yan cevrilerek, gézli temiz su ile yikanabilir.

Gikmiyorsa, saglik kurulusuna gitmesi saglanir.

.Bir cisim batmasi varsa ya da metal cisim kagmigsa;

Gerekmedikge hasta yerinden oynatilmaz.
Goze hicbir sekilde dokunulmaz.

Batan cisim sabitlenir, diger géz de kapatilir.
Tibbi yardim istenir. (112)

Hastanin g6z uzmani olan bir saglik kurulusuna gitmesi saglanir.
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HASTA/YARALI TASIMA TEKNIKLERI

Acil tasima teknikleri

* Genel bir kural olarak, hastafyaralinin yeri degistirilmemeli ve dokunulmamalidir. Olaga-
nistu bir tehlike s6z konusuysa, tasidigi her tiirlt riske ragmen acil tasima zorunludur.

* En kisa slirede yaralilar gtivenli bir yere taginmalidir.

Hasta/yarali taginmasinda genel kurallar

* Hasta/yarall tasinmasinda ilk yardimci kendi sagligini riske sokmamalidir.

* Gereksiz zorlama ve yaralanmalara engel olmak icin, asagidaki kurallara uygun davran-
malidir:

* Hasta/yaraliya yakin mesafede caligiimali.
e Daha uzun ve kuvvetli kas gruplari kullaniimalr.
* Hastafyarali miimkiin oldugunca az hareket ettirilmeli.

* Hasta/yarali bas-boyun-gévde ekseni esas alinarak en az alti destek noktasindan kavran-
mall.

* TUm hareketleri yonlendirecek sorumlu bir kisi olmali, bu kisi hareketler icin gereken
komutlari (dikkat, kaldiriyoruz gibi) vermelidir. Bu kisi, genellikle, agirligin en fazla oldu-
gu ve en fazla dikkat edilmesi gereken bdlge olan bas ve boyun kismini tutan kisi olmal.

1 Kucakta tagima: Bilinci agik olan ¢ocuk-
lar ve hafif yetiskinler icin kullanigh bir
yontemdir. Bir ilk yardimci tarafindan
uygulanir. Agirlik dizlere verilerek kalkilir.

2 ilk yardimcinin omzundan destek alma:
Hafif yarali ve ytirtiyebilecek durumdaki
hastafyaralilarin tasinmasinda kullanilir.
Bir ilk yardimci tarafindan uygulanir. Bu
ydntem iki kisi ile de uygulanabilir.
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4 Omuzda tagima (itfaiyeci Y&ntemi):

Yirliyemeyen ya da bilinci kapali olan
kisiler icin kullanilir. Bir ilk yardimci tara-
findan uygulanir. ilk yardimcinin bir kolu
bosta olacagindan merdiven ya da bir
yerden rahatlikla destek alinabilir.

Sirtta tagima: Bilingli hastalari tagima-
da kullanilir. Bir ilk yardimci tarafindan
uygulanir. (PPT ve ekte gbrsel mevcut-
tur)

iki ilk yardimei ile ellerin lizerinde tagi-
ma (Altin Besik Yontemi): Hasta/yarali-
nin ciddi bir yaralanmasi yoksa ve yardim
edebiliyorsa iki, ¢, dort elle altin besik
yapilarak tasinir. ( PPT ve ekte gorsel
mevcuttur)

Kollar ve bacaklardan tutarak tasima:
Hastafyarali bir yerden kaldirilarak, he-
men baska bir yere aktarilacaksa kulla-
nilir. iki ilk yardimc tarafindan uygulanir.
ilk yardimcilardan biri sirti hasta/yaraliya
doniik olacak sekilde bacaklari arasina
comelir ve elleri ile hastafyaralinin dizleri
altindan kavrar. ikinci ilk yardimci has-
tafyaralinin bas tarafina gecerek, kollari
ile koltuk altlarindan kavrar. Bu sekilde
kaldirarak tagirlar. ( PPT ve ekte gorsel
mevcuttur)
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7 Sandalye ile tagima: Hasta/yaralinin bi-
lingli olmasi gereklidir. Ozellikle mer-
diven inip, cikarken cok kullanigli bir
yontemdir. iki ilk yardimei tarafindan uy-
gulanir. Bir ilk yardimci sandalyeyi arka
taraftan, oturulacak kisma yakin bir yer-
den, diger ilk -yardimci sandalyenin 6n
bacaklarini asag kismindan kavrayarak
tasirlar. ( PPT ve ekte gbrsel mevcuttur)

8 tfaiyeci teknigi: Yiriiyemeyen ya da
bilinci kapali olan kisiler icin kullanilir.
Bir ilk yardimci tarafindan uygulanir. ilk
yardimcinin bir kolu bosta olacagindan,
merdiven ya da bir yerden rahatlikla des-
tek alinabilir. ( PPT ve ekte gorsel mev-
cuttur)

Siiriikleme yontemleri

Hasta/yaralinin siiriiklenmesi, oldukca faydali bir yéntemdir. Ozellikle, cok kilolu ve iriya-
ri kisilerin tasinmasi gerekiyorsa; dar, basik ve gecis giicliigii olan bir yerden cikarmalarda
herhangi bir yaralanmaya neden olmamak icin secilebilecek bir yéntemdir. ilk yardimcinin
fiziksel kapasitesi gbz 6nlinde bulundurulmalidir. Miimkiinse battaniye kullanilmalidir. ( PPT
ve ekte gbrsel mevcuttur)

T

* Ayak bileklerinden stirtikleme * Koltuk altindan tutarak siriikleme

Sedye ile tasima teknikleri nelerdir?

* Sedye ile tasimada genel kurallar sunlardir:

* Hasta/yarali battaniye ya da carsaf gibi bir malzeme ile sariimalidir.
* Diismesini dnlemek icin sedyeye baglanmalidir.

* Basi gidis yonlinde olmalidir.

* Sedye daima yatay konumda olmalidir.
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Ondeki ilk yardimci sag, arkadaki ilk yardimei sol ayagt ile yiirtimeye baglamalidir. (Stirek-
li degistirilen adimlar sedyeye saglam tagima saglar.)

Daima sedye hareketlerini yénlendiren bir sorumlu olmali ve komut vermelidir.

Glicli olan ilk yardimci hasta /yaralinin bas kisminda olmalidir.

Sedye lizerine yerlestirme teknikleri

1

Kasik teknigi: Bu teknik hasta/yaraliya sadece bir taraftan ulagiimasi durumunda Ug ilk

yardimci tarafindan uygulanir.

ilk yardimcilar hasta/yaralinin tek bir yaninda bir dizleri yerde olacak sekilde diz ¢ékerler.
Hasta/yaralinin elleri gdgstinde birlestirilir.

Birinci ilk yardimci bag ve omzundan, ikinci ilk yardimci sirtinin alt kismi ve uylugundan,
tclinct ilk yardimcr dizlerinin altindan ve bileklerinden kavrar. Daha sonra kendi ellerini
hasta/yaralinin viicudun altindan gegirerek kavrarlar.

Basini ve omzunu tutan birinci ilk yardimcinin komutu ile tiim ilk yardimcilar ayni anda
hasta/yaraliyi kaldirarak dizlerinin Gzerine koyarlar.

Ayni anda tek bir hareketle hasta/yaralyl gbglslerine dogru cevirirler.

Sonra uyumlu bir sekilde ayaga kalkar ve ayni anda diizglin bir sekilde sedyeye koyarlar.

2 Koprii teknigi: Hastafyaraliya iki taraftan ulasiimasi durumunda dort ilk yardimcr tara-

findan yapilir.

ilk yardimcilar bacaklarini agip, hasta/
yaralinin tizerine hafifce cémelerek yer-
lesirler.

Birinci ilk yardimci bagi koruyacak se-
kilde omuz ve ensesinden, ikinci ilk yar-
dimci kalgalarindan, Gglinci ilk yardimei
da dizlerinin altindan tutar.

Birinci ilk yardimcinin komutu ile her ti¢
ilk yardimci hastayi kaldirirlar.

Dordiinci ilk yardimer sedyeyi arkadas-
larinin bacaklari arasina iterek yerlesti-
rir ve hastafyarali sedyenin Uzerine ko-
nulur.
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3 Kargilikli durarak kaldirma: Omurilik yaralanmalarinda ve stiphesinde kullanilir. Ug ilk

yardimci tarafindan uygulanir.

¢ ikiilk yardimer hastajyaralinin gdgiis hizasin-
da karsilikli diz ¢okerler.

* Uclinct ilk yardimcr hastajyaralinin dizleri
hizasinda diz ¢oker.

* Hasta/yaralinin kollari gégstiniin {izerinde
birlestirerek, diiz yatmasi saglanir.

* Bas kisimdaki ilk yardimcilar kollarini
bas-boyun eksenini koruyacak sekilde has-

tafyaralinin sirtina yerlestirirler.

