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21. Yiizyilda Nasil Modern Bir

Insan Olunur?

21. yiizyilda modern bir insan olmak, iginde yasadigimiz hizli tempolu, siirekli gelisen
ve degisen diinyaya uyum saglamayi gerektirir. Ayn1 zamanda kisisel farkindalik, siirekli
dgrenme ve temel insani degerlere baghhgin yam sira teknolojiyi 6ziimsemeyi de igerir. Bu
stire¢ bir kendini kegfetme ve biiytime yolculugudur ve tutarli bir ¢abayla kigi modern diinyanin
kaosunu basariyla asabilir (Kaufman, 2023; Malik, 2018).

Bu ¢alismamizda 21. yiizyilda modern insam iki bashk altinda inceleyecegiz. Bunlar

kisisel ve yasamsal yeterlilikleri, 6z yonetimi, 6z saygiy1 ve problem ¢ézme ve karar verme

becerilerini igerir.
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Alt Modiil 1A: Kisisel ve Yasam Yeterlilikleri

Yasam becerileri veya sosyal beceriler olarak da bilinen kisisel ve yasam yeterlilikleri,
bireylerin kisisel ve mesleki yasamlarini basarili bir sekilde siirdiirmelerini saglayan temel
becerilerdir. Bu yeterlilikler belirli bir ise veya akademik alana 6zgili degildir ancak kisisel
gelisimde, iliskilerde ve genel refahta gok énemli bir rol oynarlar (Redding, 2014). iste bazi
temel kisisel ve yasam yeterlilikleri (Boyatzis, 2008):

1. Tletisim Becerileri: Kendini sozlii ve yazili olarak agik ve etkili bir sekilde ifade
edebilme becerisi. lyi iletisim becerileri, giiclii iliskiler kurmak ve baskalariyla is birligi yapmak

icin gereklidir.

2. Duygusal Zeka: Insanin kendi duygularini etkili bir sekilde tanima, anlama, yonetme
ve baskalarmin duygulaniyla empati kurabilme yetenegini ifade eden duygusal zeka, 21.

yiizyi1lda modern bir insanin sahip olmasi gereken 6énemli yetkinliklerden biridir.

3. Yaraticihk: kaliplarin disinda diistinmek, yenilik¢i fikirler {iretmek ve sorunlara
benzersiz ¢oziimler bulmak. Hizla degisen modern diinyada yaratici fikir tiretebilen insanlar her

zaman bir adim Ondedir.

4, Catisma Cozimii;: Catismalan vapicit ve barisgil bir sekilde ele alma ve ¢dzme
becerisi. Yasamin her alaninda artan rekabet ve yogun niifus sorunlarn arasindaki ¢atigmalara

yapici ¢oziimler iiretebilmek son derece dnemlidir.

5. Giiclendirme: Baskalarini potansiyellerine ulagsmalar ve hedeflerine ulagmalari igin
cesarctlendirmek ve desteklemek. Isbirligine dayali bir galisma ortam yaratabilmek igin her

bireyin motivasyonu artirtlmali, yapmasi gereken gorev konusunda tesvik edilmelidir.

6. Kiiltiirel Farkindahk: Farkli kiiltiirel bakis acilarina ve uygulamalara kars1 agik
fikirli ve saygih olmak. Giiniimiiziin giderek ¢ok kiiltiirlii toplum yapisinda bireylerin bang ve
15 birligi i¢inde yasayabilmeleri igin farkli kiltiirlere sahip bireylere saygi duymalan ve

hosgoriilii olmalar1 gerekmektedir.
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7. Is birligi: Bir ekip ortaminda baskalariyla etkili bir sekilde galismak, gesitli giiglii
yonlerden ve becerilerden faydalanmaktir. 21. yiizy1l becerileri arasinda o6ne ¢ikan
yetkinliklerden biri olan ig birligi hem is hem de 6zel hayatimizda uyum i¢inde ¢alisabilmek ve

farkliliklardan faydalanabilmek igin olduk¢a 6nemlidir.

8. Ag Kurma: Hem profesyonel hem de kisisel olarak ¢ok ¢esitli insanlarla iligkiler
kurmak ve siirdiirmek. Sosyal bir varlik olan insanin, ¢evresiyle iyi iliskiler kurmasi ve uyum

icinde yasamasi gerekmektedir.

9. Farkindahk: Simdiki anm farkindaligini anlamak ve simdiki deneyimle tamamen
mesgul olmak. Anin farkinda olmak ve onu hizh bir zamanda yagamak, kiginin yogun bir

tempoda ruh saglhigma sahip olabilmesi i¢in en dnemli kriterlerden biridir.

10. Topluluk Oniinde Konusma: Dinleyicilerin éniinde etkili ve kendinden emin bir
sekilde iletisim kurmak. Kendine giivenen birey, toplumun &niinde rahat olan, bu toplumu

etkileyip arkasinda siiriikleyebilen kigidir.

11. Girisim: Proaktif adimlar atmak ve igleri halletmek i¢in firsatlari yakalamak. Zaman
hizla ilerledik¢e dogru ve hizli kararlar alabilen, yetkisini agsmadan inisiyatif alabilen bireyler

sorunlara daha ¢6ziim odakh yaklasabilmektedir.

12. Minnettarhk: Yasamin olumlu yonlerine kargi takdir duygusunu gelistirmek ve
baskalarina tegekkiir etmek. Cevresindekilere emeklerinden dolayr tesekkiir edebilen, hata
yaptiginda oziir dileyebilen kigiler, insanlarla olumlu iligkiler kurabilen ve onlarin kendilerini

iyi hissetmelerini saglayabilen bireylerdir.

Kisisel ve yasamsal yeterliliklerin sabit Gzellikler olmadigimi hatirlamak 6nemlidir;
dgrenme, uygulama ve kigisel farkindalik zamanla geligtirilebilir. Bu yeterlilikler {izerinde
siirekli galismak kisisel gelisime, iliskilerin iyilesmesine ve yagamin ¢esitli yonlerinde basariya

yol agabilir.
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Ozyonetim

Oz-yénetim, bireylerin kendi gii¢lerini, kullanimlarini ve etkili gorevlilerini bir sekilde
yonetmesini ve kontrol etmesini igeren bir beceridir. Ozyonetim, kisisel gelisim ve basarida
onemli bir rol oynar ve insanlarin bunlara ulasmasina yardimei olur (Kanfer ve Gaelick-Buys,

1991).

Oz yonetimi énemli kilan, hedeflere ulagilmasini saglamasidir. Birey kendi zamanim ve
davranislarini yonetebilirse hedeflerine ulasma olasilig1 da buna baglh olarak artacaktir. Ayrica
oz-yonetim, bireyin kendisini geriye diisiirebilecek hatalardan kaginmasina yardimei olabilir.
Son olarak 6z ydnetim, odaklanmaya ve motive olmaya yardime: olarak genel performans: da

artirabilir.

Oz yonetim becerisini artirmanim bazi temel ydnleri ve 6zellikleri sunlardir (Grady ve

Gough, 2014; Hoff ve DuPaul, 1998):

1. Zaman Yonetimi: Insanlarmm zamaninin etkin yénetilmesi, motivasyonlarinin
belirlenmesi ve verimli kullanilmasidir. Zaman ydnetimi, islerin yiikseltilmesi, ig ve 6zel yagam

arasindaki gecisin saglanmasi, stresin azaltilmas: agisindan 6nemlidir.

2. Hedef Belirleme: Ag¢ik ve ulasilabilir hedefler belirlemek ve o sonuca ulasma
yolunda adim atmak onemlidir. Hedefler motivasyonu artirir ve basariya gétiiren bir gii¢ haline

gelir.

3. Oz Disiplin: Motivasyon ve kendine odaklanma yetenegidir. Zorlu kosullara ayak
uydurabilmek, kotii aliskanhklardan uzak durabilmek ve verimli ¢alisabilmek igin 6z disiplin

¢ok 6nemlidir.

4. Duygu Yonetimi: Kendini anlama, kabul etme ve yonlendirme yetkisidir. Duygular

kontrol edip uygun gekilde ifade etmek, saglhikl kigilerarasi iligkiler kurmak énemlidir.

5. Stres Yonetimi: Stresle bas etmek i¢in saghkl stratejiler gelistirmek ve olumsuz

etkilere karsi dnlem almak. Stres yonetimi genel kondisyonu ve ruh hali degisimlerini iyilestirir.
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6. Kendini izleme: Kendini degerlendirme, bireyin gelisimindeki en 6nemli adimlardan
biridir. Kendini izleme, gii¢lii yonleri ve pekistirilmesi gereken alanlan belirleyerek kisisel

gelisimi destekler.

7. Motivasyon: Igsel motivasyonu arttirmak ve bunu basarmak igin gerekli gabayi

gostermek. Motivasyon zor zamanlarda yola devam edebilmenin anahtaridir.

8. Kendini Kabul: Kendini anlama ve kabul etme siirecidir. Kendini kabul, olumlu bir

benlik duygusu ve giiglii bir inang yaratir.

9. Kisisel Etkilesim: Diger insanlarla etkili bir sekilde iletisim kurabilme yetenegi.

Kisisel etkilesim, iste ve sosyal iligkilerde bagar1 ve uyum igin dnemlidir.

10. Adaptasyon: Degisime uyum saglama ve esnek olma yetenegi. Bu kosullar altinda

basar1 i¢in uyum sarttir.

11. Davramssal Kontrol: Diirtiiler ve talepler tizerinde kontrol sahibi olmay1 ifade eder.

Isteklerimizin olumsuz sonuglarindan kendimizi korumamiza yardimci olur.

Oz-yénetim kisisel gelisimde énemli bir rol oynar. Insanlarin daha basarili olmalaria
ve mutlu bir yasam siirmelerine yardime: olur. Insanlar ilgili becerileri gelistirerck kendi

hayatlarinin kaptam olurlar ve daha etkili bir sekilde ilerleyebilirler.
Benlik Saygis1

Benlik saygisi, bireyin kendisi hakkinda sahip oldugu genel goriis ve degerlendirmeyi
ifade etmektedir. Kisinin kendi degeri ve degerine iliskin 6znel algisidir. Benlik saygisi, kisinin
inang¢larm, diigtincelerini, duygularimi ve davramsglarim sekillendirmede ¢ok onemli bir rol
oynar. Saglikli benlik saygisi, genel refah ve yasamin ¢esitli alanlarindaki basari i¢in gereklidir
(Orth ve Robins, 2014).

Benlik saygisin1 6nemli kilan sey, yasamdaki motivasyon ve bagart gibi durumlar
tizerinde giiglli bir etkiye sahip olmasidir. Kiginin 6zsaygisinin diisiik olmasi onun sosyal

ortamlarda (okul, is vb.) basarili olmasina engel olabilir. Ciinkii bu sekilde hisseden kisi higbir
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seyi basarabilecegine inanmayabilir. Dolayisiyla bu duygular eserlerine ve eylemlerine de
yansir. Ayrica saglikli bir benlik saygisina sahip olmak basariya ulasmaya yardimci olur
(Pyszczynski, vd, 2004). Bu motivasyona sahip bireyler olumlu ve iddiali bir tutum sergileyerek

yasamlarini bu gekilde siirdiirebilirler.

Kendine kargt olumsuz ve sagliksiz bir tutuma sahip olmak, 6zgiivenini kaybetmek
anlamina gelir. Bireyin kendisindeki (kendisindeki) bu eksikligi anlamasi, kendisinde ortaya
cikan belirtilerin farkli olmasiyla anlasilir. Benlik saygisinin eksikliginin oldugu onlemler

asagidaki sonuglarla gozlemlenebilir:
1. Kendinden hoslanmamak
2. Bagkalarini zayif ya da ¢irkin buldugunuzu diistinmek
3. Sosyallesmekten ¢ekinmeyin
4. Thtiyaglarini ifade edememe
5. Yeniliklere agik olmamak
6. Kendi varhifimiza saygi duymamak
7. D1s diinyanin size saygl duymadigim diisiinmeyin

Benlik saygisini artirmanin bazi temel yonleri ve 6zellikleri sunlardir (Heatherton ve

Wyland, 2003; Zeigler-Hill, 2013):

1. Olumlu Benlik imaji: Saglikli benlik saygisina sahip insanlar genellikle kendileri
hakkinda olumlu bir algiya sahiptirler. Giiglii yonlerini, yeteneklerini ve basarilarini tanirlar,

ayn1 zamanda kusurlarini ve gelisme alanlarini da kabul ederler.

