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KURAM dergisi; Kumluca Rehberlik 
ve Araştırma Merkezi tarafından 
akademisyen, öğretmen ve alanla 
ilgilenen gönüllülerin yazılarını 
paylaşmak, “Özel Eğitim” alanında 
farkındalık oluşturmak , toplumu 
bilinçlendirmek ve rehberlik 
faaliyetlerinde bulunmak üzere 
maddi bir kazanç beklemeden 
sosyal sorumluluk çerçevesinde 
çıkarılmış bir dergidir.

BAŞLARKEN...

Değerli okurlarımız ülke olarak büyük bir pandemiyle mücadele etti-
ğimiz bugünlerde sizleri yalnız bırakamazdık, bırakmadık.

Küresel bir sorun haline gelen, her geçen gün farklı bir özelliğini 
öğrendiğimiz COVİD-19 salgın sürecinde zor günler geçirdiğinizin 
farkındayız. Hayatın olağan akışında yetiremediğimiz zamanın, sev-
diklerimizle birlikte vakit geçirmenin, çocuğuna sarılıp doya doya 
öpmenin ne kadar kıymetli olduğunu hep birlikte anladık. 

Her saniyesini sindire sindire yaşadığımız bugünler sıkıntılı gibi gö-
zükse de ülke ve birey olarak bizlere çok şey kazandıracaktır. Bi-
rey olarak maddi kaygılarla kaçırdığımız hayatı ve sudan sebeplerle 
kırdığımız sevdiklerimizin kıymetini hep birlikte anlayacağız. Ülke 
olarak sağlık sisteminin, sağlık çalışanlarının, sağlık ekipmanlarının, 
örgün eğitimin, öğretmenin, teknolojinin ve teknolojik alt yapının ne 
kadar önemli olduğunu yaşanabilecek olumsuz durumlara her daim 
hazır olunması gerektiğini öğretti. 

Resmin tamamına baktığımızda yaşadığımız süreç dünyanın başına 
ilk defa gelen bir pandemi süreci değil. Dünya her yüzyılda bu ve 
benzeri pandemiyle mücadele etmiş ve mücadelesinden de daima 
galip gelmiştir. Bugünler elbette geçecek, önemli olan arkamıza 
baktığımızda bu sürecin psikolojik etkilerini en aza inmemiz. KURAM 
Dergisi ailesi olarak bu sayımızda sürecin üzerimizdeki psikolojik et-
kilerini en aza indirmek için neler yapabileceğimiz konusunu ele al-
dık. Birlikteliğimizi güçlendirmek adına web sitemiz ve sosyal medya 
hesaplarımızdan bizi takip edebilirsiniz. 

Ülke olarak hep birlikte birçok zorlu süreç atlattık. Allah’ın izniyle 
COVİD-19’a da teslim olmayacağız. Hep birlikte Cumhurbaşka-
nımızın ve Sağlık Bakanımızın bizlerin sağlığı için aldığı tedbirlere 
uyalım. 

Özlediğimiz günlere kavuşmak dileğiyle…

Evde Kal, Sağlıklı Kal Türkiyem

Murat KAVLAK
Kumluca Rehberlik ve Araştırma Merkezi Müdürü
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İÇİNDEKİLER
ANA KONULAR

KORONAVİRÜS 
TRAVMASINA KARŞI 
“PSİKOSOSYAL DESTEK 
ÇAĞRI MERKEZİ” 
Millî Eğitim Bakanlığı, bir taraf-
tan uzaktan eğitimle öğrencilere 
akademik destek verirken diğer 
taraftan öğrenci ve velilere yöne-
lik psikososyal destek hizmetleri-
ni artırıyor...
S:5

YENİ KORONAVİRÜS
Sağlık Bakanlığı Broşürü...
S:6

DÜNYA TARİHİNDEKİ 5 
BÜYÜK PANDEMİ NASIL 
SON BULDU?
İnsan nüfusunun artmasına 
bağlı olarak yeni bulaşıcı has-
talıklar da gün yüzüne çıkmaya 
devam ediyor...
S:9

ÖZEL EĞİTİM VE REH-
BERLİK HİZMETLERİ GE-
NEL MÜDÜRLÜĞÜ ÖZEL 
EĞİTİME İHTİYACI OLAN 
BİREYLER İÇİN UZAKTAN 
EĞİTİM MATERYALLERİ
Özel Eğitim ve Rehberlik Hiz-
metleri Genel Müdürlüğü tara-
fından hazırlanan özel eğitim 
ihtiyacı olan öğrencilerimiz için 
uzaktan eğitim... 
S: 11

“OĞLUMLA AYNI GÜN ÖLECEĞİMİ 
BİLSEM OTİZM BENİM İÇİN SORUN 
BİLE OLMAZDI”
SEVİM HOŞ OFLUOĞLU S: 12

ŞARTLAR İÇİNDE İNSAN

Dünya küresel bir sorunla karşı 

karşıya… İnsanlık bu ölçekte bir 

salgın problemiyle karşılaşma-

yalı yüzyıllar oldu...

YAZI: MUSTAFA ŞAMİL ŞEN S: 15

NEDEN CAN SIKINTISIN-

DAN YEMEK YERİZ?

Tüm dünyayı saran ve ülkemizide 

etkisi altına alan koronavirüs has-

talığı yüzünden evlere kapandık 

ve kendimizi karantinaya aldık...

YAZI: YASİN ŞEN S: 17

KORONA VİRÜSÜNDE KİM 

OLMAK?

Korona virüsü hiç tahmin etme-

diğimiz bir anda , tahmin etme-

diğimiz boyutta geldi ülkemize. 

Ne kadar bi yanımızla olabile-

ceğini  bekliyor olsakta bir anda 

evlere kapanmak, sosyla haya-

tın durması  ve bunlardan sebep 

sevdiklerimizle...

YAZI: CANAN DEMİRTAŞ  S: 23

SAĞLIK BAKANLIĞI KORONA VİRÜ-

SÜ ÖNLEMLERİ İLE İLGİLİ AFİŞLERİ
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KORONAVİRÜS TRAVMASINA KARŞI “PSİKOSOSYAL DESTEK ÇAĞRI MERKEZİ” 
ÖĞRENCİ VE VELİLERİMİZİN HİZMETİNDE

Millî Eğitim Bakanlığı, bir taraftan uzaktan eğitimle öğrencilere akademik destek verirken diğer taraftan 
öğrenci ve velilere yönelik psikososyal destek hizmetlerini artırıyor.

Bu kapsamda koronavirüs salgını süresince psikolojik sağlamlığı korumak amacıyla “Aileler İçin Çocukla-
ra Yardım Rehberi” ile “Yetişkinler İçin Bilgilendirme Rehberi” yayımlandı.  Bunun yanında yeni bir hizmet 
daha hayata geçirilecek. 81 ilde kurulacak “Özel Eğitim ve Rehberlik Hizmetleri Bilgilendirme Hattı” çağrı 
merkezi ile Rehberlik ve Araştırma Merkezlerinde (RAM) görevli özel eğitim ve rehberlik öğretmenleri, tele-
fonla öğrenci ve velilere destek olacak.

Vatandaşların aramalarını tek numara üzerinden yapabilmelerini sağlamak için Milli Eğitim Bakanlığı İle-
tişim Merkezi (MEBİM-444 0 632) kullanılacak. Çalışma kapsamında, 81 ilde hizmet veren 242 RAM’da 
dönüşümlü mesai yapan yöneticiler ile gönüllü birer rehberlik ve özel eğitim öğretmeninden oluşan ekip 
görev alacak.

MEBİM, mesai saatleri dışında da aranabilecek ve RAM’larda görevli ekipler arayan kişiye dönüş sağlaya-
cak. Tüm görüşmeler kayıt altına alınacak.

Millî Eğitim Bakanı Ziya Selçuk, konuya ilişkin yaptığı değerlendirmede, öğrencilerin eğitimini uzaktan eği-
tim yöntemleri ile desteklemeye devam ettiklerini anlattı. Sürecin kolay olmadığına işaret eden Selçuk, “İlk 
defa bu kadar büyük ölçekte uzaktan eğitim desteği sunuluyor. Uzaktan eğitimin çeşitliliğini ve kalitesini de 
her hafta artırıyoruz. Öğretmenlerimizin uzaktan eğitime katkıları da her geçen gün artıyor.” diye konuştu.