* Hasta/yaralinin dizleri hizasindaki tictincii ilk
yardimci kollarini acarak, hasta/yaralinin ba-
caklarini diiz olacak sekilde kavrar. Verilen
komutla, tim ilk yardimcilar hastajyaralyi
diiz olarak kaldirarak, sedyeye yerlestirirler.

Sedye ile tagima tekniklerinde genel kurallar:

° Hasta/yarali battaniye ya da garsaf gibi bir malzeme ile sarilmalidir.
* Dismesini 6nlemek icin sedyeye baglanmalidir.

* Bagl gidis yoniinde olmalidir.

* Sedye daima yatay konumda olmalidir.

*  Ondekiilk yardimci sag, arkadaki ilk yardimci sol ayag; ile yiiriimeye baglamalidir. (Siirek-
li degistirilen adimlar sedyeye saglam tagima saglar.)

* Daima sedye hareketlerini ydnlendiren bir sorumlu olmali ve komut vermelidir.

* Giigld olan ilk yardimcr hasta fyaralinin bag kisminda olmalidir.

1 Sedyenin iki kisi tarafindan tasinmas:

* Her iki ilk yardimci ¢cdmelirler, sirtlari diiz, bacaklari kivrik olacak sekilde sedyenin iki
ucundaki i¢ kisimlarda dururlar.
* Komutla birlikte sedyeyi kaldirirlar ve yine komutla déniisiimlii adimla ylirtimeye baslarlar.

*  Onde yiiriiyen yoldaki olasi engelleri haber vermekle sorumludur.

2 Sedyenin dért kisi tarafindan tasinmasi:
Yaralinin durumu agir ise ya da yol uzun, zor ve engelli ise, sedye dort kisi ile taginmalidir.

¢ ilk yardimcilarin ikisi hasta/yaralinin bas, diger ikisi ayak kisminda sirtlari dik, bacaklari
biikiill olarak sedyenin yan kisimlarinda ¢dmelirler. Sedyenin sapindan tutarlar ve yukari
komutu ile sedyeyi kaldirirlar.
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Sedyenin sol tarafindan tutan ilk yardimcilar sol, sag tarafindakiler sag adimlariyla yrd-
meye baglarlar.

Dar bolgeden ydirlirken ilk yardimcilar sirtlarini sedyenin i¢ kismina vererek yerlesirler.

Merdiven, yokus inip cikarken sedye miimkiin olabilecek en yatay pozisyonda tutulmali-
dir. Bunun icin ayak tarafindakiler sedyeyi omuz hizasinda, bas tarafindakiler uyluk hiza-
sinda tutmalidir.

Bir battaniye ile gecici sedye olusturma:

Tek bir battaniye ile sedye olusturmada ise battaniye yere serilir, kenarlari rulo yapilir.
Yarali {izerine yatirilarak, kisa mesafede gtivenle tasinabilir.

4 Bir battaniye ve iki kirisle gecici sedye olusturma:

Yeterli uzunlukta iki kirig ile sedye olusturmak mimkiinddr.

Bir battaniye yere serilir.

Battaniyenin 1/3’line birinci kiris yerlestirilir ve battaniye bu kirisin tzerine katlanir.
Katlanan kismin bittigi yere yakin bir noktaya ikinci kiris yerlestirilir.

Battaniyede kalan kisim bu kirisin Gzerini kaplayacak sekilde kirisin tizerine dogru getiri-
lir.

Hastajyarali bu iki kirisin arasinda olusturulan bélgeye yatirilir.

KONU: Madde Kullanan Cocuklarda Miidahale

ilk yardimin temel uygulamalari dikkate alinir (KORUMA, BILDIRME, KURTARMA).
Madde kullanan kisinin ilk degerlendirmesi yapilir. Biling kapali ve solunum yoksa,

temel yasam destegi uygulanir (Temel yasam destegi ileri egitim modiiliinde mev-

cuttur). Mevcut durumdaki tabloda sok ya da koma tablosuna gore gerekliilk yardim

adimlari izlenir. Madde bagimlisi cocuk cevreye ya da kendine zarar veriyorsa, kendi

glivenliginiz ve cevrenin giivenligi saglanarak, ilgili modiildeki adimlar uygulanir.
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SINIRLAR VE SORUMLULUKLARIMIZ

Neden Sinirlara ihtiyag Vardir?

Toplumsal yasama uyumlu olabilmek, davraniglarin sorumlulugunu alabilmek icin herkesin
belirli sinirlara ihtiyaci vardir. Sinirlar sayesinde kisisel biittinliik korunur ve daha rahat bir
iletisim ortami saglanmis olur. Sinirlar, kisinin kendisini hangi alanda, nereye kadar gelistire-
bileceginin bir dl¢ituddr.

Gocuklar kurallarini bilmedikleri bir diinyaya dogarlar. Biytidiik¢e kendilerinden beklenen-
lerin degismesi ve cesitlenmesi ise durumu daha da zora sokmaktadir. Sinirlar bu 6grenme
ve kesfetme stirecinde ¢ok &nemli bir role sahiptir. Cocuklar diinyay: taniyip, kendi baslari-
na bir seyler yapmaya, yeni iliskiler kurmaya basladiklarinda, degisik tepkilerle karsilasirlar.
Bunlarla basa ¢ikabilmeleri icin ihtiyaclari olan en &nemli rehber net sinyallerdir. Cizilen
sinirlar anlasilir ve tutarli oldugu stirece ¢ocuklar icin onlari anlamak ve uygulamak kolay
olacaktir. Cocuklar cevreleriyle olan iligkilerinde nerede durmalari gerektigini deneyimle-
yerek &grenirler. Zaman icinde yasadiklarindan ¢ikarimlarda bulunarak, yetiskinlerin giic
ve kontrollerinin derecesini belirlerler. Bunun icin de takip ettikleri yol oldukga etkilidir:
“Yapmak istediklerini yap ve izle.” Cocuklarin hepsi yeterliliklerini fark etmek ve var olanin
tizerine ¢ikarabilmek icin kendi yasamlarina ait 6zgtirlige, glic ve kontrole ihtiyag duyarlar.
Yenidogan déneminden baglayarak gizilen sinirlar cocuga ihtiyag duydugu 6zgtirliik, giic ve
kontrol imkanini saglar. Sinirlarin genel hatlarini bakim veren belirlemekle birlikte, cocugun
kisilik 6zellikleri sinirlarin sekillendiriimesinde dnemli bir etkendir. Ayrica her yas icin yeni-
den ayarlanmalidir. Belirlenen sinirlar esnek ama gevsek olmayan; belirli ama tartigilamaz
olmayan; tutarli ama gerektiginde degisebilir; zorlayacak ama incitmeyecek ve 6rselemeye-
cek nitelikte olmalidir.

Sinirlar gliven verir ve cocuklarimiz glivende hissetmelerini saglayacak sinirlari ¢cizmemizi
ve belirledigimiz sinirlari korumada kararli olmamizi beklerler. Sinirlarini bildikleri alanlarda
kendilerini glivende hissederler. Clinkii sinir nereden ve nasil zorlarsa ne ile kargilagacagini
bilir. O yiizden gereksiz hamleler yapmaz. Ornegin pencereden sarkan cocugumuza neden
sarkmamasi gerektigini anlatirken, bir cetveli masanin kenarina koyup dengeyi kaybettigi
takdirde yere diisecegini gbstermek, kendisinin de neden sarkmamasi gerektigi konusunda
somut bir drnek olacaktir. Bdyle davranarak ¢ocuga ana-babalik konusunda yetkin oldugu-
muz mesajini da vermis oluruz ki bu cok dnemli bir hediyedir. Her konuda destek alabilece-
gini bildigi birilerinin olmasi, cocugu ¢ok iyi hissettirir.
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Gocuklara sinirlar ne zaman koyulmahdir?

e Sinirlar bebeklikten itibaren koyulmalidir.

*  Ug yasinda sinirlarin olugturulmasi gerekmektedir.

* Yasla birlikte ve cocuk dnceki sinirlara uyum sagladikca, sinirlar genisletilmelidir.

e Olusturulan sinirlarin ¢ok kisitlayici ve deneyimleri engelleyici olmamasi gerekmektedir.

* Sinirlara uyulmamasi durumlarinda agiri tepki gésterilmemesi gerekmektedir.

Kiiciik cocuklara sinirlamalar getirirken;

* Agik ve net olmak, diistincesizce yapilan cezalandirmalari dnler.
* Anlagilabilir gériinerek, denenebilir sinirlar koymak énemlidir.
* Cocugun kendi hayal diinyasina ait sihirli ¢c6ztimleri géz ardi etmemek nemlidir.

*  Kurulus calisanlarinin bir araya gelerek kural koymak icin ortak bir dil olusturmasi nem-
lidir.