2. Kendini Kabul: Benlik saygisi, kisinin hem olumlu hem de olumsuz yonleriyle
kosulsuz olarak kabul edilmesini igerir. Bu, kim oldugunuz konusunda rahat olmaniz ve siirekli

olarak baskalarindan onay aramamanizla ilgilidir.
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3. Giiven: Kisinin yetencklerine ve muhakemesine olan giiveni, saglikli 6zsayginin
ayirt edici ozelligidir. Bu giiven, bireylere zorluklarin tistesinden gelme ve kararlilikla

hedeflerine ulagma giicii verir.

4. Dayanikhhk: Kendine saygist olan insanlar aksiliklere ve bagarisizliklara kargi daha
dayanikhdirlar. Zor durumlardan sonra toparlanmak ve olumlu bir bakis a¢isi sirdiirmek igin

daha donanimlidirlar.

5. Simir Koyma: Saghkli benlik saygisi, bireylerin iliskilerde uygun smirlart
belirlemesine ve siirdiirmesine olanak tanir. Bu kisiler gerektiginde hayir diyebilir ve istismar

edilmekten kaginabilirler.

6. Giriskenlik: Girisken olmak, diisiince, duygu ve ihtiyaglan agik ve saygili bir sekilde

ifade etmek anlamina gelir. Saghkl 6zgiiveni, atilganlig: ve etkili iletisimi tesvik eder.

7. Daha Az Yargilanma Korkusu: Saghkli 6zsaygiya sahip bireyler, baskalarinin
kendileri hakkinda ne diisiindiigiiyle daha az mesgul olurlar. Yenilik¢i olmak igin toplumsal

baskilari yikabilen bireyler genellikle isimlerini tarihe yazdirmiglardir.

8. Giiclendirme: Benlik saygisi, bireylere hayatlarinin kontroliinii ellerine alma,

kararlar alma ve eylemlerinin sorumlulugunu alma giicii verir.

9. Geri Bildirime A¢ikhik: Saglikh 6zsaygiya sahip insanlar yapict geri bildirimlere

agiktir ve bunu biiylime ve gelisme igin bir firsat olarak kullanirlar.

10. Kendine Sefkat: Oz saygiya sahip olmak, ozellikle basarisizhik veya hata
zamanlarinda kendine karsi nazik ve sefkatli olmay1 igerir. Bireylerin stresli ve yogun yasam

temposundan en az etkilenebilmesi igin 6z sefkat becerisine sahip olmasi gerekmektedir.

11. Daha Az Karsilastirma: Saglikli benlik saygisi, herkesin kendi giiclii ve zayif
yanlarmin oldugunu kabul ederek, kendini siirekli olarak bagkalariyla karsilagtirma ihtiyacini
azaltir. Ozgiin bir birey olabilmek ve saghklh bir is birligi ortami yaratabilmek i¢in kisinin

kendini kabul etmesi ve karsilastirmalardan kaginmasi gerekir.
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12. Olumlu fliskiler: Benlik saygisi olan bireyler, etkilesimlere giiven ve 6zgiinliik

duygusu kattiklari igin daha saglikli ve daha tatmin edici iliskiler kurma egilimindedirler.

Benlik saygisinin sabit bir oOzellik olmadigini ve zamanla dalgalanabilecegini
unutmamak Onemlidir. Birey ge¢mis deneyimler, sosyal etkilesimler ve kisisel bagarilar gibi
cesitli faktorlerden etkilenebilir. Ancak 6z farkindalik, 6z sefkat ve daha olumlu bir benlik
kavrami yaratmak i¢in olumlu eylemlerde bulunarak beslenip gelistirilebilecek bir niteliktir.
Benlik saygisini gelistirmek, kisinin zorluklar karsisinda daha fazla genel yasam doyumuna ve

dayamklih@a sahip olmasini saglar.
Alt Modiil 1B: Problem Cozme, Karar Verme
Problem ¢ozme

Basarili bir kariyer olusturmak i¢in ¢ocukluktan itibaren problem ¢6zme becerilerini
gelistirmek ¢ok dnemlidir. Her bireyin hayatinda sosyal iliskilerin baslamasiyla birlikte sorunlar
da baglar. Bu nedenle iletisim kurma ve iletigsimi siirdiirme gibi sosyal becerilerin yani sira
kargilagilabilecek sorunlara karsi problem ¢ézme becerilerinin de gelistirilmesi gerekmektedir
(Gick, 1986).

Insan sosyal bir varliktir, bu nedenle sosyal iliskiler yasammn ilk yillarindan itibaren
kurulmaya baslar ve beraberinde sorunlar da getirir. Yetiskin yasamindaki sorunlarin saglikh
bir gekilde c¢oziilebilmesi icin bireyin cocukluktan itibaren problem ¢dzme becerisini

gelistirmesi gerekmektedir.

Problem ¢6zme becerisi, problem hakkinda disiinme, neyi, nasil yapacagina karar
verme, kaynaklan kullanma ve bu sekilde ¢oziime ulasma becerisidir. Bir problemi ¢ozmeye
baslamadan dnce problemin ne oldugunu tanimlamak gerekir. Daha sonra problem ve ¢oziimii
hakkinda bilgi toplanmali, uygun ¢6ziim uygulamaya konulmah ve sonug degerlendirilmelidir

(Norman, 1988).

Problem ¢6zme hem kisisel hem de profesyonel diinya icin gerekli olan temel bir yasam
becerisidir. Problem c¢6zme becerilerini gelistirmenin her birey i¢in 6nemli olmasinin

nedenlerinden bazilar1 sunlardir (Mayer,1999; Novick ve Bassok, 2005):
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1. Istihdam edilebilirligi arttirirlar. Problem ¢ézme becerileri, ¢esitli mesleklerdeki
sirketler i¢in en onemli beceriler arasindadir. Kisacasi sirketler her zaman mesleki zorluklarin

tistesinden gelebilecek proaktif diisiiniirler ariyor.

2. Kariyerinizde daha kolay ilerlemenize yardimci olurlar. Kariyeriniz boyunca
kargilagsacagimiz farkli sorunlara yaratici ¢dziimler tretebilirseniz terfi etme olasiliginiz

artacaktir.

3. Kisisel markanin 6nemli bir pargasi olabilirler. Meveut girketiniz, meslektaglariniz ve

gelecekteki sirketiniz sizi yaratici, glivenilir ve yardimsever bir kisi olarak gorecek.

4. Bir dizi baska degerli beceriyi vurgularlar. Bir problem ¢oziicii oldugunuzu
kamtladigimzda, ayrintilara dikkat ettiginizi, mantikli, yaratici, analitik, merakl oldugunuzu ve

sirketlerin ¢alisanlarinda aradig diger 6zellikleri etkili bir sekilde gostermis olursunuz.

5. Yaraticih@ arttirirlar. Problem ¢ozme siireci, zorluklara karsi yeni fikirler ve

yaklasimlar tiretmeyi icerdiginden yaraticilik gerektirir.

6. Ozgiiveni arttirirlar. Sorunlari basariyla ¢ozmek 6zgiiveni gelistirir ve bireylerin
gelecekteki zorluklarin istesinden gelme konusunda kendilerini daha giiclii hissetmelerine

yardimei olur.

7. Elestirel diistinmeyi gelistirirler. Problem ¢6zme, bireylerin durumlar analiz etmesine
ve degerlendirmesine yardimei olan ve onlar1 daha bilingli karar vericiler haline getiren elestirel

diisiinmeyi gerektirir.

8. Ekip calismasim ve is birligini gelistirirler. Sorun ¢6zme genellikle ekip ¢alismasi

becerilerini gelistirmeye ve iligkileri gii¢lendirmeye yardimei olan is birligini igerir.

9. Stresi azaltirlar. Etkili problem ¢dzme, zorluklara ¢oziimler sunmasi ve catigma

¢Oziimiinii kolaylagtirmas: nedeniyle stresi azaltabilir.

Problem ¢6zme becerilerini gelistirmeye yonelik bazi yontemler sunlardir (Baker ve

Baker, 2017; Lesgold, 1988):
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1. Elestirel diisiinme: Bu, bir sorunu objektif olarak analiz etmeyi, kanitlar
degerlendirmeyi ve bir sonuca varmadan once farkli bakis agilarimi dikkate almayr igerir.

Mantiksal akil yiiriitme ve bagimsiz diisiinme yetenegi gerektirir.

2. Yaraticihk: Problem ¢ozmek ¢ogu zaman alisilmigin disinda diigiinmeyi ve yenilikgi
¢oziimler bulmay: gerektirir. Yeni fikirler ve yaklasimlar tiretebilmek bu becerinin degerli bir

yoniidiir.

3. Analitik beceriler: Problem ¢ozme, karmasik problemleri daha kiigiikk, daha
yonetilebilir bilesenlere ayirmayi igerir. Giiglii analitik beceriler, sorunlarin temel nedenlerini

anlamada ve kaliplan veya egilimleri belirlemede yardimer olur.

4. Karar verme: Bilgiye dayali kararlar vermek, problem ¢6zmenin gok &nemli bir
pargasidir. Farkh ¢oziimlerin artilarimi ve eksilerini tartmay1 ve en iyi hareket tarzim segmeyi

icerir.

5. Beceriklilik: Sorun ¢6zmek ¢ogu zaman mevcut kaynaklarin verimli kullanilmasini
gerektirir. Becerikli olmak, alternatif yaklagimlar bulmak ve farkli durumlara uyum saglamak

anlamina gelir.

6. Is birligi: 21. yiizyildaki sorunlarin ¢ogu karmasik ve ¢ok yonlidir ve gesitli
perspektiflerden goriis almay: gerektirir. Isbirligine dayali problem ¢ézme, baskalariyla etkili
bir gekilde calismay, cesitlilige deger vermeyi ve bir ekibin gii¢lii yanlarmdan yararlanmayi

igerir.

7. Esneklik: Her sorunun basit ¢oéziimii yoktur ve aksilikler ortaya ¢ikabilir.
Dayaniklilik, bireylerin basarisizhiklardan geri adim atmasina, deneyimlerden ders almasina ve

¢oziim bulma konusunda 1srarci olmasina yardimer olur.

8. lletisim: Sorun ifadelerini dile getirebilmek, fikirleri paylasabilmek ve ¢oziimleri

acik bir sekilde agiklayabilmek, etkili sorun ¢6zme i¢in ¢ok onemlidir.

21. yizyillda problem ¢6zme becerilerinin  Onemi gesitli  faktorlerden

kaynaklanmaktadir:
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1. Karmasik zorluklar: Giiniimiiz diinyasi, iklim degisikligi, yoksulluk ve teknolojik
ilerlemeler gibi karmasik ve birbiriyle baglantili zorluklarla karakterize edilmektedir. Bu

sorunlarin ¢dziimii i¢in etkili problem ¢ézme esastir.

2. Hizh teknolojik ilerlemeler: Teknoloji siirekli geliserek yeni zorluklara ve firsatlara
yol agmaktadir. Bu degisimlere uyum saglamak ve teknolojiden etkin sekilde yararlanmak igin

problem ¢dzme becerileri gereklidir.

3. Kiiresellesme: Diinya birbirine daha fazla bagh hale geldikge, bireyler ve kuruluslar
cografi sinirlar1 asan zorluklarla karsi karsiya kaliyor. Sorun ¢ézme becerileri, bu kiiresel

ortamda gezinmek i¢in hayati dneme sahiptir.

4. Yenilik ve girisimcilik: Sorun ¢6zme, yenilik ve girisimciligin merkezinde yer alir.
Sorunlarnt yaratict bir sekilde tanmimlayip ¢ozebilen kisilerin bu alanlarda basarih olma

olasiliklar1 daha yiiksektir.

5. Siirekli 6grenme: Problem ¢6zme genellikle yeni bilgi aramay1 ve edinmeyi igerir.

Ogrenmenin yagam boyu bir siireg oldugu bir diinyada bu beceri paha bigilmezdir.