Vatandaşlara yardımcı olabilmek için yeni sistem kuruldu
Eğitim süreçlerini bu şekilde devam ettirirken diğer taraftan öğrencilerin ve velilerin bu zorlu süreçte sürekli 
yanlarında olmak için psikososyal desteklerin de birer birer devreye girdiğine işaret eden Selçuk, şunları 
kaydetti: “Özel Eğitim ve Rehberlik Hizmetleri Genel Müdürlüğümüz bu kapsamda öğrencilerimiz ve velile-
rimize yönelik salgının yarattığı kaygıyı normalleştirmelerine destek olabilmek için iki ayrı kılavuz hazırladı. 
Psikolojik travmalar konusunda uzman akademisyen bir grupla hazırlanan kılavuz, Genel Müdürlüğümüz 
tarafından yayınlandı. İkinci aşamada ise yeni bir hizmeti daha vatandaşlarımıza sunuyoruz. Şimdi 81 ilde 
vatandaşlarımıza yardımcı olabilmek için Özel Eğitim ve Rehberlik Hizmetleri Bilgilendirme Hattı’nı kurduk. 
Bu hattı aradıklarında Rehberlik ve Araştırma Merkezlerinde görevli özel eğitim ve rehberlik öğretmenleri-
miz vatandaşlarımıza psikososyal destek sağlayacaklar.”

Bu nedenle kurumumuzda ilgili özel eğitim ve rehberlik öğretmenlerinin görevlendirilmeleri yapılmıştır.
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Dünya Tarihindeki 5 
Büyük Pandemi Nasıl Son 

Buldu?

İnsan nüfusunun artmasına bağ-
lı olarak yeni bulaşıcı hastalıklar 

da gün yüzüne çıkmaya devam 
ediyor. Çok sayıda insanın bir-
birleriyle ve hayvanlarla iç içe 
yaşaması sağlık ve besin önlem-
lerindeki zayıflıklar ile birleştiğin-
de hastalıkların yayılabilmesi için 
gerekli koşulları sağlamaktadır. 
Buna ek olarak keşfedilen yeni 
ticaret yolları alışılmamış enfek-
siyonların yayılmasını kolaylaştı-
rarak küresel salgınların oluşu-
munda etkin rol oynamıştır.

Peki bu salgınlar nasıl bitiyor? 
Bunu öğrenmek için, geçmişteki 
küresel salgınlardan 5 tanesinin 
nasıl sonlandığına bakabiliriz.

1. Jüstinyen Veba Salgını 
(Plague of Justinian)

Tarihteki en ölümcül pandemile-
rin üçü Yersinia pestis (bubonik 
veba veya kara veba bakterisi) 
ismindeki, vebaya sebep olan 
ve üç farklı formu bulunan bir 
bakteridir. Yersinia pestis 1894 
yılında bir İsveç/Fransız fizikçi ve 
bakteriyolog olan aynı zaman-
da Pastör Enstitüsünde çalışan 
Alexandre Yersin tarafından keş-
fedilmiştir. 

Jüstinyen Veba Salgını, Bizans 
başkenti Konstantinopolis’e (gü-

nümüzdeki adıyla İstanbul’a) 
M.S. 541’de ulaştı. Yersinia 
pestis bakterisine sahip pirelerin 
fareler üzerinde konaklayarak 
ticaret gemileri aracılığıyla Mısır 
üzerinden neredeyse tüm Akde-
niz boyunca yayılmasıyla sonuç-
lanmıştır.

Veba, Konstantinopolis’de bü-
yük kayıplara yol açtı. Avrupa, 
Asya, Kuzey Afrika ve Arap Ya-
rımdasına da büyük bir hız-
la yayılarak Dünya nüfusunun 
dörtte birinden fazlasının (30-50 
milyon kişinin) ölümüne sebep 
oldu. DePaul Üniversitesi tarih 
profesörü Thomas Mockaitis 
şöyle diyor:

İnsanların hastalık bulaşan bi-
reylerden kaçınmak dışında bu 
hastalıkla nasıl savaşılabilece-
ğine dair en ufak bir fikri bile 
yoktu. Vebanın sona ermesiyle 
pandemiden canlı kurtulanlar 
üzerine en iyi tahmin, iyi bir ba-
ğışıklığa sahip olduklarıydı.
Dönemin Roma İmparatoru 
Jüstinyen’in Roma İmparatorlu-
ğu’nu birleştirme planlarını hüs-
rana uğratan, İmparatorluğun 
gidişatını etkileyen ve devasa 
ekonomik sıkıntıları beraberinde 
getiren veba, kötü gidişatın ya-
rattığı atmosfer sayesinde Hristi-
yanlığın hızlı yayılmasını sağladı.

2. Kara Veba (Black Death): 

“Karantina” Sözcüğü Nere-
den Geliyor?
Veba, asla tam anlamıyla yok 
olmadı. Jüstinyen Veba Salgının-
dan 800 yıl sonra yeniden gün 
yüzüne çıkarak Dünya tarihindeki 
en yıkıcı pandemiye neden oldu. 
1347’de Avrupa’yı kasıp kavuran 
Kara Veba dört yıl içerisinde 75-
200 milyon insanın (Avrupa nü-
fusunun %30-60’sının) hayatına 
mal oldu. 

İnsanlar salgını nasıl durdurabi-
leceklerine dair henüz bilimsel 
bir anlayışa sahip değildi; fakat 
bunun insanların birbirine yakın-
lığıyla ilişkili bir bulaşıcılığa sahip 
olduğunu fark etmeye başlamış-
lardı. Venedik kontrollü liman 
kenti Ragusa’daki ileri görüşlü 
memurlar, limana yanaşan ge-
micileri hasta olmadıkları kanıt-
lanana kadar izole etmeye karar 
verdiler. 

Başlangıçta 30 gün boyunca ge-
milerinde bekletilen gemicilere 
yönelik bu uygulamaya Venedik 
kanunlarında trentino adı verildi. 
Zamanla izolasyon süresinin 40 
güne çıkarılmasıyla bu sözcük, 
sonradan karantina olarak ün-
lenecek quarantino (quaranta = 
kırk) olarak isimlendirilmeye baş-
landı.

3. Büyük Londra Vebası (The 
Great Plague of London)

Londra, Kara Vebanın ardından 
asla derin bir nefes alamadı. 
1348’den 17. yüzyılın ortalarına 
kadar, neredeyse 300 yıl boyun-
ca 20 yıl aralıklarla baş gösteren 
veba, her seferinde İngiltere baş-
kent nüfusunun 20%’sinin ölümü-
ne sebep oldu. 

16. yüzyılın başında İngiltere 
hastaları izole etme amacıyla ilk 
yasalarını yürürlüğe koydu. Veba-
dan muzdarip evler, evin dışındaki 
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direklere saman balyası bağlana-
rak işaretlenmişti. Enfekte olmuş 
aile bireylerine sahip olanlar so-
kakta dolaşırken beyaz bir direk 
taşımak durumundaydı. Kedi ve 
köpeklerin taşıyıcı olduğuna ina-
nıldığından yüz binlerce hayvana 
toplu katliamlar uygulanmıştı.

1664 kışında etkileri gözlenmeye 
başlayan fakat 1665 baharına 
kadar büyük bir etki yaratmayan 
Büyük Londra Vebası, 300 yıl-
dan uzun süren yirmi yıl aralıklı 
baş göstermelerin sonuncusuy-
du. 460 bin civarı olan Londra 
nüfusunun 100 bininin ölümüne 
sebep oldu. Hastalığın yayılımının 
önlenmesi amacıyla kurbanların 
yaka paça evlerine kapatılması-
nı eğlence mekanlarının kapatıl-
ması izledi. Evlere kapatılanların 
kapılarına kızıl haçlar boyanarak 
“Tanrı bize merhamet göstersin.” 
yazıları yazıldı.

Hastaları evlerine kapatmak ve 
ölüleri toplu mezarlara kapatmak 
ne kadar zalimce olsa da sürege-
len bu felakete son vermek adına 
tek yol buymuş gibi gözüküyor.

Kral 2. Charles’ın Londra’yı terk 
edip 1666 Şubatına kadar uğ-
ramamasına sebep olan salgının 
sona ermesi 1666 Eylül’ündeki 
Büyük İngiltere yangınına dayan-
dırılmaktadır. Fakat yayıldığı di-
ğer şehirlerde de böyle bir sebep 
olmamasına rağmen salgın son 
bulmuştu.