Sinirlar ve Sonuglari

Gizdigimiz sinirlarin genis, gevsek ve belirsiz olmasi bir anlamda sinir olmamasi anlamina
gelir. Bu kosullarda ¢ocuk neyi, ne zaman, nasil ve ne icin yaptigini ya da yapmasi gerektigini
bilmediginden gercek yasama dair ise yarar deneyimler elde edememektedir. Ornegin her
yemek hazirlandiginda sofraya gelmesi icin bes kez ona seslenmek yerine, birlikte yemek
yemeyi neden dnemsediginizi belirtip ikinci hatirlatma sonrasi hala gelmiyorsa, sofrayi kal-
dirmak daha net bir mesaj olacaktir. Ayrica kendi sinirlarinin nerede bitmesi gerektigini bi-
lemeyen cocuklar, arkadas iliskilerinde de tutarli olamamakta, bagkalarinin 6zgtirliguni goz
ardi edebilmekte ve sorumluluk bilinci konusunda da zayif olmaktadirlar. Kaybettigi ya da
zarar verdigi bir esyasinin yerine hemen yenisi gelen cocugun, bir arkadasinin esyasina zarar
verdiginde aldig| tepkiye sasirmasi ¢cok dogaldir.

Ayni sekilde sinirlarin cok kati, tartisilamaz ve degistirilemez oldugu ailelerde de sikinti yasa-
nir. Bu tarz ailelerde gocuklara yeni yollar denemeleri ve arastirmalari igin gereken &zgrliik
verilmemekte ve 6grenme icin gereken zeminler engellenmektedir. Siirekli “Su saatte yata-
caksin, suraya gidemezsin, bunu yapamazsin.” yonergelerini duymaya alisan cocuk, iki tirld
davranis sergiler: Ya her seye boyun eger ya da isyankar olur. Bunun yerine gerekgelerini
aciklayarak yapabileceklerini ve yapamayacaklarini dile getirmek, yeri geldiginde de esneklik
yaratmak uygun olacaktir.

Gocuklarin uygun yasam becerileri gelistirebilmeleri ve sorumluluk sahibi olabilme-
leri igin, agik, dengeli tutarl ve net kurallara ihtiyaglari vardir. Dengeli sinirlar sinama
ihtiyaglarini azaltir, isyankarligi engeller ve sorumluluk duygusu kazanimina yardimci olur.
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Cocuklara Karsi Sorumlu Yaklasimlar

Yaklagimda temel ilkeler

Kisiligine saygi gsterin. Onu bir yetiskin gibi gérerek, konusun.
Dinleyin. Onu dinleyen pek yok, o ylizden siz dinleyin.

Tuzaklarina diigsmeyin. Sizi sinirlendirmek isteyecektir tuzaga diismeyin. Kendi istekle-
rini yaptirmak icin kendini acindirarak siz kullanmaya kalkacaktir diismeyin!

istikrarh olun. Bir giin cok iyi, bir giin k&tli olmayin. Hep ayni kalmaya calisin.

Siirekli ve sabirli olun. Diizelme uzun bir siireg alacag icin, strekliliginizi saglamaya
caligin.

Hayal kirikligina ugramaya hazirlikli olun. Hazir olursaniz hayal kirikliginin etkisi az
olur.

K&tii davranislar yerine iyi davranislara odaklanin. lyi davraniglarinin fark edilme-
sine ihtiyaci vardir.

Onu degil davranigini elestirin. “Sen ¢ok kétiisiin; insanlara vuruyorsun.” yerine, “Vur-
mak k&ti bir davranis.” climlesini kullanin.

Ogrenme sansi verin. “Gecen sefer dfkeni tutamadin; ama bundan sonra tutmalisin.
Bunun icin ne yapmak gerekli?”

Tutarl davranin. Bir davranisa her zaman ayni tutumu takinin.

Olumlu tarzda konusun. “Cayr oraya koyma!” yerine “Cayi oraya koymak yerine masa
lstiine koy...” gibi bir climle kurun.

Olumlu davranislari oldugu siirece ondan yana oldugunuzu gésterin. “Ben senin
yanindayim...”

Onun ilgilerini destekleyin. Bdylece daha yakin bir iligkiniz olacaktir.

ilgileri ile kendiniz arasinda baglanti kurun. Size gelmesi icin bir nedeni olacaktir.
Ornegin; dersleri icin baskalariyla konusmak gibi.

iyimser bir cerceve kurun.Bir seylerin degisebilecegine inansin.

Kararli olun ama esneklik de gosterin. Tutarlilik ve kararlilik cok &nemlidir; ancak
onun farkli oldugunu unutmayin, kimi zaman miisfik bir esneklik gdsterin.

Secenek sunun. Boylece var olan kontroliini artirirsiniz.

Celiskilerini ortaya koyun. Hedefi ne; ama ne yapiyor?

Cesaretlendirin. Kendine olan yeterliligini destekleyin, glivenini ve inancini artirin.
Tartismaktan kaginin. Tartismak ¢6ziim getirmez ve verimli degildir.

Hedefleri netlestirin. Yeni gercek¢i ve somut hedefler koymasina yardimci olun.
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*  Cdziim odakli olun. Oniiniize ¢ikan sorunlarin ¢dziimlerine odaklanin ve her birinden
bir ders cikararak, tstesinden gelmesini saglayin. Degisimin 6niindeki engelleri kaldirma-
sina yardimci olun.

e Simdiyle ugrasin. Gegmisle ugrasmayin ve ugrasmasina engel olun. $imdi ve gelecege
konsantre olun.

e Zaman kazanin. Farkli ve zarar verici etkinliklerde bulunmak isteyebilir. Zaman sizden
yana.

e Gelistirin. Yeni sosyal beceriler (6fke kontrold, iletisim vb.) edinmesini saglayin.

* Kendine verdigi zarari azaltin. Yasaminin bu dénemini en az zararla gecirmesini sagla-
maya ¢alisin. Kli¢lik zararlara tahammlil edin.

* Her yasanandan bir ders cikarin. Yavas yavag 6grenmesini saglayin. Ogrenmesi icin
zaman taniyin.

¢ Onerilerde bulunun. Onun isteklerine ve hedeflerine uygun énerilerde bulunun, yén-
lendirin.

Siddet Uygulayan Cocuga Sorumlu Yaklagim

e Siddet uygulamanin 6grenilmis bir davranig oldugunu unutmayin.
* Aileyi isin icine katmanin, cogunlukla daha olumlu sonuglar verecegini hatirlatin.

* Siddetin sebeplerini anlamanin, siddeti dnlemekle ilgili bilgi verecegini vurgulayin.

Uzman personel yaklagimlari

¢ Siddetin analizini yapin. Nedenlerini ve tetikleyici sebepleri belirleyin.

e Siddet uygulama konusunda ¢cocugun algisinin ne yénde oldugunu &grenin.
e TUm personeli ve aileyi bilgilendirin ve siirece dahil edin.

e Aile icinde siddet uygulanip uygulanmadigini kontrol edin.

* Kurulus icindeki kurallarin ve tepkilerin agik, net ve tutarli olmasi gerektigini anlatin.

Diger personel yaklagimlari

* Kurulustaki gocuk danigmanina yénlendirerek, isbirligi yapin.
e Siddet uyguladiginda verdiginiz tepkilerde tutarli olun.
*  Olumlu davranislari éviin, pekistirin.

* Konulan kurallar agik, net ve tutarl olsun

Sug isleyen Cocuga Sorumlu Yaklagimi

Gocugun, sug islerken yakalanmasi ya da yakalanmamasi, polisle basinin derde girmesi veya
girmemesi degil, hayati boyunca bir kez sug kapsamina giren davraniglarda bulunmasi ye-
terlidir.
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Okulla iliskisi kesilen cocuklara ulagmanin daha zor oldugunu ve miimkiin oldugu kadar okul
sistemi icerisinde cocuklari tutarak, onlari geri kazanmak gerektigini vurgulayin.

Suc isleyen Cocuga Yaklagim

e Okuldaki psikolojik danisman ile isbirligi yaparak, aileye danismanlik konusunda birlikte
caligin.

* Genel degerlendirme icin uzmana ydnlendirin.

* Cocugun etiketlenmesini dnleyin.

Madde Bagimlisi Olan Cocuga Sorumlu Yaklagim

Ofke hissedebilirsiniz; ancak bunun ¢ocuga yansimasi, onda anlagiimadigi duygusunu uyan-
dirir, iletisimi engeller.

Kendi duygularinizin farkina varmak ve bu cocuklarla ¢alismanizda sizi engelleyebilecek dii-
slincelerinizi fark etmek nemlidir.

Madde Kullanimi Olan Cocuga Yaklagim

* Kendinizi hazir hissetmeden onunla konugmayin.

*  Onyargilarinizin etkisinde kalmayin.