Problem ¢ozme becerilerini gelistirmek igin bireyler elestirel diisiinmeyi tegvik eden
faaliyetlere katilabilir, gercek diinyadaki zorluklar tizerinde ¢aligabilir, grup projelerine
katilabilir ve problem ¢dzme yeteneklerini stirekli olarak gelistirmek ig¢in geri bildirim

isteyebilirler.

Genel olarak problem ¢6zme, bireylere modern diinyanin karmasikligiyla basa ¢ikma

ve olumlu degisim yaratma giicli veren temel bir beceridir.
Karar Verme

Karar Verme, bireylerin veya gruplarin belirli bir hedefe ulasmak veya bir sorunu
¢Ozmek igin gesitli alternatifler arasindan bir eylem plani segtigi biligsel bir stirectir. Hem kisisel
hem de profesyonel yasamda ¢ok énemli bir rol oynayan énemli bir beceridir. lyi karar vermek
olumlu sonuglara yol acarken, kotii karar vermek istenmeyen sonuglara yol agabilir (Slovic,

1988).
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Kararsizlig: etkileyen konular arasinda “6zgiiven eksikligi”, “segenckler arasinda se¢im
yapamamak”, “neyin onemli olduguna karar verememek”, “ayrintilara takilip kalmak”,
“karsidakinin karar vermesini beklemek”, “giicenmeme”, “hayir divememe”, “bilmedigi bir
konu ile karg1 kargiya kalmak™, “kargisindakinin baskin tutumu™ ve “her tiirlii kararin olumsuz

sonuglar dogurmasi1” yer almaktadir.

1. Utangaghk/Utangaglik: Utangac ve utangac insanlarin kararsiz kalmasinin en énemli
nedeni, aldiklann karar nedeniyle baskalarmin goziinde degerlerinin azalacagi endisesidir.
Kararlarinin begenilmeyeceginden, elestirileceginden, yanlis anlasilabileceginden ve tepki

gosterilebileceginden endiseleniyorlar.

2. Basarisizlik Yapma Korkusu: Karar vermek kismen bir se¢im yapmaktir. Aksine risk
almak degildir. Yaptiklar: se¢gimin hata olabilecegini diisiinmek bir¢ok kisiyi kararsiz birakiyor.
Hata yapmaktan korkanlar, hata yaptiklarinda kendilerinin veya baskalarinin olasi tepkilerinin

kaybolacagmi diisiiniir ve bunlar1 abartirlar.

3. Kargisindakinin Sevgisini Kaybetme Korkusu: Kargisindakinin sevgisini ve ilgisini
kaybetmemeye calisan kisi hem kendi isteklerini hem de karsisindakinin isteklerini diisiintirken
kararsiz kalabilir. Kendi islerini yapmaya ¢ahsirlarsa ihtiyag duyduklar sevgiden mahrum

kalacaklarimt diigtiniirler. Cogu zaman higbir istekleri, ihtiyaglar1 yokmus gibi davranirlar ya

karari karg: tarafa birakirlar ya da onlarin istek ve ihtiyaglari dogrultusunda hareket ederler.

4. Bagimhlik: Kendi basina karar veremeyen ve baskasinin kendisi adina karar
vermesini bekleyen bagimh kisilik yapisina sahip kisiler, her konuda baskasmin kendisi adina

karar vermesini isterler. Beklentileri digsaridan kararsiz gortinebilir.

Karar verme davramiginin gerceklesmesi igin ti¢ kosul vardir:

A. Bireyin karar verme ihtiyacina neden olan sorunu hissetmesi.

B. Zorlugu ¢cozmek i¢in birden fazla segenege sahip olmak.

C. Birey se¢eneklerden birini segme ozgiirliigiine sahiptir.

www.prosidpro.com



Karar vermeyle ilgili bazi 6nemli noktalar sunlardir (Eisenfiihr, vd. 2010; Eisenhardt &
Zbaracki 1992):

1. Siire¢: Karar verme genellikle sorunun tanimlanmasi, bilgi toplanmasi, alternatif
goziimler tiretilmesi, segeneklerin degerlendirilmesi, karar verilmesi ve segilen eylem planinin
uygulanmasi ve izlenmesi dahil olmak iizere gesitli agamalari igeren sistematik bir siireci takip

eder.

2. Sezgiye Kars1 Rasyonellik: Karar verme siirecine, bireylerin her segenegin artilarini
ve cksilerini tarttigl ve en mantikli olani segtigi rasyonel bir yaklasimla yaklasilabilir. Sezgisel

karar verme ise hizh karar vermek i¢in i¢giidiisel duygulara ve ge¢mis deneyimlere dayanir.

3. Karar Tiirleri: Kararlar, risk diizey1 ve ilgili siire gibi faktorlere bagl olarak farkl
tirlerde siniflandirlabilir. Baz1 yaygin karar tiirleri arasinda stratejik kararlar (uzun vadeli ve
yiiksek diizey), taktiksel kararlar (kisa vadeli ve orta diizey), operasyonel kararlar (giinliik ve

diigiik diizey) ve programlanmis kararlar (rutin ve tekrarlanan) yer alir.

4. Karar Vermeyi Etkileyen Faktorler: Kisisel degerler, duygular, bilissel onyargilar,
sosyal baskilar, mevcut kaynaklar ve sorunun karmasiklig1 dahil olmak {izere ¢esitli faktorler

karar verme siirecini etkileyebilir.

5. Karar Verme Modelleri: Rasyonel Karar Modeli, Simirh Rasyonellik Modeli,
Tatmin Edici, Sezgisel Karar Verme ve Vroom-Yetton-Jago Karar Modeli gibi bircok karar
verme modeli ve teknigi bulunmaktadir. Her model, belirli baglamlara ve hedeflere dayali

olarak karar verme konusunda farkli bir yaklasim sunar.

6. Grup Karar Verme: Kararlar birden fazla paydasi veya ekip tiyesini kapsadiginda
grup karar verme devreye girer. Kolektif bir karara varmak i¢in is birligini, beyin firtinasim ve

fikir birligi olusturmayi igerir.

7. Risk ve Belirsizlik: Karar verme genellikle bir risk ve belirsizlik unsuru igerir.
Potansiyel riskleri degerlendirmek ve belirsizligi dikkate almak, bilingli kararlar almak igin gok

onemlidir.
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8. Kararlardan Ders Alin: Sonug¢ ne olursa olsun, her karar, gelecekteki karar alma

stireclerini 6grenme ve iyilestirme firsat1 saglar.

Karar verme becerilerini gelistirmek, problem ¢6zme becerilerinin gelistirilmesine ve
yasamin gesitli yonlerinde daha etkili segimler yapilmasina yardimei olabilir. Yeni bilgilere agik
kalmaniz, farkl bakis agilarini g6z éniinde bulundurmaniz ve karar verme yaklagimmizi stirekli

olarak gelistirmeniz ¢ok dnemlidir.

Diger beceriler gibi karar verme de zamanla uygulama ve deneyimlerden 6grenme

yoluyla gelistirilebilir.
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TEST

Asagidaki sorular cevaplayn!

1. Alt Modiil 1A'nin temel odag nedir: Kisisel ve Yasam Yeterlilikleri?
A. Teknolojik gelismeler

B. Oz yonetim

C. Problem ¢ozme yetenekleri

D. Sosyal beceriler ve kigisel geligim

2. Makalede 6z saygiy1 arirmanin temel yonlerinden biri olarak asagidakilerden

hangisine deginilmemistir?

A. Kendinden emin

B. Zaman yonetimi

C. Dayaniklilik

D. Kendini Kabul Etme

3. Makaleye gore 6zyonetim neden dnemli goriiliiyor?
A. Bireylerin degisime uyum saglamasma yardimci olur
B. Yaraticilig artirir

C. Problem ¢6zme becerilerini gelistirir

D. Hedeflere ulasilmasini saglar

4. Makalede diisiik benlik saygisina sahip olmanin sonucu olarak ne tespit

ediliyor?

A. Olumlu iligkiler

B. Olumsuzluklar kargisinda dayanmklilik

C. Ihtiyaglan ifade edememe

D. Saghkl kisisel imaj

5. Makalede karar vermeyi etkileyen faktor olarak nelerden bahsediliyor?
A. Risk ve belirsizlik

B. Duygusal zeka

C. Kiiltiirel farkindalik

D. Topluluk éniinde konusma

Dogru cevaplar: 1d), 2b),3d).4c),5a)
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Etkinlik No. 1

MODUL 6 21. Yiizyilda Nasil Modern Bir insan Olunur?

Title of the activity Nezaketli Bir Toplum

Pedagogical objective Isyerimizde veya evimizde drama uygulamasi.

Target group Dezavantajli ve Savunmasiz Gruplar

Duration (minutes) 60 dakika

Settings igyeri, Ev, Etkinlik Odast,

Size of the group 4 - 12 kisi

Method Drama, Beyin Firtinasi, Tartisma, Gdsterim,

Tools Kisilerin rahat¢a oturabilecekleri bir alan, sandalye,

gosteri i¢in genis alan, puanlama i¢in kagit ve kalem.

Description of the activity

21. ytizyilda modern insanmin hayatinda sahip olmas: gereken pek ¢ok dzellik bulunmaktadir.
Bu ozelliklere sahip bireyler, 21. yiizyihin dinamik ve hizla degisen diinyasinda daha basarili
ve bilingli bir yasam siirme potansiyeline sahip olabilirler. Bu etkinligin amaci modern
insanin sahip oldugu 6zellikleri tartisarak, farkl 6zelliklerdeki insanlar1 drama yolu ile diger

insanlara gostermek ve baz énerilerde bulunmaktir.
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Katilimeilar i¢in talimat metni

1-

Asagida 21. Yiizyilda modern bir insanin sahip olmasi gereken 6zelliklerden bazilar
verilmistir. Siz bu 6zelliklerden hangisine ya da hangilerine sahipsiniz isaretleyiniz.
a. Kuvvetli iletisim becerilerine sahibim
b. Tyi bir duygusal zekaya sahibim
c. lyi bir yaraticihga sahibim
d. Catigmalari ¢ozebilecek yetenege sahibim.

e. Bagkalarinin hedeflere ulagsmasina yardimei olabilirim.

f. Farkl kiiltiirel bakis agilarina ve uygulamalara kars1 acik fikirli ve saygiliyim.
g. Isbirlik¢i bir yapiya sahibim.
h. Hem profesyonel hem de kisisel olarak ¢ok gesitli insanlarla iligkiler kurabilir

ve bu iliskileri siirdiirebilirim.
i. Siirekli anda kalabiliyorum.
j-  Topluluk dniinde iyi bir sekilde konusabilirim.
k. Girigimei bir kisilige sahibim.
I. Yasamin olumlu yonlerine karsi takdir duygusu gelistirir ve baskalarma
tesekkiir ederim.
m. Problemleri ¢6zebilen bir insanim.
n. Kendimle ilgili olumlu bir benlige sahibim.
Etkinlik uygulayicis1 katilimcilara isaretledikleri 6zellikleri neden isaretledikleri
hakkinda sorular sorar ve katilimcinin sahip oldugu bir 6zellikle ilgili 5 dakikalik bir
anlatim yapmasi i¢in planlama yapma 6devi verir.
Katilimcilarin drama planlamasini yapmalari igin etkinlige 1 saatlik ara verilir.
Etkinligin ikinci boliimiine gecilir. Tkinci boliimde her bir katithmer kendi roliinii
oynar. Kendi roliinii oynayabilmesi igin diger katihmcilardan destek alabilir.
Drama ile kendi o6zelliklerini canlandiran katihmeilar diger katilmeilar tarafindan
puanlanir.
Etkinlik sonunda etkinlik uygulayicist ve katilimcilar herkes i¢in geribildirimde
bulunur. Diger katilimeilarin verdigi puanlar toplanarak katilimeilar arasinda roliinii
en iyl oynayana etkinlik uygulayicisimin daha énceden hazirlamis oldugu basar:

belgesi verilir.
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Ozet — Egitim katihimcilar icin 6z degerlendirme

1. Bu aktivitede ne 0grendim?
2. Kendi hayatima neleri yanimda gétiiriiyorum?
3. Su andaki ve gelecekteki yasam tarzim tizerindeki etkisi nedir?