4 - Çiçek Hastalığı (Smal-
lpox): Dünya’yı Kasıp Kavu-
ran Bir Avrupa Hastalığı
Avrupa, Asya ve Arap yarımadası-
na endemik olan ve çiçek bozuğu 
yara izleri bırakan çiçek hastalığı 
bulaştığı her on insandan üçünü 
öldürecek kapasiteye sahipti. Eski 
Dünya’daki salgın ölüm oranları-
na kıyasla 15. yüzyılda Avrupalı 
kaşifler üzerinden Avrupa’ya giri-

şinde, Yeni Dünya’da yarattığı etki 
sönük kaldı. Günümüz Meksikası 
ve Birleşik Devletler yerlileri, çiçek 
hastalığına karşı hiçbir bağışıklı-
ğa sahip olmadığından virüs on 
milyonlarca insanın hayatına mal 
oldu. Mockaitis şöyle yazıyor: 

Tarihte bir yüzyıl içerisinde Ame-
rika yerlilerinin %90-95’ini yok 
eden virüsle karşılaştırılabile-
cek bir katliam gerçekleşmedi. 
1521’de Meksika’ya ulaşan virüs 
11 milyon olan nüfusun bir mil-
yona düşmesiyle sonuçlanacak 
kadar ölümcüldü.
Aradan geçen yüzyılların ardın-
dan çiçek hastalığı bir aşı ile yok 
edilen ilk virüs unvanını kazandı. 
18. yüzyıl sonlarında, Britanyalı 
doktor Edward Jenner, daha az 
şiddetli olan sığır çiçek hastalığını 
geçirmiş sütçülerin çiçek hastalı-
ğına karşı bağışıklığı olduğunu 
keşfetti. Jenner, bahçıvanının 9 
yaşındaki oğluna sığır çiçek has-
talığını enjekte ettikten sonra onu 
çiçek hastalığına maruz bıraktı ve 
hastalık belirtileri gözlemlenmedi! 
1801 yılında Jenner şöyle yazdı: 

İnsan türüne en dehşetli ve kor-
kunç zararı veren çiçek hastalığı 
belasının ortadan kaldırılması bu 
uygulamanın nihai sonucu olma-
lıdır.
Haklıydı. Yaklaşık 2 yüzyıl daha 
süren bu çile, 1980 yılında Dünya 
Sağlık Örgütü’nün (DSÖ) çiçek 
hastalığının tümüyle yeryüzünden 
kaldırıldığını ilan etmesiyle son 
buldu.

5. Kolera (Cholera)
Kolera 19. yüzyılın ortalarına 
doğru İngiltere’nin her bir tarafın-
da on binlerce insanı öldürüyor-
du. O zamanlarda hakimiyetini 
sürdüren “Miasma Teorisi”ne 
göre hava yoluyla yayıldığı be-
lirtilmiştir. Britanyalı doktor John 
Snow, kurbanlarını ilk belirtile-
rin ortaya çıkmasının ardından 

birkaç gün içerisinde öldüren 
bu gizemli hastalığın Londra’nın 
içme sularında gizlendiğinden 
şüphelenmekteydi. 

Sherlock Holmes’ün bilimsel ver-
siyonu gibi davranan Snow, sal-
gının ortaya çıktığı yerleri belir-
leyebilmek amacıyla hastane ve 
morg kayıtlarını araştırdı. 10 gün-
lük bir sürecin ardından kolera 
ölümlerinin coğrafi bir haritasını 
ortaya koydu. 500 ölümcül en-
feksiyonun şehrin önemli bir içme 
suyu dağıtım pompası olan Broad 
Caddesi Pompası yakınlarında 
kümelendiğini keşfetti.

Azimle süren çalışmaların ardın-
dan Snow yerli memurları Broad 
Caddesi’ndeki pompanın kul-
lanılamaz olduğuna ikna etti. 
Gerçekleşen “mucize”nin ardın-
dan, enfeksiyon oluşumu kesildi. 
Snow’un çözümü kolerayı or-
tadan kaldırmadı; fakat kentsel 
sağlık önlemlerinin geliştirilme-
sinde ve su kirliliğinin önlenmesi 
açısından küresel bir çabaya yol 
açtı. 

Gelişmiş ülkelerde Kolera büyük 
oranda ortadan kalkmışken bazı 
3. Dünya ülkelerindeki yetersiz 
kanalizasyon arıtımı ve içme suyu 
yetersizliği sebebiyle ısrarla devam 
etmektedir. Araştırmacılar her yıl 
1.3-4 milyon vaka görüldüğünü 
ve 21.000-143.000 insanın en-
feksiyon nedeniyle hayatını kay-
bettiğini tahmin etmektedir.

Kaynakça
Dave Roos. How 5 Of History’s Worst Pan-
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Alındığı Tarih: 29 Mart 2020.  
History.com editors. Pandemics That 
Changed History. (2020, Mart 29). Alındığı 
Tarih: 29 Mart 2020. Alındığı 
John S. Morrill . Great Plague Of London. 
(2020, Mart 29). 
Wikipedia. Black Death. (2020, Mart 29). 
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Özel Eğitim ve Rehberlik Hizmetleri Genel 
Müdürlüğü tarafından hazırlanan özel eğitim 

ihtiyacı olan öğrencilerimiz için uzaktan eğitim 
sürecinde yararlanılması amacıyla hazırlamış 
olduğumuz içerik bilgileri ile ilgili tüm ayrıntılar şu 
şekildedir:

1. Uygulamalar
Kavram öğretimi, Okuma Yazma, Matematik, Dil 
ve İletişim Becerileri ve Günlük Yaşam Becerileri 
alanlarına ait uygulamalarına ulaşmak için 
aşağıdaki adımları izleyiniz;
1. EBA ya kullanıcı girişi yapınız.
2. Açılan sayfada “Kütüphane” bölümüne 

tıklayınız.
3. Daha sonra “Rehberlik Hizmetleri” başlığı 

altından “Özel Eğitim” başlığı altına tıklayınız.
4. Açılan sayfada “Uygulamalar” başlığına 

tıklayarak veya aşağıdaki linkleri kullanarak 
söz konusu uygulamalara ulaşabilirsiniz.

2. Videolar

Özel eğitim alanına ilişkin videolara ait bilgiler;
Özel Eğitim İhtiyacı Olan Ailelere Yönelik 
Bilgilendirme Videoları

EBA TV’ de Yayınlanan Özel Eğitim Videoları (Türkçe, 
Matematik, Hayat Bilgisi, Öz Bakım Becerileri, 
Günlük Yaşam Becerileri, Aile Bilgilendirme)

Söz konusu videolara ulaşmak için aşağıdaki 
adımları izleyiniz;
• EBA ya kullanıcı girişi yapınız.
• Açılan sayfada “Kütüphane” bölümüne tıklayınız.
• Daha sonra “Rehberlik Hizmetleri” başlığı 

altından “Özel Eğitim” başlığı altına tıklayınız.
• Açılan sayfada “Uygulamalar” başlığına 

tıklayarak veya aşağıdaki linkleri kullanarak 
eğitim araçlarına ulaşabilirsiniz.

3. Yayınlar

A. Kaynaştırma Öğrencileri İçin Etkinlik 
Sayfaları

Hafif düzeyde zihinsel yetersizliği, otizm spektrum 
bozukluğu, öğrenme güçlüğü, görme ve işitme 
yetersizliği olan ve kaynaştırma eğitimlerine 
devam eden öğrencilerimize yönelik 5 ders için 
(Türkçe, Matematik, Hayat Bilgisi, Fen Bilgisi ve 
Sosyal Bilgiler) genel eğitim müfredatlarındaki 
kazanımlara hizmet eden etkinlik sayfaları 
tasarlanmaktadır. Etkinlik sayfalarından Matematik 
dersine ait”Matematiğe Hazırlık Ünitesi” nin etkinlik 
sayfaları EBA Kütüphane bölümüne yüklenmiştir.

b. Kitaplar/Yayınlar
Erken çocukluk ve okul öncesi dönemde eğitim 
gören özel eğitim ihtiyacı olan öğrenciler; özel 
eğitim uygulama okullarında eğitim gören 
öğrenciler ve görmeyen/az gören öğrenciler için 
88 adet eğitim aracı EBA Kütüphane bölümüne 
yüklenmiştir.
Diğer ders kitapları ve kaynakları

Söz konusu yayınlara ulaşmak için ulaşmak için 
aşağıdaki adımları izleyiniz;
• EBA ya kullanıcı girişi yapınız.
• Açılan sayfada “Kütüphane” bölümüne tıklayınız.
• Daha sonra “Rehberlik Hizmetleri” başlığı 

altından “Özel Eğitim” başlığı altına tıklayınız.
• Açılan sayfada “Kitap/Dergi” başlığına tıklayarak 

ulaşabilirsiniz.
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“Oğlumla aynı gün öleceğimi bilsem 
Otizm benim için sorun bile olmazdı”
Onunkisi çocuklarına adanmış bir hayat… Sevim 
Ofluoğlu’nun hayatı oğluna konulan otizm teşhisi 
sonrasında baştan aşağı değişmiş. En büyük kaygısı 
ise kendisinden sonra ne olacağı…  
Aslında anlattıklarından hepimizin çıkarması gere-
ken dersler ve dipnotlar var. Sevim Ofluoğlu’nun 
hayatı oğluna konulan otizm teşhisi sonrasında 
baştan aşağı değişmiş. İşini bırakmış, varını yoğu-
nu 16 yaşındaki Ömer Uygar’a adamış. Toplumun 
otizm bilinci gelişmemiş bireyleri her ne kadar ilk 
zamanlar canını sıksa da artık görmezden geliyor. 
Ayrıca şimdilerde bir kitap projesi var. Yaşadıklarını 
anlatacağı bu kitabın en önemli amacı ise otizm-
le yaşamanın zorluklarına dikkat çekmek. En büyük 
kaygısı ise kendisinden sonra ne olacağı… Durumu 
şu sözlerle özetliyor: Oğlumla aynı gün öleceğimi 
bilsem otizm benim için sorun bile olmazdı.