* Amacinizin ona destek ve yardimci olmak oldugunu vurgulayin.

e Etiketlemeyin.

e Eger cocuk maddenin etkisi altinda ise, onunla bu durumda konusmayin.

* Cocuklayadaidare ile konu hakkinda gériismeden dnce kurulustaki cocuk danismanina
sliphenizden bahsedin.

* lyilesmeye dair séziinii iceren sézlesmeyi hatirlatin.

Kendine Zarar Verme ve Cocuga Sorumlu Yaklagim
Kendine Zarar Verme

* Hem dolayli hem de dogrudan kendine zarar verme davranislari vardir. Burada dog-
rudan kendine zarar verme davranislari ve bunlar icerisinden en sik rastlanilan kendini
kesme ele alinmaktadir.

e llgi cekmek icin bu tiir davraniglar yapilmaz. “Eger nasil davranabilecegine dair saglikli
tepkileri olsaydi, zaten kendisini kesmezdi.” bilgisinin vurgulanmasi lazim.

e Ancak saglikli basa ¢ikma ydntemleri edindikten sonra, bu davranisi birakacagini unut-
mayin.

* Size korkung gelen bu olay, ona anormal/tirkiitiicti gelmeyebilir. Yaptiklarini onaylama-
yin; ama “Psikopat isi nasil yapilir.” demekten de kaginin.

TEMEL PERSONEL EGITiMi
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Unutmayin! Dikkat cekmek icin degil, bir sikintisin1 gidermek icin kendine zarar ve-

riyor.

Yaklagiminiz nétr olmalidir. (“Kesfyap” veya “kesmefyapma” demekten kaginin.)
Kendini kesen ¢ocuga tibbi miidahale gerekip gerekmedigini kontrol edin.

Kesi ister derin, ister hafif olsun, mutlaka pansuman yapilmasini saglayin.

Her kendine zarar verme intihar degildir.

Kendine zarar verme genelde sorunlarla saglikli basa ¢ikma ydntemlerini bilmeyenlerde
gorilur.

Bir uzmana yonlendirme yapsaniz da, cocugu izlemeye devam edin.

Yaptiklarini onaylamayin; ama onu etiketlemeyin.

Yetki Tiirleri

Bicimsel Yetki (Makam Yetkisi): Kurulustan kaynaklanan yetki tirtidiir. Bu tlr yetki ki-
sinin kurulus icerisindeki pozisyonunun kabul edilmesine dayanir. Kurumsal pozisyona
baglidir. Miidir, miidiir yardimcisi vb.

Teknik Yetki (Uzmanlik Yetkisi): Belli bir alandaki bilgi ve deneyimden kaynaklanan yet-
kidir. Kisinin belli bir konu tizerinde daha fazla bilgi ve deneyime sahip olduguna inanildi-
g1 icin bu yetki kabul edilir. Teknik yetkinin kaynagy, is bolimi ve uzmanlagmadir. Teknik
yetki bilgi deneyim ve yetenegi gerektirdigi icin bir anlamda kisiseldir. Buna karsilik is-
letmeler bu tiir yetkiye sahip olanlardan belli islevleri yerine getirmelerini de beklerler.
Kisiye verilen bu yetki, belli bir islevi yerine getirmesinin karsiligidir. Sayet kisinin uzman
oldugu islev zaman icerisinde demode olursa, bu islevle ilgili bilgiye sahip olanlarin yetki-
si de bir anlam ifade etmeyecektir. Ornegin; psikolog, sosyal hizmet uzmani, 8gretmen,
hemsire vb.

Kisisel Yetki (Karizmatik Yetki): Kisisel yetki bireyin kisisel niteliklerinden (yas, bilgi, de-
neyim, iyi konusma bagkalarini ikna yetenegi, liderlik edebilme gibi) kaynaklanan yetkidir.
Bu yetki kisiseldir ve kaynagl kurulussal degildir. Ornegin; uzman olmamasina ragmen,
bakicr annenin krize miidahalesi ve basarili olmasi.

Yetki devrinin yararlari

Bir kisinin, basta zamani olmak tizere, fiziksel ve zihinsel kapasitesi her isi yapmaya yeterli ol-

maz. Bir kisi her isi denetleyemez. Daha ¢abuk harekete gecme, hizli ve daha dogru kararlar

alabilme olanag saglar. Calisanlarin sorumluluktan kagmalarini dnler. Calisanlarin gelisme-

sini ve yeni yoneticilerin yetismesini saglar. Astlarin moralleri {izerinde olumlu etki yapar.

Yetki almaktan kaginmanin baglica nedenleri

Verilen sorumlulugun Ustesinden gelme konusunda kendine glivenmemek

Elestirilme korkusu Isi tiste havale etmenin daha kolay ve risksiz olmasi
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e Sorumluluktan kagma istegi

* Verilen gdrev konusunda yeterli bilgi veya deneyime sahip olmamak

iS ETiGi KURALLARIMIZ
Diiriistliik:

Tum is siireclerimizde ve iligkilerimizde dogruluk ve duristlik ncelikli degerlerimizdir. Ku-
rulusta barinan ¢ocuklarla ve ¢alisma arkadaglarimizla iliskilerimizde dogruluk ve diristltik-
le hareket ederiz.

Gizlilik:

Cocuk destek merkezleri calisanlari olarak; kurulusta barinan ¢ocuklarin, ¢alisma arkadagla-
rimizin ve calistigimiz diger ilgili kisi ve kuruluslarin gizliliklerine ve &zel bilgilerinin korunma-
sina zen gosteririz. Bu bilgileri sadece kurulusun amaglari dogrultusunda kullanir; sadece
belirlenen yetkiler dahilinde, ilgili kisilerle paylagiriz.

Cikar Catismasi:

GCocuk destek merkezleri calisanlari olarak, cikar catismasindan uzak durmayi amaglariz.
Mevcut gbrevimizden yararlanarak, sahsen ailemiz veya yakinlarimizin vasitast ile is miinase-
betinde bulundugumuz kisi ve kuruluglardan kisisel ¢ikar saglamayiz.

Sorumluluklarimiz:

Yasal sorumluluklarimizin yani sira, kurulusta barinan ¢ocuklara, galisma arkadaglarimiza,
topluma, insanliga ve kurulusumuzun adina kargi agagida siralanan sorumluluklarimizi yerine
getirmeye 6zen gosteririz:
Yasal Sorumluluklarimiz:

Yurtici ve yurtdisinda mevcut tiim faaliyet ve islemlerimizi ulusal yasalar ve milletlerarasi
hukuk cercevesinde yiiriitir, yasa diizenleyici kuruluslara dogru, tam ve anlagilabilir bilgileri
zamaninda sunariz. Tim faaliyet ve islemlerimizi yiriitiirken, her tiirli idari olusum, sivil
toplum orgiitli ve siyasi partilere karsi herhangi bir menfaat beklentisi olmaksizin esit mesa-
fede yer alir ve bu sorumluluk bilinci ile ytiktimlUliiklerimizi yerine getiririz.

Kurulusta Barinan Cocuklara Karsi Sorumluluklarimiz

Cocuga karsi her tiirlt ayrimciligin énlenmesi,

Cocugun oncelikli yarari ve korunmasi,

Cocugun yasam ve gelisme hakkinin korunmasi,

Katiim hakkinin gelistiriimesi ve korunmasi, ile ilgili sorumluluklarimizi yerine getirmeye
Ozen gosteririz.
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Calisma Arkadaslarimiza Karsi Sorumluluklarimiz:

Calisma arkadaglarimiza diriist ve adil yaklagir, ayrimci olmayan giivenli ve saglikl bir calis-
ma ortami taahhiit ederiz. Calisma arkadaslarimizin bireysel gelisimleri icin gerekli cabayi
gosterir, sosyal sorumluluk bilinciyle yer alacaklari uygun sosyal ve toplumsal faaliyetlere
gonillli olmalari konusunda da onlari destekler; is hayati ile 6zel hayat arasindaki dengeyi
gozetiriz.

Topluma ve insanliga Kargi Sorumluluklarimiz:

Demokrasinin, insan haklarinin ve ¢evrenin korunmasi; egitim ve hayir isleri, suc ve yolsuz-
luklarin ortadan kaldiriimasi bizim icin cok dnemlidir. lyi bir vatandag olma bilinciyle toplum-
sal konularda 6ncti olarak duyarli bir sekilde hareket eder; sivil toplum 6rgitlerinde, kamu
yararina olan hizmetlerde, bu konularda uygun faaliyetlerde rol almaya calisiriz. Tlrkiye’nin
ve uluslararasi proje yirtttiglimiiz llkelerin gelenek ve kiiltlrlerine duyarl davraniriz. Ris-
vet veya maksadi asan bedelde hediye vb. lirlin ve hizmetler vermeyiz ve kabul etmeyiz.