4. Etkinlikte 6grendiklerime dayanarak yarin hangi adimi atabilirim?
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Gunimiz Yasaminda

[liskilerimizin ve Sivil Katilimin
Onemi

Sosyal canlilar olarak insanoglunun giindelik hayattaki iliski (Or., es. arkadas, aile
bireyleri) kalitesinin ve sosyal aglarinin gesitliligi saglik ve mutluluk agisindan kritik ¢iktilart
beraberinde getirmektedir. Bu tiir bulgulara iligkin arastirmalar, tinlii bir bilimsel aragtirma
dergisinde 1988 yilinda yayimlanan “Sosyal iligkiler ve Saglik™ baglikli makaleyle olduk¢a hiz
kazanmustir, Oyle ki, bu makaleye gore sosyal baglar fiziksel ve zihinsel saghkla iliskili
olmanin yani sira 6liim riskinin onemli bir énciilii olarak degerlendirilmistir (bk., House vd.,
1988). Boylesi carpict arastirma sonuclarimi takiben yiizbinlerce kisiden toplanan verilerin
analiz edilmesi sonucunda, sosyal entegrasyonu daha yiiksek olan bireylerin hayatta kalma
sansinin ylizde 50’ye kadar daha fazla artabilecegi raporlanmistir (Holt-Luntstad vd., 2010).
Sosyal iliskiler tizerine arastirmalar yiriiten bilim insam Holt-Luntstad sosyal baglardaki
zayifliklarin “glinde 15 sigara icmeye es deZer bir bicimde saglik acisindan tehdit
olusturdugunu” belirterek sosyal iligkiler ve saghk g¢iktilari arasindaki iliskinin Gnemini
vurgulamistir (Holt-Luntstad, 2017, s.128). Boylesi arastirma sonuglarindan yola ¢ikarak bu
boliimde, sosyal iligkilerin Onemli bilesenlerini ortaya koyabilecek kigiler arasi iliski
dinamiklerinden (6r., iletisgim, igbirligi, ¢atigma ¢ozimi, sivil katilm ve empati)
bahsedilecektir.
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2A. Kisileraras: Beceriler: Iletisim, Is birligi ve Catisma Cbzme

Sosyal iliskiler insanlarin aileleri, arkadaslari, komsulart ve toplumlariyla baglar
kurmasma olanak tanir. Bu baglar duygusal destek, dayanisma ve yardimlagsma i¢in 6nemlidir.
Sosyal iligkiler bireyleri topluma entegre eder ve toplumun bir pargasi olmalarini saglar. Bu
durum insanlarin kimliklerini ve bagliliklarin1 gelistirmelerine yardimei olur ve aidiyet
duygusunu artirir. Yakin iligkilerdeki sevgi, destek ve baghlik, kisilerin mutlulugunu artirabilir.
Sivil katilm bireylerin toplumsal konulara dahil olmasim ve degisim i¢in ¢aba harcamasim
saglar. Ayrica, toplumun ihtiyaglarini belirlemeye ve toplumsal hizmetleri gelistirmeye
yardimei olur. Bu sayede toplum iiyeleri kendi gereksinimlerine odaklanarak daha etkili ve
Ozglin ¢oziimler bulabilirler. Sosyal iliskiler ve sivil katilim insanlarin toplumlarinda pozitif bir
etki yaratmalarim saglar. Insanlar goniilliiliik ve topluluk hizmeti yoluyla toplumlarini daha iyi
bir yer haline getirebilirler. Sosyal iligkiler ve sivil katilim, toplum iginde denge ve uyumu
tegsvik eder. Bu baglamda, toplumsal ¢atigsmalarin azalmasina ve daha adil bir toplumun

olusturulmasina katkida bulunabilir.

Sosyal iligkiler kisilere sosyal destek ve giivence saglar. Bu destek kriz anlarinda veya
zorluklarla karsilagtiklarinda bireylerin giivende hissetmelerini saglar. Dezavantajli bir grup
olan gogmenler tzerinden bir 6rnek vermek gerekirse, ilk olarak, gb¢gmenlerin entegrasyon
siireci yeni bir toplumun bir pargasi olma duygusu gelistirmekle baslar. Iyi ve pozitif sosyal
iliskilerin igerisinde bulunmak bireylerin yeni topluma aidiyet hissetmelerine yardimer olur.
Aidiyet duygusu entegrasyonun anahtaridir. Ikinci olarak, sosyal iligkiler bireylerin yeni
iilkenin dilini 6grenmelerine ve yerel kiiltiirii daha iyi anlamalarina katk: saglar. Yerel halkla
iletisim kurmak dil becerilerini gelistirir ve kiiltiirel etkilesimler farkli kiiltiirleri daha iyi
anlamay1 kolaylastirir. Ugiinciisii, iyi sosyal iliskiler gd¢menlerin is bulma siireglerini
kolaylagtirabilir. Yerel kisilerle kurulan baglantilar is firsatlarimi agabilir ve referans
saglayabilir. Ayrica, sosyal izolasyon ve yalmzlik bireylerin ruh saghgini olumsuz etkileyebilir.
Iyi sosyal iliskiler bu olumsuz etkileri hafifletebilir ve kisilerin psikolojik olarak daha iyi

hissetmelerini saglar.

Sivil katilim, dezavantajli gruplarin topluma daha iyi uyum saglamalarina, yerel
toplumla daha yakim iliskiler kurmalarina ve toplumsal hayata aktif bir sekilde katkida
bulunmalarina yardimer olur (Ayyildiz ve Karatas, 2022). Ornegin, sivil katilim gégmenlere
yeni toplumlarinin bir pargasi olarak hissetme firsati sunar. Bu durum bireylerin aidiyet
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duygusu geligtirmelerine yardimer olur. Katildiklari toplum aktiviteleri, gonilliiliik ¢aligmalari
veya yerel organizasyonlar bireylerin yeni kimlikleriyle baris iginde olmalarimi saglar. Ikincisi,
sivil katihm go¢menlerin seslerini duyurabilecekleri bir platform sunar. Bireyler toplumsal
konular1 tartigabilir, haklarimi  savunabilir ve toplumlarmin iyilestirilmesine katkida
bulunabilirler. Ugiinciisii, kendi deneyimleri ve farkli bakis agilariyla toplumsal degisime katki
saglayabilirler. Ayrica, kisiler kendi kiiltiirlerini paylasabilirler ve ayn1 zamanda yerel kiiltiirle

etkilesimde bulunabilirler. Bu durum onyargilar azaltabilir ve hosgoriiyii artirabilir.

Bu boliimde, kisilerin pozitif iligkilerini ve sosyal hayata katilimini artirmaya ydnelik
kullanabilecekleri iletisim, 15 birligi ve c¢atisma ¢oziimii gibi kigilerarast becerilerden
bahsedilecektir. Iletisim becerileri insanlarin duygularim ve diisiincelerini agik¢a ifade
etmelerine, baskalarinin goriislerini anlamalarina ve empati kurmalarina yardimei olur. Ts birligi
becerileri farklh kiiltiirlerden gelen insanlarin bir araya gelip ortak amaglar dogrultusunda
¢alismalarim kolaylastirir, Catigsma ¢ozimii becerileri ise olasi anlagsmazliklar baris¢il ve yapici

bir sekilde ele almay1 6gretir.
iletisim Becerileri

Giintimiiz diinyasinda iletisim becerileri herkes i¢in hayati bir 6neme sahiptir. Dil ve
kiiltiirel farkliliklar bireylerin toplumsal hayata katilimini zorlastirabilir. Tletisim sdzlii, yazili
ve beden dili yoluyla gergeklesir. Sozlii iletisim dogru bir sekilde konugma, dinleme ve anlama
becerilerinin tiimiinii igerir. Kelimeleri agik ve anlasilir bir sekilde ifade etmek ve
kargimizdakinin ne sdyledigini anlamak sosyal iligkiler i¢in dnemlidir. E-postalar, mesajlar ve
notlar gibi yazili iletisim araglar is ve gilinlilk yasamin onemli bir parcasidir. Dil becerilerini
gelistirmek ve yazil iletisim kurmak i¢in kaynaklara erisim saglamak Gnemlidir. Ayrica,
mimikler, jestler ve viicut dili iletisimin bir parcasidir. Beden diliyle duygularinizi ifade etmek
ve karginizdakinin beden dilini anlamak etkili iletisgimi destekler. Dogru bir iletigimle ilgili

onemli hususlar su sekilde siralayabiliriz:

1. Kendini ifade Etme: Kendini iyi ifade etme duygularmizi, diisiincelerinizi ve
fikirlerinizi agik, etkili ve anlasilir bir sekilde yansitmak demektir. Dogru bir sekilde
kendinizi ifade edebilmek iligkilerinizi giiglendirir, anlagmazliklari ¢dzmenize yardimei

olur ve iletisimde netlik saglar.
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2. Dinleme Becerileri: {letisim sadece konusmakla degil, ayn1 zamanda dinlemekle de
ilgilidir. Karsinizdakinin soylediklerini anladiginizi ve énemsediginizi gostermek igin
aktif dinlemeye 6zen gosterin. Aktif dinleme, iletisimde anlami artirir, yanls anlamalar
azaltir ve karsimzdaki kisiyle daha iyi bag kurmaniza yardimci olur. Bu beceriyi
gelistirmek hem kisisel hem de profesyonel yasaminizda daha etkili iletisim kurmaniza

yardimei olabilir.

3. Empati Kurma: lyi iletisim becerileri, insanlarin birbirlerinin duygularim ve bakis
agilarini anlamalarina yardimer olur. Ornegin, dezavantajli gruplar ve toplum iiyeleri
arasindaki empatik iletisim kiiltiirel farkliliklarn anlama ve saygi duyma siirecini

hizlandirir (Hynie, 2018).

4. Dogru Beden Dili: Sozli iletisiminizin yani sira beden dilinizi de kullanarak kendinizi
ifade edin. Goz temas: kurmak, dinlerken basinizi sallamak veya viicut dilinizle

samimiyet ve giiven yaratmak 6nemlidir.

5. Aqk lletisim: Iyi iletisim becerileri, insanlarin diisiincelerini ve duygularim agikca
ifade etmelerine olanak tamir. Acik iletisim her iki tarafin da beklentilerini ve

endiselerini paylasmasim saglar.

6. Elestirilere A¢ik Olmak: Baskalarinin goriislerini ve geri bildirimlerini acik bir sekilde
dinlemek, degerlendirmek ve bu geri bildirimlere uygun sekilde tepki vermek iletisimi
gelistirir.

7. Kiiltiirel Farklihklar1 Anlama: Dil sadece kelime ve dilbilgisi degil, ayn1 zamanda
kiiltirel baglam da igerir. Yerel kiilttirii ve kiiltiirel farklihiklar anlamak, iletisimi daha

iyi kurmaniza yardimer olabilir (Kashima, 2008).
Is Birligi

Toplumsal entegrasyon siirecinde is birligi bireylerin zorluklarla basa ¢ikmasini ve daha

izl bir sekilde uyum saglamalarimi saglayabilir.
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1. Toplumsal Dayamsma: Dayanisma ve i§ birli§i zorlu stireglerin iistesinden gelmede
kritik bir rol oynar. Ortak sorunlarin ¢oziimii ve dayanisma duygusu dezavantajli
gruplarmn psikolojik olarak daha giiclii olmalarini saglar.

2. istihdam Firsatlarina Erisim: Yerel halk ile iletisim ve is birligi istihdam firsatlarina
erisimi artirabilir ve ekonomik entegrasyonu kolaylastirabilir.

3. Toplumsal Katithm ve Entegrasyon: Bircyler entegrasyon siirecinde ve toplumsal
katthm konusunda destek ve rehberlige ihtiyag duyarlar. Kisisel yasamda ve is
hayatinda diger insanlarla is birliginde olmak kolaylastirici rol oynar.

4. Saghk ve Egitim: Dezavantajli gruplarin saglik hizmetlerine ve egitim olanaklarina
erigimi stnirl olabilir. Uluslararasi is birligi temel hizmetlere erisimi kolaylastirabilir.