Öncelikle kısaca sizi tanıyabilir miyiz Sevim Ha-
nım?

Bu konuya göstermiş olduğunuz duyarlılık için ön-
celikle teşekkür etmek istiyorum. Adım Sevim Hoş 
Ofluoğlu. 48 yaşındayım. Üniversite mezunuyum. 
Çeşitli medya kuruluşlarında görev aldım. Oğlumun 
engel durumu sebebiyle iş hayatından uzaklaşmak 
zorunda kaldım. Vaktimin çoğunu çocuklarımla ge-
çiriyorum.

Kaç çocuğunuz var?

16 yaşında Ömer Uygar, diğeri 9 yaşında Barış Kay-
ra adında iki oğlum var.

Oğlunuz Uygar’ın otizmli olduğunu ne zaman 
ve nasıl anladınız? O süreci bizimle paylaşır 
mısınız?

Uygar her çocuk gibi sağlıklı dünya ya geldi. Do-
ğum sonrası yapılan tüm kontrolleri normaldi. Ay-
rıca sorunsuz bir hamilelik dönemi geçirmiştim. İki 

yaşına kadar belirgin bir şeyi yoktu. 6-7 aylarında, 
dede, anne, mama gibi kelimeleri rahatlıkla çıka-
rabiliyordu. Otizmli çocukların büyük çoğunluğun 
da konuşma gelişmiyor. Uygar’ın konuşuyor olması 
bazı detayları gözden kaçırmamıza sebep oldu. An-
cak iki buçuk yaşından sonra kullandığı kelimelerde 
bozulmalar başladı. Bir sayısına ‘birt’, verir misin 
kelimesi yerine ‘veriyim’. Kendinden bahsederken 
ben yerine ‘Uygar su istiyor’, ‘Uygar’ uyumayacak 
gibi kendinden üçüncü bir şahıs gibi söz etmeye 
başladı. Göz temasında ciddi bir azalma gözlemle-
dik. Oyuncaklarla amacının dışında oynuyordu. Bir 
arabayı yerde sürmek yerine ters çevirip, tekerlek-
lerini döndürüyordu. Atlıkarıncaya bindiğinde daha 
çok yukarıdaki mekanizmayla ilgileniyordu. Dönen 
nesnelere de ilgisi artmıştı. Çamaşır makinasını aç-
maya korkar olmuştuk. Makinayı çalıştırdığımızda 
saatlerce önünden kalkmıyordu. Parmak ucun da 
yürümeleri de sıklaşmıştı. Başlangıçta yürüteçten 
kaynaklanan bir alışkanlık olduğunu düşünmüştük. 
Fakat yürüteç kullanan diğer çocuklarda bu sorun 
yoktu. Kucağa alınmayı pek istemiyordu. Oyun kur-
makta zorlanıyorduk. İşten döndüğüm de koşup 
bana sarılmasını beklerken o ilgisiz bir tavırla bana 
arkasını dönüp gidiyordu. Ekolali (tekrarlayıcı cüm-
leler) artmıştı. Sebepsiz öfke nöbetleri ve huzursuz-
luk da başlamıştı. Bütün bunlar bir anda değil, belli 
zaman aralıklarıyla gelmişti. Çapa Tıp Fakültesi’nde 
konan teşhis Atipik otizmdi. Şunu özellikle belirtmek 
istiyorum. Çok küçük yaşlarda olsa bile mutlaka bir 
belirti veriyorlar. Özellikle biz kaçırsak bile çevrenin 
dikkatinden kaçmıyor. Bize sıradan gelen, çocuğa 
özgü diye düşündüğümüz şeyler çevremizdeki in-
sanlara garip gelebiliyordu. Aklımıza takılan küçük 
şeyler de bile mutlaka psikoloğa danışmakta fayda 
var.

‘Çevremizden uzaklaştık’

Peki, daha sonra neler değişti hayatınızda?
Çok şey değişti elbette. Bir kere kabullenmek uzun 

12



bir zaman aldı. Biz kabul etme-
diğimiz için, Uygar’ın durumunu 
başkalarıyla da bir süre paylaş-
madık. Yanlış bir tanı olabileceği-
ni düşündük. Atlatabileceğini dü-
şündük. Çevremizden uzaklaştık. 
Onların rutin hayatı ve günlük te-
laşları bize anlamsız gelmeye baş-
ladı. Çok meşguldük ve enerjimiz 
bize lazımdı. Kalabalık ortamlar 
Uygar da öfke nöbetlerini tetikle-
diği için düğünlere de cenazelere 
de katılamaz olmuştuk. Başlan-
gıçta dostlarımız bize darılsa da 
zamanla onlarda bize anlayışla 
yaklaştı. Artık kampa giren bir fut-
bolcu misali bütün işimiz Uygar’ı 
daha iyi bir duruma nasıl getiririz 
çabasında geçti uzun bir süre.

Aslında her anne daha doğ-
rusu her aile potansiyel ola-
rak otizimli çocuk sahibi ol-
maya aday. Ama insanlar 
bunu düşünerek hareket et-
miyorlar. Bunu en iyi siz an-
larsınız muhakkak. Bu bağ-
lamda Çocuğuna ömrünü 
adayan bir anne olarak gün-
leriniz nasıl geçiyor?

Maalesef otizmin görülme sıklığı 
ürkütücü derecede artmakta. Bu 
da kaygı verici bir durum elbette. 
Yanımdan ne zaman hamile bir 
kadın geçerse mutlaka ona dua 
ederim içimden. Otizm illetiyle hiç 
tanışmamasını dilerim. Son dere-
ce yorucu ve maalesef ki yaşam 
boyu süren bir bozukluk. Hayatı-
mız hiçbir zaman normal olmadı. 
Televizyon da bir film seyretmek, 
koltuğa uzanıp stressiz on dakika 
uyumak veya uzun ve keyifli bir 
akşam yemeği yemek gibi sıradan 
şeyler bizim için lüks. Büyümüş 
bir bebeği yaşam boyu korumak 
zorundasınız. Onun hissettiklerini 
anlamak, karmaşık beyin yapısını 
düzene sokmak, Ondan önce yü-
rüyüp, önündeki taşları kaldırmak 
bir asker gibi her zaman tetikte ol-
mayı gerektiriyor. Çünkü tehlike-

lere çok açıklar. Kısacası sadece 
hayatımı değil, beynimin yarısını 
da oğluma verdim. Onun yerine 
konuşuyor, onun yerine hissedi-
yor, Onun yerine karar veriyorum.
“Gazeteyle oğluma vurdular”

Bir annenin ‘Otizmle yaşa-
maktan değil toplumun an-
layışsızlığından yorulduk’ is-
yanına şahit olmuştum. Sizin 
bu konuya bakışınız nasıl?
Otizmli çocuk sahibi hangi an-
neye bu soruyu yöneltirseniz yö-
neltin. Hiç bitmeyen isyanla size 
saatlerce dert yanarlar. Maalesef 
sokakta elindeki gazeteyle oğlu-
ma vurmaya kalkanı da gördüm. 
Ne terbiyesiz çocuk diyeni de. En-
gelli dediğimde o zaman evden 
çıkarmayın diyenlere de çok rast-
ladım. Eve dönüp saatlerce üzül-
düğüm zamanlar çok olmuştur. 
Ancak sokaktaki herkese anlat-
maya da onları değiştirmeye de 
bir ömür yetmezdi. Bu duruma bir 
tavır geliştirmek gerektiğine karar 
verdim. Artık sokaktaki insanlar 
beni ilgilendirmiyordu. Sahnedeki 
sanatçıların seyirciyle hiç göz göze 
gelmediklerini ‘kör bakış’ dedik-
leri bir bakış türüyle hareket et-
tiklerini okumuştum çok eskiden. 
Bu da bana ilham kaynağı oldu. 
Bir daha parkta, sokakta, alışveriş 
merkezinde onlarla göz göze gel-
memeye çalıştım. Sadece benim 
için bir kalabalık ve gölge oldu-
lar. Bakmayarak, rahatsız olma-
mayı öğrendim. Sosyal alanlarda 
onlar kadar oğlumun da yaşama-
ya hakkı vardı. Bu kimsenin bize 
gösterdiği bir lütuf değildi. Şimdi 
daha rahatım. İnsanların çocuk-
larımıza hoşgörüyle yaklaşmala-
rını ancak farkındalık yaratarak 
sağlayabiliriz. Bu anlamda med-
ya ya ve sivil toplum kuruluşlarına 
çok iş düşüyor.