“Cocuk Destek Merkezi” Adina Kargi Sorumluluklarimiz:

Kurulusta barinan ¢ocuklar ve diger calisan arkadaslarimiz profesyonel yeterliligimiz ve du-
ristlliglimiiz sayesinde bize glivenmektedirler. Bu itibarimizi en Ust diizeyde tutmaya cali-
Siriz.

Dayanigma:

insanlarin bir amacr gerceklestirmek icin karsilikli olarak yardimlasma, duygu diistince ve
cikar birligi icinde olmalarina dayanisma denir. Yapilan aragtirmalar rekabet yerine is birli-
gini tercih eden gruplarin daha basarili olduklarini ve daha fazla haz aldiklarini ispatlamistir.
Rekabetcinin, diger bir ifadeyle yarismacinin, calismalarin verimi artirmadigy, toplam Gretimi
azalttigr yapilan uygulamalar sonucunda anlasiimistir. Bu konuya bir sonraki modiilde daha
genis deginecegiz.

Davranig Tahmini:

Davranis, kisinin yaptigi ve herhangi bir yolla 8lciilebilen her seyini kapsar. Uziilmek, diisiin-
mek, sevinmek birer davranistir. Davranis sézctgl bireyin gdzle goriilebilen eylemlerinin
yani sira, dogrudan gozlenemeyen icsel olaylarini da kapsar. Ornegin; hatirlamak, unutmak,
hayal kurmak gibi zihinsel siirecler de davranig taniminin kapsami icinde yer alir. Kargimiz-
daki kiginin ne zaman, nasil davranacagini tahmin edebilmek icin o insani ¢ok iyi tanimamiz
gerekir. Hepimiz anne-babalarimizin, kardeglerimizin ve iyi tanidigimiz arkadaglarimizin dav-
raniglarini az gok tahmin edebiliriz. Bu davranig tahmini is yerinde birbirlerini cok iyi taniyan
calisanlar arasinda da,astlarla {istler arasinda da olabilmektedir.

Davranislart anlayabilmek ve &nceden kestirebilmek durumunda olanlarin, icinde bulun-
duklart yerin deger yargilarini, kiiltlirlind, dogrularini, yanlislarini, inanglarini, duygu ve di-
stincelerini, egitim duizeyini arastirmalari gerekir. Egitim, insan davranislarinin degismesini
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saglayan dnemli bir unsurdur. Sayilan bu unsurlarin yaninda kisilerin yetenek, beceri, bilgi ve
aliskanliklari da davraniglarina etki eden faktorlerdendir. Biittin bunlari bilen kisilerin daha
isabetli davranig tahmininde bulunmasi miimkiinddir.

ise ve Cevreye Uyma:

Calisma yasamina ilk kez baslayanlar icin, kurulusun ortaya koydugu kurallara uygun davra-
nislar gdsterme, diger calisanlarla iyi iliskiler kurabilme; kurulusta gorev yeri degisikligi ya-
pan personel icin, bilgi ve beceri eksikligini giderme, isletmeye baglilik duygusunu gelistirme,
isten ayrilmayi azaltma, yanlis anlamalari dnleme amaciyla yapilan faaliyetlerin timd, ise ve
cevreye uyum olarak ifade edilir.

ise yeni alinan personeli ise ve cevreye alistirirken kendilerini rahat hissetmelerini saglamak
gerekir. Onlari sikigtirmak, gergin olmalarina sebep olur. insanlar gergin olduklarinda gre-
nemezler. Anlamadiklari seyleri kendilerini suclu ya da budala gibi hissetmeden sormalari
icin tesvik etmek gerekir.

Ortak Amach Kuruluslar:

Ortak amagli kuruluslar, tyelerinin ortak amaclarini gerceklestirmek icin faaliyette bulunan
kuruluslardir. Bunlar; yapi kooperatifleri, sendikalar, dernekler ve yardimlasma sandiklari
gibi kuruluslardir. Ortak amaglh kuruluslar, is yeri tarafindan karsilanamayan bazi ihtiyaclari
icin calisanlarin kendi gayret ve harcamalariyla olusturduklari kuruluglardir. Calisanlar ca-
lisma saatleri disinda bu kuruluglarda bir araya gelirler. Ortak amacl kuruluslar, tyelerinin
ihtiyaclari disinda cesitli sosyal, ekonomik, kiltlrel, siyasi ve ailevi iligkilerinin kurulmasini
da saglar.

Dis iligkiler

Kurulusumuzun faaliyetlerini stirdiirebilmesi icin diger kisi ve kuruluglara ihtiyag vardir. Or-
negin, polis teskilati, saglik kuruluslari, belediyeler, kaymakamliklar, STK’lar vb.

Cocuklarla Olan iligkiler

Kurulugumuzun varlik nedeni olan gocuklarla iligkiler konusu, daha 6nceki modiillerde uzun
uzun degindigimiz, cocugu anlamak, iletisim ve iligki kurmak, bu cocuklari topluma kazandir-
mak gibi gocukla saglikli iliski kurma konularidir.
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BOLUM OYKUSU

Onyarg

Uzaklarda bir kdyde, kocasi, cocugu dogmadan 6lmis, tek basina yasayan hamile bir
kadin, kendisine arkadas olmasi icin, dagda yarali olarak buldugu bir gelincigi evinde
beslemeye baslar. Gelincik, kadinin yanindan bir an bile ayrilmaz, her ne kadar evcil
bir hayvan olmasa da, oldukca uysallasir. Birkac ay sonra kadinin cocugu dogar. Ka-
din tek basina tlim zorluklara goguis germek ve yavrusuna bakmak zorundadir. Giin-
ler gecer ve kadin bir giin birkag dakikaligina da olsa evden ayrilmak ve yavrusunu
evde birakmak zorunda kalir. Gelincikle bebek, evde yalniz kalmiglardir.

Aradan biraz zaman gecer ve anne eve gelir. Gelincigi ve kanli agzini goriir. Anne
cildirmiscasina gelincige saldirir ve oracikta dldurtir hayvani. Tam o sirada icerideki
odadan bir bebek sesi duyulur. Anne odaya yonelir. Ve odada besigi, besigin icindeki
bebegi ve bebegin yaninda duran parcalanmis bir yilani goriir.

Einstein’in sSyledigi rivayet edilen bir s6z vardir: “Insanlardaki 6nyargiy: parcalamak,
benim atomu parcalamamdan ¢ok daha zor.”

Onyargilar davraniglarimizi etkiler ve cogu zaman gercekleri oldugu gibi gsrmemizi
engeller.

Onyargilarin tuzagina diismemek icin kendimize ve karsimizdakine zaman vermemiz
gerekir.

BOLUM OYKUSU

Onyarg

Adam (¢ yasindaki kizini, gayet pahali bir hediye kaplama kagidini ziyan ettigi icin
azarlamisti. Kiictik kiz, koskoca bir paket altin yaldizli kagidi, bir kutuyu egri bligr
sarmak icin kullanmisti. Yilbasi sabahi, kliglik kiz paketi getirip, “Bu senin babacigim!”
dediginde, adam uizlildu. Acaba gereginden fazla mi tepki gostermisti kizina? Bir gece
evvel yaptigindan utand... Ne var ki paketi aginca, yeniden &fkelendi. Kutunun igi
bostu. Kizina gene bagirdi; “Birisine hediye verdiginde, kutunun icinde bir seyler ol-
masi lazm. Bunu da mi bilmiyorsun kiiglik hanim?” Kiiciik kiz gbzlerinde yaslarla
babasina bakti. “O kutu bos degil ki baba!” dedi. “i¢ini &piiciiklerimle doldurdum!”
Adam &yle fena oldu ki! Kizina sarildi; beraber agladilar. Adam o altin kutuyu 6m-
rintin sonuna kadar yataginin basucunda sakladi. Ne zaman keyfi kagsa, ne zaman
morali bozulsa, ne zaman kendini kdtl hissetse kutuya kosar, icinde minik kizinin
sevgi ile doldurdugu hayali &pticiiklerinden birisini ¢ikarirdi.

Karsimizdaki kisi bizi rahatsiz eden bir davranis gésterdiginde, suclayici ifadeler kul-
lanmak, hem iliskiyi bozar hem de iletisime zarar verir.
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BOLUM OYKUSU
Hamal

Eski zamanlardi. Yollarin olmadigl zamanlar... Demek ki fakirdi bizim gibi cogunluk,
bu nedenle tasinacak yiiklere talip olacak hamallar bulmak zor olmuyordu... Yanim-
daki hamalla yola giktik. ihtiyardi. Kendinden biiyiik bir yiik almigti. Benim sirtimda
ise, birkag bavul vardi sadece, onunkinin ceyregi... Diyordum ki icimden, “Cok git-

17

meden kivrilirsa titreyen bacaklari, ytiklenirim sirtindaki ylikin yarisini” Nitekim ¢ok

gecmeden dedi ki:

“Mola vakti. Gel biraz dinlenelim.”