5. Sivil Toplum Kuruluslar: ve Hiikiimet Destekleri: Dezavantajh gruplara yardim eden
sivil toplum kuruluglari ve hiikiimet programlar is birligi firsatlar1 sunar. Bu kuruluglar
egitim, istihdam, saglik ve barinma gibi alanlarda destek saglar ve dezavantajh gruplarin

topluma daha iyi entegre olmalarina yardimeci olabilir.

Sonug olarak, is birligi ve toplumsal entegrasyon, bireylerin topluma daha iyi uyum
saglamalarini ve topluma daha fazla katki saglamalarini kolaylastiran 6nemli unsurlardir. Bu
kavramlar insanlarin sosyal baglantilar kurmalarini, iletisim kurmalarini ve yerel toplumla is
birligi yapmalarim tesvik ederken yerel toplumlarn da gesitliligi ve farkliliklari kabul

etmelerine yardimer olur.
Catisma Cizme

Catismalar, insan iliskilerinin ve grup dinamiklerinin kag¢inilmaz bir pargasidir. Catigsma

¢ozme becerileri kisisel, mesleki ve toplumsal diizeyde biiyiik bir dGneme sahiptir.

Tyi bir catisma ¢zme yaklasimi insanlarin birbirlerini anlamasina, sayg1 gostermesine ve giiven
insa etmesine yardimci olur. Catisma ¢dzme becerileri anlasmazliklarin daha hizli ve etkili bir
sekilde coziilmesine katk: saglar. Boylece, daha iyi iletisim ve daha diisiik diizeyde gerilim
yasamr. Catigma ¢oziimii is birligi ve ekip ¢aligmasini tegvik eder. Bu durum iglerin daha verimli
bir sekilde yiiriitiilmesine katkida bulunur. Tyi catisma ¢6zme becerileri daha iyi kararlar
alinmasina yardimct olur. Farkl bakis agilarini dinlemek ve degerlendirmek daha dengeli ve iyi

diigiiniilmiig kararlarin alinmasini saglar.

www.prosidpro.com



Ornegin, igyerindeki g¢atismalar verimliligi azaltabilir ve is ortamii olumsuz

etkileyebilir. Iyi bir catisma gdzme becerisi bu olumsuz etkileri en aza indirir. Toplumsal

diizeyde ¢atisma ¢6zme becerileri topluluklar arasi anlayis1 artirir, catismalara bariggil ¢oziimler

bulma kapasitesini artirir ve toplumsal uyumu tegvik eder. Catigma ¢ézme becerileri kiginin

dzsaygisimi artirabilir, 0zgiivenini gliclendirebilir ve daha etkili bir iletisim kurmasina yardimei

olabilir (Cuhadar ve Dayton, 2011; Kelman ve Fisher, 2003). Catisma ¢oziimiiyle ilgili baz

dnemli hususlar sunlardir:

1. Catismamin Anatomisi: Catisma farkli bireyler, gruplar veya taraflar arasindaki

cikarlar, ihtiyaglar, goriisler veya degerlerle ilgili bir anlagmazlik veya siirtiisme

durumunu ifade eder. Catismanin anatomisi ¢atismanin unsurlarini ve nasil

gelisebilecegini anlamak igin dnemlidir (Cuhadar ve Dayton, 2011).

a.

Taraflar: Catismanin  taraflarn  farkliliklarindan  kaynaklanan  gatigmayi
deneyimleyen kisiler, gruplar veya organizasyonlardir.

Cikarlar: Catigmanin temel nedenlerinden biri taraflarin farkh ¢ikarlara sahip
olmasidir. Bu ¢ikarlar kaynaklar, gli¢, statli, miilkiyet veya baska konularla ilgili
olabilir.

ihtiyaglar: Ihtiyaglar ¢atismanin altinda yatan daha derin nedenler olabilir.
Insanlarin temel ihtiyaglar arasinda giivenlik, saygi, baghlik, 6zsayg: vb. yer al.
Bu ihtiyaglar ¢atigmanin nedenlerini daha iyi anlamamiza yardimcei olabilir.
Duygusal Faktorler: Duygusal reaksiyonlar catigmanin siddetini artirabilir ve
¢oziimii zorlastirabilir. Ofke, korku, hayal kirikligi ve diismanlik gibi duygusal

faktorler ¢atismayi daha karmasik hale getirebilir.

2. Catismanin Nedenleri: Catismalarin bir¢ok farkli nedeni olabilir (Cuhadar ve Dayton,

2011; Kelman ve Fisher, 2003).

a.

Farkh Cikarlar ve Hedefler: Taraflar farkli ¢ikarlara veya hedeflere sahip
olduklarinda ¢atisma olabilir. Ornegin, bir is yerinde yiikselme konusunda iki
¢aligan arasindaki catigma farkh kariyer hedeflerinden kaynaklanabilir.

Kaynak Kithg: Simirli kaynaklarin (para, zaman, malzeme vb.) paylagiimasi
gerektigi durumlarda taraflar arasinda kaynaklarin nasil dagitilacagina dair
anlasmazliklar ortaya c¢ikabilir. Bu tiir catismalar rekabetci bir ortamda sikca

gordlir.

www.prosidpro.com



c. Degerler ve inanglar: Farkli degerler, inanglar ve kiiltiirel farkliliklar, insanlar
arasinda catigmaya yol agabilir (Kashima, 2008). Bu tir gatismalar Kisisel,
toplumsal veya dini inanglarla ilgili olabilir.

d. iletisim Sorunlar: {letigim eksikligi, yanlig anlamalar ve iletigim sorunlari, taraflar
arasinda anlasmazliklarin temel nedeni olabilir.

e. Gecmisteki Deneyimler: Gegmisteki olumsuz deneyimler insanlarin birbirlerine
kars1 olumsuz bir tutum gelistirmelerine ve gelecekteki ¢atigmalan tetiklemelerine
neden olabilir.

f. Stres ve Baski: Yiiksek stres seviyeleri insanlarin duygusal olarak daha hassas hale
gelmesine ve kiiciik sorunlarin bile biiyiimesine neden olabilir.

g. Kisisel Faktorler: Baz kisisel faktorler, ozellikle duygusal durumlar ve kisilik
ozellikleri, catismalari etkileyebilir. Ornegin, sabirsizlik veya 6fke kontrolii
sorunlan ¢atismalar artirabilir.

3. Catisma Cozme Stratejileri: Catisma ¢ozme stratejileri, dezavantajhi gruplarin
sorunlar etkili bir sekilde ele almalarina yardimer olur (Cuhadar ve Dayton, 2011;
Kelman ve Fisher, 2003).

a. Diplomasi ve Miizakere: iki taraf arasindaki sorunlari konusarak ve miizakere
ederek ¢ozmek uzlasmayi tesvik edebilir.

b. Empati ve Anlayis: Karsilikli anlayis ve empati taraflar arasinda giiglii bir temel
olusturabilir (Hynie, 2018). Bir kisinin digerinin perspektifini anlamasi ¢atismayi
hafifletebilir.

¢. Arabuluculuk: Tarafsiz bir {igiincii tarafin gatismay1 ¢ézmeye yardimci olmasi
taraflar arasinda adil bir anlagmaya varilmasina yardimci olabilir.

d. Kiiltiirel Duyarhhk: Kiiltirel farkliliklarin bilincinde olmak ve saygi géstermek

catigsmanin onlenmesine ve ¢oziimiine katkida bulunabilir.

Sonug olarak, ¢atisma ¢ozme becerileri sosyal iligkiler ve sivil katilim admna kritik bir
rol oynar. Bu beceriler insanlarin sorunlar tespit etme, nedenlerini anlama ve uygun stratejileri
uygulayarak ¢atismalar etkili bir sekilde ¢ozmelerine yardimer olabilir. Ayrica, kiiltiirel anlayis
ve empati ile desteklenen cgatisma ¢d6zme becerileri toplumlar arasinda daha giiclii baglar

olusturabilir ve uyum saglamayi kolaylastirabilir.
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2B. Sivil Katihm ve Empati

Sivil katilim, resmi ve resmi olmayan bir¢ok faaliyeti kapsayan bir terimdir. Oy verme,
gonillii faaliyetler ve grup aktiviteleri bunlara 6rnek olarak gosterilebilir (Abbott, 2010).
Kisacasi, sivil katilimi tek bir kategoride tanimlamak miimkiin degildir. Aksine, sivil katihm

faaliyetleri ¢esitli sekillerde kategorize edilebilir. Sivil katilim su ii¢ temel baglikta ele alinabilir:

I. Secimlere Katilim

Toplumlarin kendi yéneticilerini segmesi demokrasinin temellerinden biridir. Segcim
kampanyalari siirecinde oy kullanim oranmni arttirmaya yonelik faaliyetlere katilmak bir sivil
katthm Ornegidir. Benzer sekilde, desteklenen bir adaya para bagisinda bulunmak, bir adayin
kazanmasi i¢in zaman ve efor harcamak, veya seg¢im giinii resmi bir gorevde (r., sandik

baskani) yer almak bir ¢esit sivil katilim gostergesidir.
2. Goniilliiliik

Goniilliiliik esasina bagh olarak kisilerin bireysel veya bir gruba katilarak diger
vatandaslarin faydasina olan faaliyetlere katilmasi bir gesit sivil katilim gostergesidir. Ornegin,
gida bankalan i¢in gida bagislamak, ¢evre kirliligini azaltmaya yonelik geri doniisiim ve gevre

temizligi ¢alismalarina gonillii katilmak bir tiir sivil katilimdir.
3. Aktivizm

Bu tiir bir sivil katihm, belli bash sorunlara veya uygulamalara yonelik farkindahig
arttirarak politik veya sosyal bir degisim saglamaya odaklanmaktadir. Ornegin, belli basl bir
sorunu c¢ozmeye yonelik barigg¢il protestolara veya boykotlara katilmak veya secilmis
yetkililerle toplantilar organize etmek farkl bir sivil katitlm siirecini ifade etmektedir. Bu tiir
aktivist tesebbiislerin daha fazla sorun iiretmek yerine uygulanabilir ve kapsayict ¢oziimler
tretmeye yonelik oldugunu unutmamak gerekir. Bdylece toplumun ortak iyiligine yodnelik

ciktilar elde edilebilir.

Sivil katilim bireylerin yani sira toplumlar igin de olumlu bazi ¢iktilar1 beraberinde

getirebilir (Marquez vd., 2016). Sivil katiim diizeyi bir toplumda ne kadar yiiksekse o
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toplumlarin zengin bir sosyal sermayeye sahip oldugu belirtilmistir (Putnam, 2000). Boylesi
toplumlarda bireylerin olumlu fiziksel ve zihinsel saglik ¢iktilar1 raporladigr tespit edilmistir
(Xue et al., 2020). Ornegin, sivil bir grup iiyesi olan bireylerin sosyal aglar1 daha genis olabilir
ve bunun sonucunda ¢evrelerinde fiziksel olarak aktif olmalarini saglayacak firsatlarin daha ¢ok
farkinda olurlar (Marquez vd., 2016). Yukanda oy kullanma davranismin onemli bir sivil
katilim gostergesi oldugundan bahsetmistik. Bu baglamda yapilan g¢alismalar, diisik sivil
katihm gostergesi olarak oy kullanmayanlarm daha koti saghik durumu raporladigim tespit

etmistir (Kim vd., 2015).

Benzer sekilde, sivil katilumin 6nemli davramigsal gostergelerinden biri olan goniillii
faaliyetlere katilan kisilerin daha iyi saglk ¢iktilan raporladigi goriilmiigtiir (Burr vd., 2016).
Bu bulgulardan yola ¢ikarak, bireylerin yiiksek sivil katilim sayesinde daha fazla sosyal aga
erigim saglayabildigini, daha az sosyal izolasyona maruz kaldigini ve boylece daha ¢ok sosyal
destek kaynagina sahip oldugunu séylemek miimkiindiir. Zengin bir sosyal destek agina sahip
kisilerin daha az kaygi ve depresyon semptomlari raporladig tespit edilmigtir (Burr vd., 2011).
Dahasi, goniilliiliik esasina dayali faydali toplumsal faaliyetlerin her yas grubundan bireylere

fiziksel ve psikolojik anlamda iyi geldigi belirtilmistir (Infurna vd., 2016).