‘Bir yanı çocuk, bir yanı adam’

Günlük hayatta ne tür zor-

luklar yaşıyorsunuz?
Şu an ergenlik dönemin de ve yeni 
sorunlar eklendi hayatımıza. Dok-
tor fobisi var. Bu yüzden hastalan-
masından çok korkuyoruz. Ne kan 
aldırabiliyoruz, ne muayene etti-
rebiliyoruz. En büyük zorluğumuz 
bu diyebilirim. Sınırları olmadığı 
için canı ne isterse onu yapmak 
istiyor. Biz de yapabildiğimiz oran 
da ona ayak uydurmaya çalışıyo-
ruz. Akşamları mutlaka arabayla 
gezdirmemizi istiyor. Trafik sıkışık-
sa o gezintiden keyif almıyor. Eve 
vardığımızda en az yarım saat 45 
dakika arabadan inmiyor. Gi-
derken babası, dönerken benim 
arabayı kullanmamı ister. Belli 
rutinleri vardır onun dışına kolay 
kolay çıkamıyor. Bazen yorulsak 
da küçük kardeşi Kayra da onun 
peşinden bizimle bir saatlik yolu 
yürümek zorunda kalıyor. Parkta 
salıncağa binmek, istediği gibi 
koşmak oynamak istiyor. Oysa ne 
o salıncağa sığabiliyor, ne de di-
lediği gibi koşuyor. Hareketlerine 
biz de ister istemez sınır koymak 
zorundayız. Farkındalığı yüksek 
ancak organize olamıyor. Bu da 
onda öfke yaratıyor. Ne de olsa 
bir yanı çocuk, bir yanı adam…

Türkiye’deki eğitim sistemi 
otizmli bir birey için ne kadar 
sağlıklı? Nelerin geliştirilme-
si gerekiyor?

Otizme ciddi yaklaşımlar he-
nüz yeni. Uygar 8 yaşındayken 
OÇEM’i (Otistik Çocuklar Eğitim 
Merkezi) bulmak bizim için büyük 
bir şanstı. O zamana kadar nor-
mal ilköğretim okullarının bazıla-
rın da özel alt sınıflar mevcuttu. 
Daha iyi durum da olanlar kay-
naştırma programına alınıyordu. 
Biz okula kayıt yaptırmak için 
okulun bulunduğu semte taşın-
dık. 90 kişilik kontenjanı olan bu 
okula birçok çocuk giremedi ve 
sıraya alındılar. Şimdi bu okulla-
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rın sayısı artmaya devam ediyor. 
Ancak yetişmiş özel eğitim öğret-
menleri çok az. Daha çok ücretli 
öğretmenlerle bu iş götürülüyor. 
Hevesliler ve elinden geleni yapı-
yorlar. Ne var ki alanında uzman 
olmayanlarla bir yere kadar gidi-
lebiliyor. Bazı iş eğitim okulların-
da otizmliler çok zor yer buluyor. 
Davranış problemleri olanlar grup 
eğitimi alamıyor. Otizm ağırlıklı 
olarak birebir eğitim gerektiri-
yor. Her çocuk farklı. Uzmanların 
çoğu da bireyselleştirilmiş eğitim-
den yana. Daha çok yolumuz ol-
duğunu düşünüyorum.

Bildiğim kadarıyla bir kitap 

projeniz var. Neler olacak bu 
kitap içerisinde. Kaleminiz-
den sayfalara neler akacak?

Evet. Tamamlanmak üzere. Kitap 
bu röportajın geniş bir özeti di-
yebilirim. Rutin kontrollerimiz es-
nasın da hastanede henüz otizm 
tanısı almış ailelere rastlardım. 
Şiddetle bu tanıyı reddediyorlardı. 
Babaanne veya dede, anneanne 
gibi aile büyükleri,” baba da geç 
konuştu, o da hareketli bir ço-
cuktu” der üstünü kapatırdı. Anne 
şaşkın ve yıkılmıştı. Kitap yazma 
ihtiyacı tam da bu sebeplerden 
doğdu. Çıkacakları yolu ve onları 
neler beklediği hakkın da küçük 
bir fikirleri olsun istedim. Diğer 
önemli bir sebep de bu konu da 
ciddi bir pazar olmuş. Herkes 
herkesin işini yapar hale geldi. Bir 
aktar rahatlıkla vejetaryenler için 
üretilmiş gıda takviyesini otizmli 
çocuk için, hem de büyük umutlar 
vaad ederek tavsiye etmekten çe-
kinmiyor. Otizmin gizeminin tam 
olarak çözülememesi bu alan da 
birçok suiistimallere sebep ol-
maktadır. Bu kitapta otizme dair 
çok şey bulacaksınız.

“En büyük kaygım bizden 
sonra ne olacağıdır”

Kitabın ismi belli mi?

İçeriğiyle ilgili bir ismi var. Ancak 
tam karar vermiş değilim. Basım 
aşamasında bir kez daha gözden 

geçirebilirim.

Son olarak neler söylemek 
istersiniz?

Tüm engelli anneleri gibi benim 
de kaygım, bizden sonra ne ola-
cağıdır. Kime emanet edebiliriz. 
Oğlumla aynı gün öleceğimi bil-
sem otizm benim için sorun bile 
olmazdı. Ama sonrası korkutuyor. 
Özellikle annelerin hastalanması 
durumunda gündüz bakımevleri-
ne ihtiyaç var. Onlar büyüyor biz 
yaşlanıyoruz. Ailesi olmayan veya 
barınma ihtiyaçları için otizm ya-
şam köyleri kurulmalıdır. Birtakım 
çalışmalar var elbette ancak ye-
terli değil. Bir ilki gerçekleştirerek 
otizmli çocuklara sahip aileler 
olarak kendi imkânlarımızla İs-
tanbul’a yakın bir yerde geniş bü-
yük bir arsa aldık. Buraya otizmli 
çocuklar yaşam sitesini kuraca-
ğız. Şu anda çalışmaları devam 
ediyor. Bu ilk adım. Sponsorlarla 
projeyi genişletmek mümkün.

Kaynakça: Röportaj Gazetesi, 
Uğur Tatlının Söyleşisi.
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ŞARTLAR İÇİNDE İNSAN

MUSTAFA ŞAMİL ŞEN
Rehberlik Öğretmeni

Sevgili öğrenciler, kıymetli veliler,
Dünya küresel bir sorunla karşı karşıya… İnsan-
lık bu ölçekte bir salgın problemiyle karşılaşmayalı 
yüzyıllar oldu. Ancak tarihte dünyayı kasıp kavu-
ran salgınlar olduğunu biliyoruz. Asya, Avrupa ve 
Afrika’yı etkileyen veba salgınları, Amerika kıtasını 
etkileyen çiçek hastalığı salgını gibi felaketler in-
sanlığın tarihten öğrendiğimiz acı tecrübeleridir. 
“Tarih değil hatalar tekerrür eder.” sözünden ha-
reketle, yüzyıllar boyunca bu ölçekte bir salgınla 
karşılaşmamış olmamız içinde bulunduğumuz du-
rumun ciddiyetini kavramamıza engel olmamalıdır. 
Bu süreçte kendimiz, ailemiz, sevdiklerimiz ve tüm 
insanlık için gerekli hassasiyet ve sorumluluk duy-
gusu içinde hareket etmeliyiz.
Dünyamız üzerinde kutuplardan çöllere kadar her 
yeri mesken tutan insan değişik şartlara uyum sağ-
layabilen bir varlıktır. Bu süreçte evlerimize kapan-
mamız, insanlarla olan iletişim tarzımızı değiştir-
memiz belki bu duruma alışkın olmadığımız için 
psikolojik bir kriz olabilir ancak şartlarımızı iyi tanır 
ve tanımlarsak şartlarımıza göre alacağımız pozis-
yonumuzu da belirlemiş oluruz.
Sevgili öğrenciler, kıymetli veliler,
Aşağıda içinde bulunduğumuz süreci en verimli bir 
şekilde değerlendirmek için sizler için bazı öneriler 
hazırladık.