“Ne molasi”, dedim ona hayretle. Ben daha terlemedim!” S6ziime aldirmadi. Durdu.
Coktd.

Salarken ytkiintn ipini, “Sen de dinlen hadi” dedi. Benim canim sikilmisti bu ise.
Geng oldugumu, ondan kuvvetli oldugumu, bunun gibi bir bunakla yola ¢ikmamin
ne biyiik hata oldugunu dustintiyordum. O ihtiyar, bir bacagini azicik uzatmis halde
sessizce dinleniyorken, ben huzursuz bir sekilde ayakta dolaniyordum. Bir saat kadar
sonra yine durdu, oturdu, dinlendi. Ben kizginlikla dolandim etrafinda. “Yiikind in-
dirip, sen de dinlen”, demesine aldirmadim, ona daha ¢ok kizdim. Sonra yine durdu.
Bana da “dinlenmemi” sdyledi yine; ama dinlenmedim. Yarim saat sonra “Dinlenelim
mi?” diye sordu, aksi aksi bagimi salladim.

Kaginci molastydi hatirlamiyorum, birden bire dizlerimin bagi ¢6ztildi. Kafamin igin-
de ucusan kara kara sinekler sustu, ¢ékiip kaldim. Kayis kolumdan ¢ikti, sirtimdaki
bavullar kaydi. Ne kadar zaman gectigini fark etmedim. Uyumustum da uyandim m,
yoksa bayilmistim da ayildim mi anlamadim. Baktim kendi kocaman yiikiintin tizerine
benim bavullarimi da baglamisti. Kiigtik tasina birazcik su koyup dudagima dayadi,
ictim. Sonra koluma girerek, “Hadi kalk, dedi. Bana yaslan. Agir agir gider ve bir siire
sonra gene dinleniriz.” Dedigini yaptim. Omzundan gii¢ aldim, ama asil anlattiklari
iyi geldi bana. “Ben yillarin hamaliyim.” dedi. “Nice pehlivan yapili adamlar goérdiim.
Cogu, dinlenmek istemediklerinden yiikleriyle birlikte kendilerini de topraga serdi
sonunda. Yolda gérdliglimiiz sagiimis kuru kemiklerin ¢ogu, anlattigim bu insanlara
ait. Halbuki bir ylikli ‘tasimak’ bizim isimiz, ‘altinda ezilmek’ degil! Unutma ki bir ytik,
tasidikca agirlagir. Dinlenerek, sen ylikiini hafifletiyorsun!

Belki gtiniin birinde hamalligin sekli degisir. Belki o glinleri ben géremem. Ama sen
kavusursan o zamanlara, aman ha, kafanin icinde de sakin yiik tagima. Aksamlari bi-
rak ve hafifle.

Sabah dinlenmis olarak yeniden tekrar tagirsin yiikiint. Bizim isimiz, bugilinii yarina
tasimak, bugliniin altinda yok olmak degil. Clinkii yarinlarda bizi bekleyenler var, ta-
sidiklarimizi bekleyenler...”
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BOLUM OYKUSU
Sorumluluk

Vaktiyle her tlrlli maddi imkana sahip olmasina ragmen can sikintisindan, hayatin
yasanmaya degmez oldugundan yakinan bir prens vardi. Kardesleri, arkadaslari ge-
zer, ava gider, eglenirken o odasina kapanir, stirekli distintirdii. Oglunun bu haline
hiikimdar babasi cok tizliliiyordu.

Bir glin hiikiimdar, tilkesinin en bilge kisisini sarayina ¢agirtip, ona oglunun duru-
munu anlatti ve ondan buna bir ¢6ziim bulmasini istedi. Bunun icin bilgeye bir hafta
mhlet verdi. Bir hafta icinde bir formiil bulamazsa, bunun hayatina mal olabilecegini
de hatirlatti.

Yasli bilge ti¢ bes gilin disliniip tasindi; aklina hicbir ¢ézlim gelmedi. Bu nedenle
canini kurtarmak icin iilkeyi terk etmeye karar verdi. Uzgiin, dalgin bir sekilde Ulkeyi
terkederken, bir kdyiin yakininda koyunlarini, kecilerini otlatan kiiciik yasta bir ¢o-
banla bir siire ahbaplik etti. Bundan cesaret alan kiiciik coban yasl dostuna, “Amca
su hayvanlarima biraz goz kulak oluver de, ben de su gértinen kdyden azik alip gele-
yim, bugtin azik almayr unutmusum.” dedi.

Bilge de zevkle kabul etti. Bilge, kafas, karsilastigi olaylarla mesgul bir halde hayvanla-
ra goz kulak olurken, bir keci yavrusu kenarinda oynamakta oldugu ucurumdan asagi
yuvarlaniverdi. Asag inip onu kurtarmadikca, kendi kendine kurtulmasi da miimkiin
degildi. Bilge kiiclik cobana verdigi s6zii dogru diirdist tutabilmek icin, keci yavrusu-
nu kendisi kurtarmaya karar verdi. Bu amagla ugurumun dibine indi.

Once kegi yavrusunu sirtina baglad, sonra tirmanmaya bagladi. Birkag tirmanma ba-
sarisizlikla sonuglandi. Ama bilge yilmadi. Ugrasti, didindi, zorlandi; ama sonunda kegi
yavrusunu yukari ¢ikarmayi bagardi.

Kiiglik dostuna verdigi s6zii tutabilmek, bunun icin de yavruyu ugurumdan gikarmak
bir siire kafasini 8yle mesgul etti ki, kendini bu ise o kadar verdi ki, bagindan gecmek-
te olan olayi, canini kurtarabilmek icin tlkeyi terk etmekte olusunu unuttu. Fakat bu
durum onun kafasinda bir simsek cakmasina sebep oldu. Soyle diistind:

“Bir kimse, ciddi olarak bir isle mesgul olur, bir girisimde bulunup onu bagsari ile
sonuglandirmak arzusu benligini tam olarak kaplarsa, o kimse i¢in can sikintisi, eften
pliften olaylari kafasina takmak diye birsey s6z konusu olamaz.>

Bu gercek herkes, dolayisiyla hiikimdarin oglu icin de gecerlidir. Bilge artik kagma
fikrinden vazgecip hemen geri dondi ve hiikiimdarin huzuruna ¢ikarak su ¢dziimd
sundu:

“Hiikiimdarim, eger oglunuzun can sikintisindan kurtulmasini, hayata baglanmasi-
ni istiyorsaniz, ona bir sorumluluk ytikleyin; zamanini kaplayici bir megguliyet verin.
Can sikintisinin, yasamaktan sikayet etmenin ana sebebi basibosluktur. Oglunuza
ylikleyeceginiz sorumluluk ne derece ciddi, sonucu ne derece agir olursa, kendini o
dlctide can sikintisindan kurtaracak,yasama ve miicadeleazmi o derece artacaktir.”
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BIRLIKTE iS YAPMAK / EKiP OLMAK

"BEN” ANLAYISI

Digerlerine glivenmeme, onlarin aciz oldugunu diislinme, onlari denetleme gereksinimine
gotiriir. Denetleme duygusu ben anlayisinin temelinde yatar. Ornegin, evde ¢ocugun an-
nesine, “Odevimi yaptim.” demesine ragmen, annenin &devleri yapip yapmadigini kontrol
etmek istemesi.

“Ben bilirim”, “Bana sormadan bir sey yapmayin, diisinmeyin, planlamayin” en belirgin
ifadeleridir. Ben anlayisi icinde olan kisi isbirligi icinde olmaz, diger insanlarla esit iliskilere
giremez, siirekli denetlemek, onlara baskin olmak ¢abasindadir. Ornegin, kurumlarinda bu
anlayista olan yoneticiler personele inisiyatif kullanma yetkisi vermezler. Bazen erken miida-
hale ile ¢dzilebilecek bir sorun, icinden ¢ikilamaz bir hale gelebilir.

icinde bulundugu durumu denetlemek, yénetmek gereksinimi o kadar kuvvetlidir ki ekip
elemani olarak calisamaz. Ornegin, toplantilarda, ekip ¢alismalarinda hep kendi &nerilerini
digerlerine kabul ettirmeye calisirlar.

iletisim balimuini islerken, kendini konumlandirmadaki (+,-) “Ben iyiyim, sen iyi degilsin.”
pozisyonu ben anlayisina iyi bir drnektir

Sen ve Ben Anlayisi Birbirini Tamamlar

* Sen anlayisi ve ben anlayigi, bir paranin iki yiizii gibi birbirini tamamlar. ikisi de esitsizlik
tizerine dayanir.