Burada bahsi gegen sivil katilim kompleks bir toplumsal aidiyete vurgu yapmaktan
ziyade giinliik hayatta ice ige olunan resmi veya resmi olmayan grup aidiyetlerini ifade
etmektedir. Resmi iiyelikler bir vakif, dernek veya lokal gibi iiyeliklere 6rnek verilebilir. Resmi
olmayan iiyelikler ise kitap kuliipleri, satrang kuliipleri vb. olabilir. Bir dernek veya vakif iiyesi,
ihtiyag sahibi basarili gengler i¢in burs bulmaya yonelik faaliyetler yiiriitlirken bir satrang
kuliibii iiyesi yetenegi ve hevesi olan fakat kisitli imkanlara sahip bir bireye goniillii sekilde

egitim saglayabilir. Iste bu gibi 6rnekler giindelik hayattan birer sivil katithm yansimalaridur.

Sivil katilim bir siire¢ olarak tanimlanabilir. Bu siireg, bireylerin bilgi, beceri, degerler
ve motivasyonlarini bir araya getirerek sivil hayatta toplumun iyiligi i¢in bir fark yaratabilecegi
sekilde islemektedir. Sivil katilim faaliyetleri, kamusal alanda karsilasilan sorunlara (6r., evsiz
vatandaslar, kirlilik, gidaya ulasma giigliigii) coztim getirebilmeyi hedeflemektedir. Toplulukgu
bir bakis agisiyla ele alinan bu kavram, aym toplumda yasayanlarin ortak iyiligini glivence
altina almay1 hedeflemektedir. Bu hedefi gergeklestirmeye yonelik motivasyonlar ancak bireyin

kendini toplumun ortak bir pargasi olarak gérmesiyle ortaya ¢ikabilir. Sonug olarak, maddi ve
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manevi olarak anlamh faaliyetlere katilan bireyler kendileri igin bir hayat gayesi gelistirebilir

ve meveut motivasyonlarim tutarh bir sekilde koruyabilirler.
Empati

Kisiler arasi iliskinin kalitesi lizerinde onemli rol oynayabilecek faktorlerden biri
empatidir. En temel tamimiyla empati, bagkalarmin duygulara karg: nasil hissedildigi ve cevap
verildigini ifade etmektedir. Bu tammdan yola ¢ikarak empatinin esasmda dnemli bir yeti
oldugunu belirtmek yanlis olmayacaktir. Bu yeti, kisinin digerlerinin bakis agisindan olaylar
degerlendirebilmesine ve digerlerinin duygularini anlayarak giiglii sosyal iligkiler (6r., is
yerinde, okulda, kisisel yasamda) kurmasina yardime1 olur. Ornegin, ig yerinde amiri tarafindan
baskiya maruz kalan bir meslektagin ne kadar stresli ve tiziintiilii oldugunu gorerek ona destek
olmaya yonelik hamlelerde bulunmak bir nevi empati gostergesidir. Benzer sekilde, okulda
diisiik not aldig icin izgiin bir arkadasin neler hissettigini anladigini belirten diger bir arkadasin
empati gosterdigini belirtebiliriz. Kisacasi, bir olaya empati gostererek yaklagmak i¢in kiginin
mevcut olumsuz durumu gegmiste veya simdiki zamanda kendinin deneyimlemesi gart degildir.
Burada 6nemli olan, o hisleri iyi gozlemleyebilip “eger benim basima gelseydi ne hissederdim

veya nasil davranirdim™ gibi sorularin dogru zamanda sorulup dogru sekilde yorumlanmasidir.

Dahasi, empati duygusu sadece olumsuz sartlarda ortaya ¢ikabilecek bir yeti degildir.
Ornegin, gocuklarmin yeni bir oyuncak i¢in ne kadar heyecanh oldugunu anlayip bu heyecant
onunla paylasan ebeveynlerin de bir ¢esit empati gosterebildigini yorumlayabiliriz. Kisacasi,
baskalarinin kisisel yasam deneyimlerine (olumlu veya olumsuz) bir sekilde ortak olmay: ifade
eden bu kavram kisiler arasi iliskilerin/sosyal aglarin zenginlesmesine olanak taniyacaktir.
Ornegin, bir eglence organizasyonunda birgok insan eglenirken tek basina oturdugunu
gordiigliniiz birinin yanina giderek ona nasil oldugunu ve neden tek basina zaman gecirdigini
sormak empatiyle ilgilidir. Boylesi bir tesebbiis yeni bir arkadas tanima firsat1 sunabilir ve
kisisel sosyal agin zenginlesmesine olanak tanryabilir. Bagkalarinin bakig acistyla olaylara
yaklasabilme motivasyonu, digerlerinin meveut durumunu iyilestirmeye ve onlarin kisisel
streslerini azaltabilmeye yonelik tegebbiislerin ortaya ¢ikma ihtimalini de artiracaktir. Bu
baglamda, bir dnceki bioliimde bahsedilen sivil katilim tesebblislerinde akftif rol alan bireylerin

yiiksek diizeyde empati diizeyine sahip oldugunu soyleyebiliriz.
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Empati konusu islenirken siklikla karsilagilan konulardan biri “empati ve sempati ayni
sey midir?” sorusudur. Her ne kadar bu iki kavram bazen birbirinin yerine kullaniliyor olsa da
arada Oonemli bir kavramsal fark bulunmaktadir. Empati gdsteren birisi karsidaki kisinin
duygularimi sadece anlamakla kalmaz, o duygular1 deneyimleyebilir. Ornegin, baskasinin
agladigin1 goren birinin olayin nedenini anlayip kendisinin de gozlerinin dolmasi veya aglamasi
empatinin yansitildigi bir davranistir. Oysa sadece sempati gosteren birinin aym duygusallig
paylasmas1 beklenmez. Yani, sempati goOsteren kisi diger bireyin problemi veya yasadifi
olumsuzlugu 6nemser ve o kisi igin iizgiin olabilir fakat bu aciy1 tamamen paylagmiyor olabilir.
Bu noktada karsidaki kisiye duyulan sosyal yakinhk diizeyi empati veya sempati diizeyini
etkileyebilir.

Empati konusuna dair énemli diger bir ayrim da bu kavramin en az iki bileseni oldugu
vurgusudur: duygusal ve biligsel. Duygusal empati digerlerinin ne hissettigini anlama yetisidir.
Eger bir aile bireyiniz mutsuzsa bunu anlayabilir ve duygularmi yorumlayabilirsiniz. Benzer
sekilde bir arkadasmiz mutluysa bunu anlayabilir ve sevincine ortak olabilirsiniz. Biligsel
empati ise diger insanlarin mevcut psikolojik durumunu anlamay: ifade eder. Ornegin, bir
arkadasiniz {izgiinse muhtemelen espirili s6zlerinizin ona komik gelmeyecegini anlayabilmek
empatinin biligsel yoniine ait bir karakteristiktir. Bu iki bilesenin her bireyde aym anda diisiik
veya yiiksek oldugunu séylemek yanlis bir tespit olabilir. Ornegin, bir bireyin biligsel empati
diizeyi diisiikken duygusal empati diizeyi yiiksek olabilir. Sonug olarak, empati yetisi evrensel
olarak herkesin esit derecede sahip oldugu bir yeti degildir. Bu konuda bireysel farkliliklar
oldukga yiiksektir. Eger “empatik” bir insan olup olmadigimizi merak ediyorsaniz su ipuglar

size bir i¢ gorii sunabilir:

e insanlar genellikle sorunlarini sizinle paylasiyorsa

e Insanlar tavsiye almak icin genellikle sizinle iletisim kuruyorsa
e Tyi bir dinleyiciyseniz

e Diger insanlarin ne hissettigini anliyorsaniz

e Diger insanlarin ne disiindiigiinii siklikla distiniiyorsaniz

e Trajik olaylar kargisinda siklikla {izgiin hissediyorsaniz

e Bir nedenden otiirii ac1 ¢eken kisilere yardim etmeye ¢alisiyorsaniz
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Dahasi, empati evrensel bir 6zellik olmadig gibi sabit bir 6zellik de degildir. Daha 6nce
de vurgulandigi gibi bir yetidir ve gelistirilmesi miimkiindiir. Empati yetisini gelistirmeye

yonelik bazi iletisim stratejilerini sOyle siralayabiliriz:

Empati yetisini geligtirmeye yonelik iletisim becerilerinin baginda iyi bir dinleyici
olmak gelmektedir. Kargidaki kigiyi etkili bir gekilde dinlemek ve bunu o kigiye de hissettirmek
son derece onemlidir (6r., detaylara dair sorular sormak). Soru sorarken Kisinin ciimlesini
tamamladigindan emin olun; konusmayi yarida kesmek aym zamanda mevcut duygularin
deneyimlenmesini de sekteye ugratmis olacaktir. Kargidakini dinlediginizin diger bir gostergesi
olarak, sozel ipuglarinin yan sira sdzel olmayan belirleyici faktorler bulunmaktadir. Bunlardan
en dnemlisi viicut dilidir. Ornegin, dinleme siirecinde g6z temasim korumak o kisiye dikkat
verdiginizin dnemli bir gostergesidir. Kisacasi, dinliyormus gibi yapmanin 6tesinde karsidaki
kisinin bakig agisindan mevcut durumu ve duygular dinleyerek anlamak 6nemlidir. Her ne
kadar katilmadiginiz durumlar olsa da direk yargilarda bulunmaktan kagmm. Oncelik olarak
acik fikirli bir sekilde kisinin ne hissettigine ve bu hislerin sebeplerine odaklanin. Bu baglamda,
diger insanlarla olan farkliliklariniza odaklanmak yerine benzerliklere odaklanmak daha agik

fikirli tutumlar gosterme egilimini arttirabilir.

Etkili bir dinleme siirecine girebilmek i¢in c¢evrenizdeki dikkat dagiticilan
engellemelisiniz. Ornegin, kendiniz bir sebepten otiirii zaten stresli bir durumdaysamz etkili bir
dinleme siirecine girebilmeniz miimkiin olmayabilir. Miimkiinse 6nce bu stres etkenini ortadan
kaldirip veya durumun farkinda olup duygularimiz1 diizenleyerek kargidaki kisiyle etkilesime
girmelisiniz. Benzer sekilde, aynt anda birden fazla ise odaklanmak dikkatinizi dagitacak ve
karsidaki kisiyi etkin bir bigimde dinlemenizi engelleyecektir. Ornegin, sohbet esnasinda acil

bir durum yoksa telefonunuzu sessize almak dogru bir adim olacaktir.
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TEST

1. Asagidakilerden hangisi etkili iletisim becerileri arasinda sayilabilir?

a. Kendini dogru ifade etme

o

. Beden dilini kullanma
. Karsidakini etkin dinleme

. Hepsi

[ I =T o]

. Asagidakilerden hangisi catisma cézme stratejisi olarak kullanilamaz?

. Kiiltiirel duyarlilig dikkate alma

o &=

. Empati ve anlayis gosterme
. Arabuluculuk hizmetlerine basvurma

. Duygusal olarak tepki verme

w o o

. Asagidakilerden hangisi is birligine drnek olabilir?
a. Toplumsal dayanisma
b. Istihdam firsatlarina erisimin kolaylagmas:

¢. Toplumsal entegrasyon

=N

. Hepsi

[

. Asagidakilerden hangisi sivil katihhma érnek olarak gosterilebilir?