Bu çalışmaları beraberce ele alıp kendinize uygun 
olanları uygulayabilirsiniz.

FİLM İZLEMEK
Evde vakit geçirdiğimiz günlerde en kolay ve ula-
şılabilir etkinliklerden biri film izlemektir. Seçici ol-
duğumuzda sinema kültürü kendimizi geliştirebile-
ceğimiz bir alandır. Dizi yerine sinema film tercih 
etmek ekran bağımlılığımızı kontrol etmeye yardım-
cı olur.
Belgesel filmler en kolay okunan ve en keyifli an-
siklopedilerdir. Kendi tarzınıza uygun belgesellere 
karar verdiğinizde eğlenerek öğrenmeye ilk adımı 
atmışsınız demektir.

KÜTÜPHANEMİZİ DÜZENLEMEK
Evimizdeki şahsi kütüphanemiz hayattaki en güzel 
imzamızdır. Eğer kütüphanemiz yoksa oluşturmak; 
varsa onu düzenlemek, okuyacağımız kitapları ve 
sırasını planlamak bizi yeni ufuklara taşıyacaktır.
Beklettiğimiz kitaplar varsa okuyabilir, elinizin altın-
da olmayan kitaplar için internetten pdf kütüpha-
nelere başvurabilirsiniz.
Dergi uygulamalarından, TÜBİTAK yayınlarından vs 
pek çok eğitici ve eğlenceli dergilere erişebilirsiniz.

GELECEK PLANLARIMIZI DÜŞÜNMEK
İlgilerimiz, yeteneklerimiz, amaçlarımız, bunlara 
karşı tutumlarımız, yaptığımız çalışmalar, akademik 
ve mesleki planlarımız, hobilerimiz, sosyal ilişkileri-
miz, aile bağlarımız hakkında düşünmek ve gele-
ceğimizi planlamak evde kaldığımız bu süreci en iyi 
değerlendirme yollarından biridir.

YABANCI DİL ÇALIŞMAK
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Dil bizim bilgi alma ve iletişim 
kurma potansiyelimizi, düşünce 
dünyamızın sınırlarını belirleyen 
en önemli unsurlardan biridir. Bir 
dil öğrenmek tüm bu potansiyel-
lerimizi katlayacak ve araştırma 
ve iletişim kurma potansiyelimizi 
geliştirecektir. Evde kaldığımız bu 
süreçte bir dil öğrenmeye çalışa-
biliriz. 
Bu çalışmalar için yabancı dil 
öğreten uygulamalar, çevrimiçi 
kurslar ve yabancı dil kitaplardan 
yararlanabiliriz.

HOBİ EDİNMEK
Normalde de bizi psikolojik ola-
rak rahatlatan, bizi hayatın mo-
noton rutini dışına çıkaran, bize 
üretkenliğimizi hissettiren şey ho-
bilerimizdir. 

Fidan/çiçek dikmek, resim yap-
mak gibi evde yapılabilecek ho-
biler edinebileceğimiz gibi ilgimizi 
çeken ama evde yapılamayacak 

hobiler hakkında da çevrimiçi 
kurs alabiliriz.

SANAL MÜZELERİ GEZMEK
Evde kaldığımız süre boyunca 
normalde gezip göremeyeceği-
miz sürelerde ve belki de normal-
de gezemeyeceğimiz kadar fazla 
müzeyi sanal olarak gezebiliriz. 

AİLEMİZLE VAKİT GEÇİRMEK
Hızlıca yaşadığımız, az zamanda 
çok iş yaptığımız ve daha da çok 
iş yapmaya çalıştığımız bu asırda 
ailemizi ve akrabalarımızı ihmal 
etmiş olabilir miyiz? Bu krizi fırsa-
ta çevirelim. Ailemize daha fazla 
ve nitelikli zaman ayırabiliriz.

Uzun süredir iletişim kurmadığı-
mız akrabalarımızı hatırladık mı? 
Akrabalarımızı telefonla arayabi-
lir, akrabalık ilişkilerimizi güçlen-
direbiliriz.

EGZERSİZ YAPMAK
İlkokuldan beri bildiğimiz, sağlıklı 
yaşam için önerilen ama genelde 
ihmal edilen egzersizleri hatırlarız. 
İçinde bulunduğumuz bu süreç 
hem egzersiz yapma alışkanlığı 
kazanmak için bir fırsat hem de 
evde geçen zamanlarda sağlı-
ğımızı koruyacak aksiyonu bize 
sağlayacak bir ihtiyaç. 

YAŞLI KOMŞULARA YARDIM 
ETMEK
Yardımda öncelik çok muhtaçtan 
az muhtaca ve yakından uzağa 
olmalıdır. Bereket de büyüklerle 
beraberdir. Yaşlılarımız hem ile-
tişim imkânlarının azalmasından 
hem de ihtiyaçlarının karşılanma-
sı noktasında başkalarına bağımlı 
olabildiğinden evlere kapandığı-
mız bu süreçten en olumsuz etki-
lenen insanlardır. Bu nedenle en 
yakınlarımızdan başlamak üzere 
yaşlı aile bireylerimize ve komşu-
larımıza elimizden gelen yardımı 

yapmalıyız.

YEMEK TARİFLERİ ÖĞRENMEK
Beslenmek insanın en tabi ihtiya-
cıdır. Karnını doyuracak kadar ye-
mek yapmayı bilmeyen kimse kıs-
men engelli sayılır. Evlerde vakit 
geçirirken mutfağı da unutmaya-
lım. Yemek tarifleri, Türk ve Dün-

ya mutfağından yemekler, yöresel 
yemekler öğrenebiliriz.
Mutfak becerisinin özellikle üni-
versiteye hazırlanan gençler için 
çok önemli olduğunu söylemeye 

gerek yok herhalde J 

İBADETLERİMİZE DİKKAT ET-
MEK
“Dünya ahiretin tarlasıdır.” Ha-
dis-i Şerifinden hareketle ahiret 
hayatında biçeceğimiz mahsul 
için dünyada ne ektiğimizi/ekiyor 
olduğumuzu gözden geçirmeliyiz.
 
Evlerimizde geçirdiğimiz bu gün-
leri (ki içinde ramazan da var) bir 
tefekkür, ibadet mevsimi haline 
getirebiliriz. Hem de ailecek. 

Ramazanda oruçlarımızın yanı 
sıra itikâf da kolay olacak (ancak 
evlerimizde tabi ki).

SIVAVLARA HAZIRLANMAK
Evde geçirdiğimiz günler özellikle 
sınava hazırlanan öğrenciler için 
fırsata dönüştürülebilir. 
Örgün eğitim döneminde sürek-
li kendine vakit ayırmaya çalışan 
öğrencilerin aradıkları fırsat ayak-
larına geldi. Eksik konularını tes-
pit edecek, giderecek bir fırsat…
Bu süreçte notlardan, kitaplardan 
yararlanabileceğimiz gibi, akade-
mik uygulamalardan da yararla-
nabiliriz. 
Kendimize deneme sınavı uygula-
mayı da ihmal etmeyelim J
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NEDEN CAN SIKINTISINDAN 
YEMEK YERIZ?

YASİN ŞEN
Rehberlik Hizmetleri B. Başk.

Tüm dünyayı saran ve ülkemi-
zide etkisi altına alan korona-
virüs hastalığı yüzünden evlere 
kapandık ve kendimizi karanti-
naya aldık. Karantinada bulun-
duğumuz süre zarfında günlük 
alışkanlıklarımıza ara verdik ve 
bir çoğumuz bu süreçte kendini 
yemek yemeye verdi. Dikkat!

Stres kaynaklı yemek yeme, 
mental bir sorundur ve çözümü 
de var.

Harvard Üniversitesi’nin 2012 
yılında yayınladığı bir makale, 
can sıkıntısının neden bizi yemek 
yemeye yönlendirdiğini açıklıyor.
Bu davranış “stresten yemek” 
olarak tanımlanıyor. Stres hor-
monları insanları yüksek yağ ve 
şeker içeren yiyecekler yemeye 
iten temel etken. Stresin, obezite 
ve aşırı kilonun en önemli ne-
denlerinden biri olduğu belirtili-
yor.