* “Sen” anlayisl icinde olan kisi kendisinden daha aciz birini gérdiigti zaman hemen “ben”
anlayisina gecer. Ornegin, kocasiyla “sen” anlayisi icinde olan bir kadin cocuklariyla, geli-
niyle “ben” anlayisi icinde bulunabilir. Ornegin, kurumda cocuklara karsi “ben” anlayigin-
da olan personelin ydneticilere karsi “sen” anlayisinda olmasi.

* Cocuklar da birbirleriyle yaslarina ve icinde bulunduklari duruma gére “sen” ya da “ben”
anlayigi icinde olurlar. Ornegin, ailenin yasam tarzina gére, bir ailede ortanca cocuk ken-
dinden blytgline “sen”, kendinden kiictigline “ben” anlayisi gésterebilir. Yine ailenin
yasam tarzina gére kiz gocugu, bdyle bir aile icinde yasina ragmen kendinden kiigiik
erkek kardeslerine “sen” anlayisi géstermek zorunda kalabilir.
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“Biz” ANLAYISI

* lletisim bslimiini islerken kendini konumlandirmadaki (+,+) “Ben iyiyim, sen iyisin” po-
zisyonu biz anlayisina iyi bir drnektir.

e “Biz” bilinci yasamin dogasini yansitir. Kisinin hem ait olma hem de birey olma, giiclii
olma gereksinimleri bu anlayis icinde kargilanir.

*  Hicbir kurum sirekli “Her seyi en iyi ben bilirim.” diyen “ben” bilingli ya da bir baskasina
“Her seyin en dogrusunu siz bilirsiniz efendim.” diyen “sen” bilin¢li bir insanla basariya
ulasamaz. Her iki yaklasima sahip insanlar da ekip calismasi yapamaz ve insanlarla uzun
soluklu bir beraberligi stirdiiremezler.

¢ insan iki temel gereksinimle dogar: Ben olma gereksinimi ve biz olma gereksinimi. Yasam
“biz” bilinci iginde isler. Bu ifade yasamin biitlinliglind, her seyin her seyle iliski icinde
oldugunu ifade eder. Kisi dogumundan bu gtine kadar kazandigi 6zelliklere uygun olarak
kendisiyle iliski icinde olan insanlarin yasamini etkileyecektir. Hi¢ kimse birbirinden ta-
mamen bagimsiz yalitiimig degildir.

* Bu biling hayatin dogasini yansitir. Kisinin hem ait olma, hem birey olma hem de gicli
olma gereksinimleri bu anlayis icinde karsilanir.” (Cliceloglu, 1996.)

Biz Bilincinin Olusumu

Ben Varim, Tekim, Anlamliyim

Ben varim.

Benim sorumlulugum var; benim sinirlarim var. Baska hi¢ kimsenin yapamayacagl, sadece
benim yapabilecegim, yalniz benim sorumlulugum iginde olan siiregler var. Kendine gtiven
duygusu bir anahtardir. Kendine gliven duygusu varsa kisi ikinci adimi atar.

Tekim.

Zaman ve mekan iginde ben tekim. Daha 6nce benim DNA yapimda, parmak izimde, igi ve
dislyla tamamiyla ben olan hi¢ kimse gelmedi ve bundan sonra da gelmeyecek. Ben son de-
rece kendine 6zgl, emsali olmayan, her ydnden tek biriyim. Bu anlamda ¢ok 6zelim.

Anlamliyim.

Varolusumun ve tek olmamin bir anlami var. Evrenin tiimdyle iliski icinde olmamin bir anla-
mi var. Yasam icinde ancak benim yapabilecegim isler, benim kurabilecegim iliskiler, benim
olusturabilecegim anlamlar var.

Sen Varsin, Teksin Anlamlisin

Ayni zamanda sen varsin, seni kabul ediyorum, dikkate aliyorum, seni umursuyorum; sen
degerli bir varliksin, teksin, emsalsizsin, essiz ve vazgecilmezsin, beceriklisin; bir seyler yapa-
bilecek giice ve yetenege sahipsin, sana gliveniyorum, sen sevilmeye layiksin.
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EKiP ROLLERi GENEL TANIMLAR

1 Koordinator

Rol

Nitelikler Giiclii
Yonleri

Giiclenmesi
Gereken Yonleri

2 Sekil Veren

Rol

Nitelikler Giiclii
Yonleri

Giiclenmesi
Gereken Yonleri

3 Yeserten

Rol

Nitelikler Giiclii
Yonleri

Giiclenmesi
Gereken Yonleri

Ekip kaynaklarini en iyi sekilde kullanarak grubun amaglari dog-
rultusunda yol almasini saglamak, ekibin giiclii ve giiclendiril-
mesi gereken yanlarini taniyarak her tyenin potansiyelinin en
etkin sekilde kullanildigindan emin olmak. Glindemi belirlemek,
isi paylastirmak.

Dogal otorite, saygl uyandirma ve motive etme yetenegi, den-
ge ve zamanlama duygusu, digerleriyle kolayca iletisim kurma
yetenegi.

Yaraticiigini ve zeka gliclini yeterince ortaya koymama.

Ekip hedefini gozle goriiliir hale sokmak, dikkati kazanimin ve
onceliklerin belirlenmesinde yogunlastirmak, grup tartismalari-
nin ve grup faaliyetlerinin sonuglarini somut bilgiler haline sok-
mak. Ekibi ceken lokomotif glic olmak.

Azim, 6zgliven, sorumluluk alabilme, bagimsizlik, kararlilik.

Amacini net olarak ortaya koymama, insanlara ve fikirlere karsi
hosgoriisiiz, sabirsiz, hirsli ve sert davranma egilimli olma.

Ekibin yenilik ve fikir kaynagi. Yeni fikirleri gelistirmek ve &zel
bir dikkatle temel sorunlara egilmek, ekibin karsi karsiya kaldig
soruna yaklagimindaki olasi kopukluklarr aragtirmak.

Bagimsiz bakis acis, zekd, hayal giict, yaraticilik, sorumluluk ala-
bilme, sezgisel davranma.

Uygulanamaz fikirler ortaya atma, ekibin diger tyeleriyle etkin
olmayan iletisim, pratikte ortaya ¢ikabilecek aksilik ve detaylari
gbze almama.
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4 Gozlemleyen [ Degerlendiren

Rol

Nitelikler Giiglii
Yonleri

Giiclenmesi
Gereken Yonleri

§ Uygulayan

Rol

Nitelikler Giiclii
Yonleri

Giiclenmesi
Gereken Yonleri

6 Ekip isgisi

Rol

Nitelikler Giiclii
Yonleri

Giiclenmesi
Gereken Yonleri

Bilgi toplamak ve yorumlamak, sorunlari ¢éziimlemek, ekibin ger-
cekgi kararlar almasini saglamak tizere fikirleri ve 6nerileri deger-
lendirmek.

Yapilan &nerilerdeki karigikliklari da iceren analitik bakis agisi, nesnel
diistinme yetenegi. Gergekgi, sakin, telassiz, zeki, dengeli ve tarafsiz.

Gereginden fazla elestirel ve ciddi, hayal gliclini yeterince ortaya
koyamayan, karar verme ve uygulamaya koyma konusunda yavas.

lanlari uygulamaya koymak, tizerinde fikir birligine variimig kararlari
sistematik ve etkili bir sekilde gerceklestirmek.

Kendine hakim, i¢ disiplini yliksek, gercekgi, deneyimli, tiretken.

Esnek olamama, hentiiz gecerlili§i kanitlanmamig fikirlere kapalilik,
yeni olanaklara ve degisikliklere uygun tepki verme konusunda ya-
vas.

Uyelerin giiclii ynlerini desteklemek, giiclendirilmesi gereken yén-
lerini takviye etmek, grup Ulyeleri arasindaki iletisimi gelistirmek ve
ekip ruhunu beslemek.

Alcak gondillt, esnek, popliler, iyi bir dinleyici. Zor insanlarla iyi gegi-
nebilme becerisi olan, duyarl.

Kararli ve sert olamama, anlagsmazlik ve rekabetten hoglanmama.
Bagimlilik, kendi fikrini ortaya koymama.
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7 Kaynak Arastiran

Grubun disindaki fikirleri, yenilikleri, gelismeleri ve kaynaklari aras-
Rol tirarak gruba bildirmek, ekibe yararli olabilecek dis iligkileri kurmak
ve goriismeleri gerceklestirmek.

lyi bir arastirmaci olmak, yeni olan her seyde firsatlari gériip yakala-

Nitelikler Giiclii
prelficer sugit ma istegi iceren, disa doniik, rahat bir kisilik. Aragtirmaci, girisimci,

Yo6nleri .

dengeli, sosyal.
Giiclenmesi Asiri heyecan, sabirsiz olma ve isin sonuna kadar takip etmeme egi-
Gereken Yonleri  limi.