. Oy verme

o

. Gonillii hareketler
. Aktivizm

d. Hepsi

(]

5. “Empati ve sempati aym kavram ifade etmektedir” ifadesiyle ilgili asagidakilerden
hangisi gecerlidir?
a. Dogru
b. Yanhs
Dogru cevaplar: 1d), 2d),3d),4d),5b)
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Etkinlik No. 2

MODUL 2 Giiniimiiz Yasamunda Iiliskilerimizin ve Sivil
Katiimin Onemi

Etkinlik Bagh@ iletisimde Dinlemenin Onemi

Pedagojik Amacg Dinleme Becerisi Gelistirme

Hedef Grup Dezavantajli veya savunmasiz gruplar

Siire (dakika) 40 dakika

Ortam Smuf ortamu

Grubun Biiyiikliigii 6-10 kisi

Yontem Grup ¢alismasi

Arac ve Geregler -

Etkinligin A¢iklamasi

[letisim becerilerinin diizgiin bir gekilde kullanilmas: giiniimiiz yagantisinda sosyal iligkileri
gu¢li tutabilmek adina oldukga kritiktir. S6z konusu iletisim becerilerinden biri de kargidaki
kisiyi  etkin  bir  sekilde  dinleyebilmektir.  Gindelik  diyaloglarda  olasi
anlagsmazliklarin/catigmalarin  Oniine gegebilmek i¢in sadece kendini iyi ifade etmek
yetmeyebilir. Karsidaki kisi tarafindan aktarilan mesajm da dogru ve etkin bir gsekilde
anlagilmasi gerekmektedir. Bu etkinligin amaci dinleme becerisine yonelik bir iggdrii

saglamaktir.

Ogrenen kisiler i¢in talimatlar

11. Katilimcilan ikiserli gruplan ayirn.
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12. Her grubun tartismasi ig¢in bir konu belirleyin. Konu belirlerken ihtilafa sebep
olabilecek konulardan uzak durun. Ornegin, ge¢miste 6nemli bir yer tutan bir olaya
iliskin bir konu secebilirsiniz.

13. Her grupta bir kisiyi konusmaci diger kigiyi ise dinleyici olarak belirleyin.

14. Konusmacinin, belirlenen konuyla ilgili bes dakika konugmasima miisaade edin. Bu
esnada dinleyiciden, konusmacinin soziinii kesmeden dinlemesini isteyin.

15. Konugmacinin siiresi bittiginde dinleyiciden birkag dakika icerisinde konusulanlarin
Ozetini yapmasini isteyin. Bu 6zeti yaparken 6znel goriislere degil tamamen nesnel
bir sekilde anlatilanlara odaklanmasini isteyin.

16. Katilimeilardan, aym aktiviteyi rolleri degiserek yapmalarini isteyin. Yani konusmact
kisi dinleyici olurken, dinleyici kisi konusmaci roliinde olmahdir.

17. Son olarak, tiim gruplar bir araya toplayin ve onlara su sorular sorun:

a. Konusmanin karsidaki kisi tarafindan béliimmeden siirmesi size nasil hissettirdi?
b. Konusmacilar fikirlerini yeterince iyi ifade edebildi mi?

¢. Yapilan 6zetlerden yola ¢ikarak karsidakinin iyi bir dinleyici oldugunu séyleyebilir
misiniz?

18. d. Konusma ve dinleme becerilerinizi gelistirmek icin bu aktiviteyi giindelik
hayatimizda nasil uyarlardimz?

Ozet — Katihmailar icin 6z degerlendirme

1. Modiilii okurken ne 6grendim? / Farkindalik alaninda hangi i¢gériileri kazandim?
2. Kendi hayatima nasil uyarlayabilirim?

3. Su andaki ve gelecekteki yagsam tarzim iizerindeki etkisi nedir?

4. Etkinlikte 6grendiklerime dayanarak yarin hangi adimi atabilirim?
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Mali Durumumu Nasil

Y Onetirim?
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Alt Modiil 3A: Bilgi ve finansal hizmetlerin kullanimy, finansman yonetimi

Finansal hizmet almanin énemli bir yonii, kendi durumumuz ve finans piyasasinin sundugu
araclar hakkinda dogru ve giincel bilgilere sahip olmaktir. Finansal yonetim yazihim ve
cevrimici araglar kullanarak mali durumumuzu, gelir ve giderlerimizi takip edebilir, tasarruf

edebilecegimiz alanlart belirlemeyi ve biitgemizi ayarlamayi kolaylastirabiliriz.

Giintimiiziin dijital ¢aginda, mali durumumuzu yénetmemize, bilingli kararlar almamiza ve

hedeflerimize ulasmamiza yardime1 olacak ¢esitli araglar ve kaynaklar mevcuttur.

Finansal hizmetleri kullanmanin bir diger 6nemli yoni de farkh finansal iiriin ve hizmetlere
erigebilmektir. Bunlar arasinda tasarruf hesaplari, yatinnm hesaplari, kredi karti, krediler ve
sigortalar yer alabilir. Farkl finansal trlinleri karsilagtirarak ihtiyaglariniza en uygun olanlar

bulabilirsiniz,

Nakit ve finansin etkin yonetimi herkes i¢in acik degildir, ¢iinkii bunu dogru farkindalik ve
yetkinlikle yonetmemiz gerekmez. Finansla ilgili kiiltiiriin heniiz gelismedigini veya dogru
diizeyde geligmedigini sdyleyebiliriz. Uygun finansal kararlarin alinmamasinin etkileri siirekli
hissediliyor. Son on yilda yasanan kiiresel olaylari, hatta kendi hayatimizdaki kiigiik ya da

biiyiik finansal hatalar diisiiniin.

Mali durumun etkin yonetimi, mali durumumuzu kontrol altinda tutmamiza yardimci olacak

bir dizi strateji ve teknigi icerir. Etkili yonetim i¢in bazi temel stratejiler sunlardir:

1. Tasarruf Etmek

Tiim yasam kosullarinda, yeterli birikime sahip olmamiz ¢ok onemlidir. Birgok finansal analist
en az 6 aylik birikim yapilmasini 6nermektedir, zira bu sire genellikle sakin ve diisiintilmiis bir
karar verebilmek ve gerektiginde stratejimizi aceleyle yeniden gozden gegirmemek icin yeterli
bir stiredir. Ayrica, herhangi bir mali kayba ugramadan parayi istedigimiz zaman ¢ekmemize

ve kullanmamiza olanak taniyan bir tasarruf sekli segmeliyiz.

Biriktirilen miktar bir tiir giivence anlamina gelir, ¢linkii beklenmedik bir harcama durumunda

sirtimizi - yaslayabileceginiz bir seyiniz olacaktir. Cogu banka kredisi bu tiir masraflan
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karsilamak icin alimr. Onceden hazirlik yaparsak, birkag yil boyunca borglanmay: da

onleyebiliriz. Tasarruf etmek sadece kendi yararimizadir,

-~

1. Kisa vadeli tasarruflar

o

» Kisa vadeli birikimler, para gerektiren gegici
durumlarda giivence saglamak igin
tasarlanmigtir. Bu bir hastalik, beklenmedik
biiyiik bir masraf veya hatta iginizi kaybetmeniz
olabilir.

» Kisa vadeli tasarruflar i¢in ornek: tasarruf
hesabi, banka mevduati

N

/

Y
7

-

2. Uzun vadeli tasarruflar

P
~

/1

* Uzun vadeli tasarruflar 10 yildan fazla siirebilir.
Bunlar genellikle vadesinden dnce paraya
erigime izin vermeyen ¢oztimlerdir.

» Uzun vadeli tasarruflara 6rmek: devlet borcu,
birime bagh hayat sigortasi, goniillii emeklilik
fonu

/)

Tasarruf, harcamalarimizi azaltmak anlamina gelir. Giderler nasil azaltilabilir? Her hane farkh

kosullara sahiptir, ancak genel olarak gecerli bazi ipuglan vardir. Kii¢iik adimlarla ilerleyerek

tasarruf etmek ¢ok daha kolay bir is anlamima gelecektir. Finansal degisimi ancak belirli bir

siire sonra hissedebiliriz, bu nedenle sabir ve sebat (azim, inatgilik) biiyvik bir fark

yaratacaktir. Asagidaki ipuglari bugiin bile para biriktirmeye baglamaniza yardimer olacaktir:

i ) 1. Bir bitge yapin!

) 2. Fiyatlar kargilastirin!

> 3. Disiinmeden alisveris yapmaktan kacinin!

) 4. Kendiniz igin bir hedef belirleyin!

) 5. Enerji kullamiminiza dikkat edin!

) 6. Yasam standardinizdaki enflasyona dikkat edin!

) 7. Borcunuzu 6deyerek tasarruf edin!
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2. Yatirnmlar

Yatirim yapmadan dnce bilinmesi gerekenler:

v

Yeterli birikime sahip olmamiz gerekir. Eger bir durgunluk déneminde yatirim
yapmak istiyorsak, yeterli miktarda birikmis paramiz oldugundan emin olmahyiz.
Uzun vadeli yatirnm yapmalyiz, en az 5-7 yil.

Portfoyiimiizii sik sik kontrol etmeniz onerilmez. Bir kriz aminda fiyatlar ¢ok
degiskendir, bu nedenle portfoyiimiiziin degeri bir giinde bile c¢ok diisebilir.
Fiyatlardaki bir diisiis kendinizi giivensiz hissetmenize ve panige kapilmaniza neden
olabileceginden bunu girmezden gelmek daha iyidir. Eger uzun vadeli yatirim
yaptiysak, buna sadik kalmahyz.

Piyasa planlanamaz. Bir piyasanin ne zaman en diisiik noktada oldugunu asla
bilemeyiz, bu nedenle bize en yiiksek kir1 saglayacak miikemmel am beklemeye
degmez. Yatirim yapmanin en iyi yolu, miktar: birka¢ parc¢aya bélmek ve bunlar

farkh giinlerde belirli arahklarla yatirmaktir: buna dolar-maliyet ortalamasi denir.

Yatirim yaparken ¢esitlendirme yapmak (riski yaymak), yani paranizi tek bir {irline yatirmamak

onemlidir! "Tiim yumurtalarimz tek bir sepete koymayin!" Farklh piyasalardan birkag

yatirim segerek riski biiytlik élglide azaltabilirsiniz. Bu nedenle, bir tiriiniin fiyat kaybi sizi daha

az etkileyecektir, ¢linkli ne olursa olsun kar edebilecek daha fazla yatiriminiz olacaktir.

Yatirimlarimiz ¢esitlendirmek icin baz fikirler:

- farkh para birimleri

- emlak
- Arsa

- altm

- Paylas
- bag

- start-up sirketi
- kripto para birimleri

- kendimize yatinm
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3. Bor¢ yonetimi

Borcun etkin bir sekilde yonetilmesi, mali sagligin korunmasi igin vazgecilmezdir. Bu, yiiksek
faizli borg¢larin miimkin oldugunca ¢abuk 6denmesi, gereksiz borglardan kagimilmasi ve

kredilerin sorumlu bir sekilde kullanilmasi anlamina gelir.

4. Borg¢larin izlenmesi ve analiz edilmesi

Harcama aligkanhiklarim takip ve analiz etmek, tasarruf edebileceginiz alanlari belirlemenize
yardimci olabilir. Harcama aliskanliklarini takip etmek icin finansal yonetim yazilimlarini
kullanabiliriz, ancak banka ve kredi kart1 ekstrelerini diizenli olarak incelemek de iyidir. Bir
biitce size nelere ¢ok fazla para harcadigimzi ve ayrica hangi masraflan kisabileceginizi
gosterir. Bir ay i¢inde ne kadar harcamak istediginizi 6nceden belirlerseniz, limitinize sadik
kalmamz daha kolay olacaktir. Bir drlinii segmeden once, daha ucuz alternatiflerinin
bulunmadigindan emin olun. Her zaman aym magazadan aligveris yapmayin, diger se¢eneklere
de goz atin! Fiyatlar1 kargilagtirmak sadece satin alirken degil, tasarruf s6z konusu oldugunda
da onemlidir. Emeklilik fonlari ve banka mevduatlarinin hepsinin farkh getirileri ve maliyetler
vardir, bu nedenle hangi finansal kurumu sectiginiz kesinlikle énemlidir. Sadece gercekten
ihtiyaciniz olan driinleri satin alin. Bir alisveris listesi ile fazladan bir sey satin almaktan
kolayca kag¢inabilirsiniz. Ahsverislerinizi bir ay boyunca organize etmeyi deneyin: sonug

sasirtici olabilir,

5. Acil durumlar i¢in planlama

Beklenmedik harcamalar ve acil durumlar i¢in planlama yapmak, saglam finansal yonetimin
dnemli bir pargasidir. Bu, bir acil durum fonu olusturmamiz, sigorta yaptirmamiz veya

beklenmedik harcamalarla nasil basa ¢ikacagimiza dair bir plan yapmamiz anlamina gelir.