Stres altındayken beynimiz “kaç 

ya da dövüş” adı verilen bir 
pozisyona geçiyor. Sinir sistemi 
böbreklere adrenalin üretmesi 
talimatını veriyor ve biz de mut-
fağa gidip yemek yiyoruz. Stres 
uzun sürdüğünde ise vücudumuz 
genel olarak motivasyonu yük-
seltecek kortizol maddesini üret-
meye başlıyor, stres azalmadıkça 
kortizol açık kalıyor ve bu da bizi 
yemek yemeye itiyor.

Neden yemek yemek bu ka-
dar cazip geliyor?
Yemek yemek insanda olumlu 
duyguları uyandıran bir aktivi-
tedir. Yemek yerken kendimizi 
iyi hissederiz. Beynimiz de mutlu 
olacağı, iyi hissedeceği bir ko-
numa girmek ister ve çözüm ola-
rak yemeği üretir. Beynimizin ruh 
halimizi dengeleme yollarından 
biri yemek yemektir. 

Yemek yemek sorun, abur 
cuburlar daha büyük sorun
Normalde yediğimizden daha 
fazla yemek yiyerek kilo alıyo-
ruz ve beynimizin kendimizi iyi 
hissetmemiz için başvurduğu bu 
yöntem bizi mutsuz ediyor. Ye-
mek yiyerek doyum sağlamaya, 
tatmin etmeye çalışıyoruz.

Öte yandan kilo almaktan daha 
zararlısı, abur cubur tüketerek 

zararlı yağlar, tuz, şeker, kötü 
karbonhidrat almak ve bunlar ki-
lodan daha büyük sorunlara yol 
açabilirler.

Stresten yemek normaldir, 
panik yapmayın
Sürekli buzdolabını açıp kapatıyor 
olmanız, psikolojinizin bozulduğu 
anlamına gelir ancak bu sizin ruh-
sal olarak hastalandığınıza işaret 
etmez. Stresten yemek yemek her 
insan için normaldir. Özellikle de 
koronavirüs döneminde güvenli-
ğini sağlığını tehlike altında his-
setmek, beynin reaksiyon verme-
sine neden oluyor. Sadece bunu 
kontrol altına almanız gerekiyor.

Bu süreçte yaşanan açlık his-
si tamamen psikolojik
Bu yaşadığımız şeyi uzmanlar 
“duygusal açlık” olarak tanımlı-
yor. Karantina günlerinde yemek 
yemekteki amacın açlığı gider-
mek değil, güvende hissetmek 
olduğunu belirten Demirkaya, 
“Aslında açlık diye bir şey yok, ka-
rın acıktığı için yemek yenmiyor. 
Birden bire başlıyor. Birden tıka-
nırcasına yeme, tüketme şeklinde 
sürüyor. Anksiyete, kızgınluk, dep-
resyon gibi dönemlerde duygusal 
yeme atakları daha fazla olur. 
Sonrasında yeme bozukluğuna 
dönerse işte o zaman çok dikkat 
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etmek gerekir” diyor.

Bağışıklık sistemini kuvvet-
lendiren yiyecek takıntısın-
dan kaçının
Koronavirüs ortaya çıktığından 
beri bağışıklık sistemini kuvvet-
lendirmek için yenmesi gereken 
yiyecekler listelerine maruz kalı-
yoruz. Hastalıktan korkup sürek-
li bu listedeki yiyecekleri yemeye 
odaklanmak, bir takıntı haline 
gelebilir. Bu, bir çeşit yemek yeme 
bozukluğu olan Ortoreksiya’ya 
dönüşebilir. Ortorektikler, temiz, 
doğal, organik ve sağlıklı yemek 
takıntısı olan kişilerdir. Tedaviye 
gerek duyulan bu takıntı hayatını-
zı kabusa çevirebilir.

Kilo, yemek ve egzersizi ta-
kıntı haline getirmeyin
Çoğu insan stres kaynaklı ye-
mekten sonra pişman olur, aldığı 
kiloları görünce de panikler. Bu 
durum sürekli olarak kiloya, eg-
zersize takıntılı hale gelmesine yol 
açabilir. Spor salonuna gideme-
mek, spor yapamamak, yemek 
yerken kendini kötü hissetmek so-
nunda ciddi yeme bozukluklarına 
kadar varabilir. Stresten yemeye 
karşı çözüm yollarını denemek bu 
nedenle önemlidir.

Karantinada yemek düzeni 
bozulur, bunu kabul edin
Çok sıkı diyetler yapıyor, belirli bir 

beslenme rutinine sahip olabilirsi-
niz. Ancak karantina döneminde 
bu düzeni sürdürebilmek çok zor 
olacaktır. Diyeti ve düzeni takıntı 
haline getirmeyin. Elinizden gel-
diğince uymaya çalışsanız da dü-
zeninizin bozulabileceğini kabul 
edin ve tüm stres başlıklarına bir 
madde olarak eklemeyin. Stresten 
yemeyi durdurmak için öncelikle 
stresi azaltmak gerekecektir.
Evde yemekleri keyifli hale getirin
Yemek yiyerek ruhsal dengemi-
zi koruyan beynimize bunu, hem 
besin değerleri hem de olumlu 
duyguları dopdolu tam bir öğün 
olarak verebiliriz. Böylelikle parça 
parça olumlu duygu açlığını din-
dirmek için mutfağa gitmek zo-

runda kalmayız. Yediğiniz yemek-
lerden keyif alın, mutsuz yemeyin. 
Dolaptaki yiyeceklerden güzel ye-
mekler çıkartın. Aşırıya kaçmayın, 
sağlıklıksız yiyeceklerden kaçının 
ve kilo yapmayacak şeyleri do-
lapta bulundurun. Abur cuburun 
size zarar verebilmesi için evde 
olması gerekir, olmazsa da sorun 
çıkartamaz. Markete gidişlerini-
zi de azaltın ve kendinize zararlı 
atıştırmalık satın alacak zaman 
bırakmayın.

Karşı plan yapın
Yemek yemek için yerinizden kalk-
tığınızda bunun stresten yemek 
olacağını biliyorsunuz. Siz de kar-
şı plan yapın. Can sıkıntısının ve 

stresin sizi mutfağa götürdüğünü 
anladığınızda yapabileceğiniz bir 
alternatifi hazır bulundurun, eg-
zersiz hareketleri yapın, balkona 
veya cama çıkıp nefes alın, ha-
berlere göz atın, evdeki çocuk ya 
da hayvanlarla vakit geçirin, el 
oyalayacak bir  hobi bulun, tespih 
de olabilir.

Yemeklerinizi planlayın
Haftalık olarak menüyü belirle-
yin. Alışverişte sadece bu yemek-
ler için gereken malzemeleri alın. 
Ara öğünler için sağlıklı atıştırma-
lıklar organize edin, yemek yap-
ma süresini uzatın ve gece yatma-
dan önce sadece içecek tüketin. 
Sağlıklı yemek tarifleriyle ilgilenin, 
sağlıklı yemek pişirme yöntem-
lerini araştırın. Belirli aralıklarla, 
3-4 günde bir çok sınırlı miktara 
abur cubur hakkı tanıyın, örneğin 
1 gofret.

Yiyeceklerinizin bozulmasına 
izin vermeyin
Karantina altında yemekten zehir-
lenip hastaneye gitmek zorunda 
kalmak çok da eğlenceli olma-
yacaktır. Sürekli markete gideme-
yeceğinizden aldığınız yiyecekle-
rin nasıl saklanması gerektiğine 
dikkat edin. Pişirme teknikleri de 
yiyeceklerin zehirlemesine neden 
olabilir. Ayrıca yanlış tarifler soru-
na yol açabilir.

Tüm bunlara istinaden alacağı-
mız kişisel ve toplumsal tedbirlerle 
beraber koronavirüs salgınını en 
kısa sürede yeneceğimize inan-
cım tamdır.

Sağlıcakla kalın…
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KORONA VİRÜSÜNDE KİM OLMAK? 

Canan DEMİRTAŞ
Rehberlik Öğretmeni

Korona virüsü hiç tahmin etmediğimiz bir anda , tahmin etmediğimiz boyutta geldi ülkemize. Ne kadar bi 
yanımızla olabileceğini  bekliyor olsakta bir anda evlere kapanmak, sosyla hayatın durması  ve bunlardan 
sebep sevdiklerimizle, arkadaşlarımızla uzak kalmamız, bizi etkileyen bir süreci ve hayatımızın akışını bir 
anda ters bir yöne çeviren durumda biz aslında KİMİZ? , ve benliğimiz bu duruma karşı ürkek bir çocuk 
iken onu nasıl BÜYÜTÜRÜZ?   