8 Tamamlayan / Bitiren

Ekibi eylem ve ihmal hatalarindan olabildigince korumak, isin nor-
Rol malden fazla dikkat isteyen yonlerini faal olarak arastirmak, her se-
yin zamaninda tamamlanmasini saglamaya calismak.
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BOLUM OYKUSU —
Kavanozdaki Taglar

Universitede bir giin profesér sinifa girer ve kiirsiiniin altindan bir kavanoz cikarir.
Ogrencilerin sagkin bakiglari arasinda kavanozu masanin tizerine koyar. Profesér ka-
vanozu yaninda getirdigi kaya parcalariyla doldurur ve sinifa doniip sorar:

- “Bu kavanoz dolu mu?”
Ogrenciler:
- “Evet dolu,” derler.

Profesdr bu kez kiictik cakil taslarini ve micirlari kavanozun icine ddker. Kavanoz
agzina kadar kaya parcalartyla ve cakil taslariyla dolmustur. Profesdr bir kez daha
sinifa doner ve sorar:

- “Bu sefer doldu mu?” der.
Ogrenciler, bir kez daha:
- “Doldu.” derler:

Sinifina giilerek bakan profesdr bu kez ince kumlari dikkatlice kavanozun icine bo-
saltir.Kum taneleri kaya parcalarinin ve cakil taslarinin arasindan kayarak aralara iner.
Profesor bir kez daha sinifa donerek:

- “Bu sefer doldu mu?” der.
Ogrenciler, bu kez kavanozun gercekten doldugunu diistinerek:
- “Evet, doldu.” derler.

Profesdr son olarak bir bardak suyu alir ve kavanozun icine bosaltir. Su bosluklarin
arasindan sizarak kavanozdaki bosluklari doldurur. Profesér égrencilerine dénerek
Su soruyu sorar:

- “Bu gordiikleriniz size ne anlatiyor?” diye sorar ve 6grencilerinin saskin bakislari
arasinda devam eder.

Hayatta biiyiik taglarinizin neler olduguna karar vermelisiniz. Once kiigiik tas-
lar1, suyu, kumu bu kavanoza koysaydim; kaya parcalarina yer kalmazdi. Once-
likle biiyiik taglari koydum, digerleri zaten kendi yollarini buldu.
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BOLUM OYKUSU —
Kazlarin Hikayesi

GO¢ eden kazlari havada siiziiliirken hig izlediniz mi? «V> seklinde ugtuklarini fark
etmissinizdir.

Bilim adamlarr arastirmis, “Bu kazlar neden ‘V’ seklinde grup halinde ucarlar?” diyels
ve sonugta kazlarin hi¢ de “kaz kafali” olmadiklari ortaya ¢ikmis. Hatta bizlerin ders
alacagi noktalar var.

Ucan her kus, kanat ¢irptiginda arkasindaki kus icin onu kaldiran bir hava akimi ya-
ratiyor.

“V” seklinde ugan kaz grubu, birbirlerinin kanat cirpiglarindaki hava akimini kullana-
rak ugus menzillerini %71 oraninda uzatiyorlar. Yani tek bagina gidebilecekleri yolu
grup halinde neredeyse ikiye katliyorlar.

Bize cikan ders: Belli bir hedefi olan ve bu hedefe ulagmak icin bir araya gelen
insanlar, oraya daha kolay ve ¢abuk erisirler. Ciinkii birbirlerinin ¢cekimini kul-
lanirlar.

Bir kaz, “V” grubundan ¢iktigl anda ugmakta giicliik ceker; ctinkd kaldiragla hava aki-
minin disinda kalmis olur. Bunun sonucu olarak hemen gruba geri déner ve “V’nin
glicind kullanir.

Bize cikan ders: Bizimle ayni yone gidenlerle bilgi aligverisini siirekli kilmaliyiz.

Basta giden “V” lideri yoruldugunda en arkaya gecer ve hemen arkasindaki lider ko-
numuna gecer. Bu degisikligi stirekli yaparlar.

Bize ¢ikan ders: Ekip ruhu.

Gruptaki bir kus hastalanirsa veya bir avci tarafindan vurulur da ugcamayacak hale
gelirse, diisen kusa yardim etmek Ulizere gruptan iki kaz ayrilir ve korumak lzere ya-
nina gider. Tekrar ugabilene kadar veya dliimiine kadar onunla beraber kalir. Sonra
bir “v” grubuna katilip kendi gruplarina yetisinceye kadar birlikte ucar. “V” seklinde
ugunca, éniinde kimse olmuyor!!!

Bize cikan ders: isler zorlagtiginda kenetlenmenin faydasi ve sadakat.
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BOLUM OYKUSU
Sorumluluk ve Biz Kiiltiirii

Bir glin bir kurumun calisanlari (Uistler ve astlar) yapilan egitim ihtiyac analizleri neti-
cesinde sorumluluk, takim egitimi konularinda egitim alirlar. Egitim ti¢ giin boyunca
slirer ve calisanlar kendi kurumlarinda egitilir. Her ne kadar egitim kahve molalari,
yemek aralarini da kapsasa da, kurum calisanlarina egitim degerlendirmesinin disa-
rida ormanlik bir arazide, dere kenarinda yapilacagi séylendiginde cocuklar gibi se-
vinirler.

Egitim alanlar acik havada daha da mutlu hissederler kendilerini ve glizel bir kahvalti
sonras! etrafi (dogayi) tanimaya calisirlar. Sira egitim ile ilgili sinava gelir ve hoca
istenenleri siralar:

-’Derenin bu kiyisindan karsi kiylya yarim saat icinde ge¢cmeniz istenmektedir. Siz
toplam 30 kisisiniz. Elimizde karsidan karslya gecerken size verilecek halatlar, duba-
lar, sal tahtasi, kiirek vb. var. Simdi kura ile sizleri ti¢ gruba ayiracagiz.” der.

Tdm gruplar kura ile belirlenir ve her grupta Ustler ve astlar da yer alir. A grubuna
5x5 m. bir sal tahtas, 5 duba, 3 top halat ve 10 kiirek verilir. B grubuna sxsm.bir sal
tahtasl, 3 duba, 1 top halat ve 5 kiirek verilir. C grubuna ise, bir balta verilerek bu
alanin &zellikle secildigi, en fazla kuru agacin burada oldugu,dallarin kesilerek sal gibi
kullanilabilecegi, soylenir.

A ve B gruplarina diisenler kendilerini sansli hisseder. C grubunun bir kismi hig yiiz-
me bilmemektedir ve gdzliik kullananlardan olusmaktadir.

A grubu ellerindeki malzemelerden sal yaparak, sarkilar tiirkiiler séyleyerek ve bu
egitimi kim diistindiyse iyi yapmis sdylemleri ile 29 dakikada karsiya gegmeye ba-
sarirfar.

B grubu iki saatte birtakim glicliklerle miicadele ede ede karsidan karsiya gecer.
C grubu ise, dort saatte derenin karsi kiyisina, ama hedefe degil, gecer. A grubunu
eglendiren bir husus da derenin karsi kiyisina gectikten sonra B ve C gruplarinin
karsidan karslya gecme miicadelelerine glilmektir.

Egitici sorar “Kim kazandi?”. A grubu “Biz kazandik.” derken, B grubu “Biz de kazan-
dik.” der.

Egitici itirazlara ragmen devam eder, “Bu oyunda kimse kazanamadi.” A ve B gruplari
itirazlarini devam ettirir. Bu sirada C grubu da “Biz de olanaksizliklara ragmen, karsi-
ya gecmeyi basardik.” der.

“Ne zaman kazanirdiniz? A grubu sahip oldugu arag-gereci B grubunun arag gereci
ile birlestirseydi ya da karsidan karsiya gectikten sonra, ellerinde sinirli olanaklar
olan B grubunu tagisaydi, A ve B gruplari gelip C grubuna yardim etseydi...”
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Sorumluluk; bir kurumu kurum, bir aileyi aile, bir bireyi birey yapan en énemli (te-
mel) ve olmazsa olmaz kavramlardan biridir. Unutulmamali ki sorumluluk ayni vizyo-
nu ele gecirmek gibi bir duygudur. Sorumluluk kavramina fayda ve zarar agisindan
ve sinirlar bilinci ile de bakmak gerekir. Ornegin; miisteri odaklilik, kalite odaklilik
kavramlarinin bir stratejik hedef olarak belirlendigini diistinelim. Kurumdaki hangi
fonksiyon, hangi departman, hangi slire¢ bu kavramlara yer vermez? Ciinkii bilinmeli
ki tim departmanlar, stirecler sinirlari icindeki yaptigl ve yapmadiklari her seyden
sorumludurlar. Ornegin, egitim degerlendirmede A, B ve C gruplari bir kurumda ca-
lisanlar (Ustler ve astlar) kurumun sinirlari icindedirler. Sorumlu olduklari ile ilgili
hesap verirler; otoriteye ve vicdanlarina. Sorumlulukta iki dnemli kavram, paylas ve
yardimlas.
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