1. Stokçuluk: İnsan yaşama içgüdüyle hareket eder. İlk anda aklımıza fizyolojik ihtiyaçlarımız gelir. İnsan 
aç kalmayacağından emin olmak ister. Bu içgüdüsel bir durumdur.  Bu yüzdendir ilk duyduğumuz anda 
insanların marketleri yağmalaması, evlerinde kuru gıda depolaması.   İlk andaki telaşımız.  

2. Korku ve Öfke:  İnsan ilk anda suçlayacak birilerini ya da birşeyler arar. Nedenler kafasını kurclar 
sürekli. Sebebi bulup onu cezalandırınca sorununda ortadan kalkacağını düşünür. İlk anda bizlerde  ‘’ 
Çinliler yemeseydi ,giriş-çıkışlar ilk anda kapatılsaydı , yasaklansaydı gibi cümlelerle öfkemizi atmak ve 
korkumuzun kaynağını cezalandırmak istedik. Bu düşüncelerle başlarız sürece ilk dahil olmaya ve ilk 
adımı atmaya.

3. Kolayca Tetiklenmek:  Bu sürecin en başında en küçük  haber ya da bilgide  çabuk öfkelenmeler ve 
yükselmeler mevcuttur.

4. Şikayet etme:   ‘’Neden böyle oldu?’’ ‘’İşe gitmek istiyorum.’’ ‘’ Evde durmak istemiyorum’’ ‘’Ne 
zaman bitecek’’ dert yanacak şeyleri ard arda aklına getirmek birinci basamağın en çetin ve en uzun 
süren yanıdır.

5. Haberleri filtresiz aktarmak:  Kişiye onun içini daraltan  konular hakkında  konuşmak rahatlatır. 
Bu sınava hazırlanan kişinin sınavla ilgili konuları ve g ündemi önemsemesi  gibidir. Aynı şekilde ko-
rona (Covid-19) hakkında yeni haberler duydukça bunu aktarmak ve bu sayede ruhumuzdaki basıncı  
azaltmaktır amaç.  
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1. Kontrol Alanı: İlk andaki panik havasından çıkınca ‘’ben ne yapabilirim?’’ ‘’ne kadarına gücüm ye-
ter’’ diye düşünceye gireriz.  Bu da bize daha gerçekçi bir benlik  sunar. Ben neleri düzeltebilirim,neleri 
kontrol edebilirim, neyi değiştirebilirim? Gibi sorularla  kendi alanımızı odak haline getirmeye başlarız. 
Kontrol alanımız ve yapabileceklerimizi daha sağlıklı değerlendiririz.

2. Faydalı Alana Geçiş: Bu hastalık sürecinde sizi ayakta tutacak şeyler üzerinde dururuz. Sağlıklı ol-
mak önemliyse ‘’bende bu sürece böyle katkı yapabilirim’’ deriz.

3. Duygularımı Fark Ediyorum: Sağlıklı bir ruh halini yaşayabilmek için öncelikle sağlıklı duyguları 
yaşamak gerekir. Bunun içinde duyguların farkında olmak gerekir. 

• Şu an nasıl hissediyorum? (Üzgün, mutsuz,korkulu, kaygılı..)
4. Bilinç Alanı: Korona duygusal değil sağlıksal bir sorun ve bunun için bilinçli davranmalı, mantıklı 

düşünmeliyiz.Mantık çerçevesinde değerlendirme ve analizler bizi korona ile ilgili daha sakin olmamızı 
ve duruma uygun davranmamızı sağlar.

5. Bilgi Doğruluğu: Böyle kriz durumlarında en çok yaşanan problemdir bilgi kirliliği.Bazı fırsatçılar  
kişilerin bu zaafını kullanarak haber yaymayı severler. Böyle zamanlarda  süreç ilerledikçe bilinçli olup 
doğru kaynaklardan seçmeye ve doğru bilgiler almaya başlanır.
İlk anda ne duyarsak duyalım konuşma ihtiyacımız vardı. Şimdi sürecin ortalarında süzgeçten geçirerek 
davranıyoruz. Bir önceki basamaktan edindiğimiz doğru kaynaklardan doğru bilgiyi almayı öğrendiği-
miz dönemdeyizdir.

6. Yapılanların Farkındayım:  İlk başlardaki güvensizlik ve panik ortamı geçtikten sonra ve süreç için-
deki çabaları gördükçe iş başında insanlara güven ve liyakat artmaya başladı. Bu durumda söylenilen 
uyarılara uymak için önemli bir adımdır. Ve insanların daha sakin kalmaları ve tedbirlere uymaları 
anlamında önemli bir gelişmedir. 

Bu da bizim konuyu artık öğrendiğimiz aşamadır. Korona ile ilgili şemalarımızın oluşması dönemidir.

1. Başkalarını  Düşünüyorum:  Süreçte sadece hastsa olmak değil taşıyıcı olmakta büyük bir risk. B 
yüzden risk grubunda yer almasak bile başkalarına bulaştırma ihtimalinden ötürü daha özgeci düşün-
meye ve davranmaya başlarız.

2. Yeteneklerimi Değerlendiriyorum: Birçok  insan evden çalışmaya mecbur olduğu için alternatif 
fikirler geliştirme noktasında artık yeteneklerimizi  çıkarmamız ve işlevsel hale getirmemiz bu süreci 
içimizde olgunlaştırdığımzın güçlü bir tanığıdır.
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3. Yaşadığım An: Hayatın her 
anında olması gereken özellik 
anda kalmak geleceği tasar-
lamak. 
‘’Bu süreçten neler çıkardık? 
Burdan çıktıktan sonra neler 
yapacağız? 
Süreci nasıl verimli kullanı-
rım?’’ 
Gibi sorularla şu anı yaşamak 
ve bunu özümsemek bizim ol-
gunlaşmamızı hızlandıracaktır.

4. Empati Yapmayı İhmal Et-
miyorum:  İnsanları durum-
ları değerlendirirken empatiyi 
sürdürmek bizi güçlendirir.

5. Huzurlu ve Umutlu Ol-
mak: İyiyi düşünmek, olum-
luya inanmak, her üsrecin 
olduğu gibi bu sürecin kilit 
kapılarından biridir. Buhran-
lı  halden çıkıp pozitif enerji 
üretip üstelik bunu dlaga dal-
ga yaybiliyorsak korona (Co-
vid-19)  süreci bizi gerçekten 
büyütmüş demektir. 

6. Adapte Olmak: Aslında 

İçinde yaşadığımız bu uzun se-
rüvende içgüdüsel olarak yeni 
duruma ayak uydurma kay-
gısıyla yola çıkarız. Tüm ça-
bamız bunun içindir aslında.  
Alışık olmadığımız durumda ’’ 
nasıl devam edeceğimiz?, ne 
yapacağımız?’’ Duygusu ağır 
basar. Bunun içindir ki adapte 
olmanın içinde normal hayat-
ta olduğu gibi rutinimizi oluş-
turmaya başaldıysak, sürecin 
bizimle ilgili olgunlaşma ala-
nının sonuna yaklaşmışızdır 
ve sağlıklı bir olgunlaşmayı 
tamamlamak üzereyizdir. 

7. Teşekkür ve Takdir Etmek.
8. Sabrı ve Yaratıcılığı Pratik 

Etmek:  Bu belkide en önem-
li kısım bu aşamaya gelmek-
tir. Karantinada olup  süreçte 
sabrını yönetmek, duygularını 
kontrol etmek en yorucu ve 
sürekli yenilenmesi gereken 
olay. Bu  durumun bize öğret-
tiği en temel duygu oldu belki 
de sabır oldu. Sabırlı olmak 

duygusu, mahrum kalmak du-
rumu bizim yaratıcılığımızı da 
ortaya çıkardı. İnsanlar evle-
rinde belkide hiç denemedik-
leri  hobilerini denemeye, hiç 
yapmadıkları yemekleri yap-
maya, beste, müzi yapmaya 
başladılar.   Korona süreci ve 
karantina bize en çok sevdik-
lerimize duygularımızı ortaya 
çıkardı. 

Tüm bu süreç aslında her olum-
suzlukta olduğu gibi bize haya-
tımızda olgunlaşmayı , evrilme-
yi bahşetti.  O yüzden süreçten 
hayıflanmak  üzere kurulu tozu 
üzerimizden silkelim ve neler ya-
pabiliriz üzerine, bu süreçten bize 
nasıl güzel hatıralar kalır üzerine 
eğilelim. Ve güzel anıcak şekilde 
yaşantılar kaydedelim hayatımı-
za…
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