Genel olarak, etkin mali yonetim, bireylerin mali durumlarimi kontrol altinda tutmalarina
yardimeci olan strateji ve tekniklerin bir kombinasyonunu igerir. Saglam bir finansal plan
gelistirerek ve bu plana bagh kalarak bireyler giivenli bir finansal gelecek insa edebilir ve daha

fazla huzurun tadim ¢ikarabilirler.
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Finansal kurumlar

Finansal hizmet almak, finansal kaynaklari yonetmek ve optimize etmek i¢in finansal
kuruluslar tarafindan saglanan arag ve kaynaklarin kullanumini igerir. Bu hizmetler basit banka
hesaplarindan karmagik yatinnm iiriinlerine, kredi kartlarina, kredilere ve sigortalara kadar

cesitlilik gdsterebilir. Iste bireyler i¢in mevcut olan finansal hizmetlere bazi érnekler:

1. Banka hesabi: Bireylerin para yatinp ¢ekmelerine, faturalarini 6demelerine ve
mali durumlarini ¢gevrimigi veya sahsen yonetmelerine olanak taniyan temel bir finansal

hizmet.,

2 Kredi karti: Bireylerin ahsveris yapmalarina ve bunlann zaman iginde

oOdemelerine, kartin kosullarina gore faiz ve diger uicretleri tahsil etmelerine olanak tanir.

3. Krediler: Bireylere araba satin almak veya lniversite egitimini finanse etmek
gibi belirli amaclar i¢in erisim saglarlar. Krediler teminath veya teminatsiz olabilir ve

faiz oranlan ve geri ddeme kosullari borg verene ve kredi tiirtine bagh olarak degisir.

4. Yatirim hesaplari: Bireylerin paralarini hisse senetlerine, tahvillere ve finansal
biiyiime ve zaman i¢inde gelir elde etme firsatlar saglayan diger menkul kiymetlere

yatirmalarina olanak tanir.

3. Sigortalar: Kaza, hastalik veya maddi hasar gibi risklere kars1 finansal koruma

saglarlar.

Cok ¢esitli finansal {iriin ve hizmetlere erigerek, ihtiva¢larimizi en iyi sekilde karsilayan ve
finansal hedeflerimize ulasmamiza yardimei olanlari segebiliriz. En iyi kogullar1 ve oranlarn
sunanlar1 bulmak i¢in farkl Girtinleri ve hizmet saglayicilart kontrol etmek ve karsilagtirmak ve

bir sézlesme imzalamadan Once kiiciik yazilan dikkatlice okumak énemlidir!

Finansal yonetim yazilimi ve g¢evrimigi araglar kullanarak mali durumunuzu daha iyi
anlayabilir, harcamalarinizi optimize edebilir ve finansal hedeflerinize ulasabilirsiniz.
ihtiyaglariniza en uygun ozellikleri sunan araglar bulmak igin farkli araglari arastirmak ve

karsilastirmak ve kaydolmadan once kiigiik yazilar1 dikkatlice okumak 6nemlidir. Dogru araglar
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ve kaynaklarla mali durumunuzu kontrol altina alabilir ve giivenli bir finansal gelecek insa

edebilirsiniz.

Ornegin:
Menta: Ucretsiz fon yonetimi ve finansal takip ve biitge planlama uygulamasi gibi.
Herkes i¢in en iyi ticretsiz hesap tablosu: Google Sheets.
Yeni baslayanlar i¢in en iyi licretsiz akilli telefon uygulamasi: Goodbudget.
Yatinnmeilar i¢in en iyi licretsiz akilh telefon uygulamasi: Personal Capital.
Kiigiik igletme sahipleri i¢in en iyi ticretsiz masaiistii yazilimi: GnuCash.

Alt Modiil 3B: Problem ¢ozme ve tahminde sayisal yetenekleri kullanma

Sayisal beceriler giinliik yasamda problem ¢ézme ve dngoriide bulunma igin ¢ok dnemlidir.

Asagida, bu becerilerin iyi kararlar almamiza nasil yardimei oldugunu gérebiliriz.

Finansal kararlar: Sayisal yetenekler biit¢eleme, kredi veya gayrimenkul kredisi ipotek geri
ddemelerini planlama, yatirimlart ve tasarruflari yonetme gibi finansal kararlar almaniza
yardimer olabilir. Dogru hesaplamalar, belirli bir hedefe ulasmak i¢in ne kadar kenara

aymrmamiz gerektigini tahmin etmemizi kolaylastirr.
Size daha basit baz1 drnekler verelim:

- - Qelir ve giderlerimizi planlamak ve dogru bir sekilde belirlemek i¢in biit¢e hazirlamak.

- - Kredi almak: Birisi kredi almak isterse, aylik geri 6demelerin ne olacagini ve kredinin
ne kadar siirede geri 6denmesi gerektigini belirlemek i¢in faiz oranlarim ve taksitleri
hesaplamak énemlidir.

- - Yatinmlar igin, yatirim segeneklerini degerlendirebilmek amaciyla, beklenen getirileri
ve riski hesaplaym.

- - Vergi ve ddeneklerin hesaplanmasi.
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- - Uzun wvadeli planlama, yani gelecekteki mali zorluklara hazirlanmak igin

harcamalarimizi ve tasarruflarimizi tahmin etmeliyiz.

Alisveris ve indirimler: Fivatlari, indirimleri ve promosyonlan karsilastirirken, sayisal
yetenekler hangi teklifin en uygun oldugunu bulmaniza yardimc1 olacaktir. Ornegin, indirimde
olan bir tirtintin fiyatini, orijinal fiyatina kiyasla ne kadar indirim oldugunu hesaplamak veya
kuponlarin ve hediye ¢eklerinin degerini belirlemek. Bu alanda iyi performans gosterirsek, ¢ok

para tasarruf edebiliriz! Iste karsilastirma icin bazi ipuclari:

- - Uriin veya hizmet karsilastirmasi: Birkag¢ farkli iiriin veya hizmet satin almak
istiyorsak, fiyatlari, {iriin ve hizmetlerin kalitesini kargilagtirmaya deger. Farkli fiyatlan
ve teklifleri kontrol etmek i¢in interneti, fiyat karsilastirma sitelerini veya aligveris
uygulamalarini kullanabiliriz.

- - Indirimleri ve promosyonlari izlemek: Birgok magaza ve ¢evrimici magaza diizenli
olarak indirim ve promosyonlar sunar. lyi firsatlart kagirmamak igin ozel teklifleri
diizenli olarak kontrol etmek Gnemlidir.

- - Kuponlari ve kodlar1 kullanmak: Bir¢ok ¢evrimigi ve geleneksel magaza, ek indirimler
veya hediyeler almak ig¢in kullamlabilecek kuponlar ve promosyon kodlar1 sunar.
Giincel kuponlar ve kodlar1 kullanmak tasarruf etmemizi saglar.

- - Fiyat karsilagtirma uygulamalar: Akilli telefonlar i¢in mevcut fiyat karsilastirma
uygulamalan ile fiyatlari karsilastirmak ve magazada veya cevrimi¢i olarak en iyi
firsatlar1 bulmak kolaydir.

- - Zamanlama: Baz {iriin veya hizmetlerin fiyat1 zaman zaman degisebilir. En 1y1 fiyati

buldugumuzda satin almak i¢in zamanlama 6nemli olabilir.

Giinliik ev yasamimizda da sayisal becerilerimizi kullaniriz. Ornegin, yemek pigirirken, tarifleri
takip ederken: sayisal beceriler, beklenen miktara ulagmak i¢in bir tarifte niceliksel ayarlamalar
yapmay1 kolaylastirir. Dogru dl¢limlerle yemegimizi az ya da ¢ok baharatlandirmaktan da
kaginabiliriz. Dort kisilik bir ev i¢in yemek pisiriyorsak ne kadar alacagimizi hesaplayabiliriz
ve ayrica 20 misafiri davet ederek senlikli bir 6gle yemegi hazirliyorsak. Sayma becerimiz ¢ok
az ya da ¢ok fazla pigirmememize yardimer olur. Diyelim ki ¢ok fazla pisirdik, o zaman ¢ope
atilan yiyecekler bizim igin ayn1 zamanda maddi kayiptir. Ve bundan kaginmak isteriz, degil

mi?
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Seyahat ve giizergah: Maliyetleri, giizergahlar ve zaman ¢izelgelerini hesaplayarak, ister trenle,
ister arabayla veya ugakla olsun, bir yolculugu planlamamiz daha kolay olabilir. Yurtdigina
seyahat ediyorsak para birimlerini degistirirken de buna ihtiyacimiz var. Hassas hesaplama ve
doviz kurunu gozlemlemek asir harcamalardan kaginmamiza yardimer olacaktir. Zamanimizi
planlamak da seyahat siiresini ve rotanin uzunlugunu planlayabilmek i¢in hesaplama gerektirir.
Hatalardan ve asirt maliyetlerden kaginmak igin seyahat sirasinda toplanan fatura ve makbuzlar
gozden gegirmek ve kontrol etmek faydali olacaktir. Aile veya arkadaslarla seyahat ediyorsak,
yolculuk sirasinda, sayma becerilerinin yardimiyla bireysel maliyetleri ve 6demeleri daha kolay

bolebiliriz.

Zaman yoOnetimi: Zamanla ilgili sayisal beceriler, zamanimizi verimli bir sekilde yonetmemize,
gorevleri planlamamiza ve belirli bir gorevi tamamlamak i¢in ne kadar zamana ihtiyag

oldugunu hesaplamamiza yardimer olur.

Tahminler: Tahminlerde, gelecekteki olaylar hakkinda tahminlerde bulunmak amaciyla ge¢mis
verileri modellemek ve analiz etmek igin sayisal becerileri kullaniriz. Bu, finansal tahminler ve

pivasa egilimlerinden hava tahminlerine kadar bir¢ok alanda uygulanabilir:

- - Niifus, niifus kompozisyonu ve demografik degisim projeksiyonlar, yas gruplan ve
verilerin istatistiksel analizine dayanmaktadir. Sayisal beceriler, wverileri dogru
yorumlamamiza ve tahminler yapmamiza yardimei olur.

- - Saglk alaninda, sayisal beceriler epidemiyolojik verileri analiz etmeye ve saglik
egilimlerini tahmin etmeye de yardimci olur.

- - Perakende ve pazarlama alaninda, sayisal beceriler satis ve tiketim egilimlerini

belirlemenize, stoklar1 yénetmenize ve pazar ihtiyaglarini karsilamaniza yardimer olur.

Saghk durumumuzun izlenmesi: 6rnegin kan basinci degerleri veya viicut agirhgi, BMI
endeksi, kan sekeri degerimiz gibi sayisal veriler, saghk durumumuzun zaman igindeki
degisikliklerini izlemek igin hayati dnem tasir. Ancak ilacglarin, vitaminlerin ve besin
takviyelerinin gerekli miktarmi ve dagitimini hesaplamak da en az bu kadar énemlidir. Kalori
ithtiyacimizi ve kalori alimimizi hesaplayamazsak, higbir diyet veya diyet degisikligi basarili

olamaz.
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Spor ve fiziksel aktivite: Sayisal veriler, egzersiz ve antrenman sirasinda geligimi 6lgmek,
degisiklikleri takip etmek ve hedefleri belirlemek igin kullanilir. ilerlememizin iyi olup
olmadigint veya antrenmanimmizi degistirmemiz gerekip gerekmedigini meslek disi terimlerle

bile izleyebilmek onemlidir.

Givenilirligi kontrol etmek: Sayisal becerilerin yardimiyla, baskalar tarafindan iletilen
bilgileri ve hesaplamalar1 kontrol edebilir ve alinan sonuglarin dogru olup olmadigindan emin

olabiliriz.

- s yerindeki gérevleri yerine getirirken, bu yetenck yanls veri ve bilgilerden
kaginmamiza yardimer olur ve ¢aligma siireclerinde daha dogru sonuglar elde edebiliriz.
Sayisallik, is yerindeki verileri ve raporlari yorumlamaya ve elestirel bir sekilde
degerlendirmeye yardimci olur.

- Risk analizi: Sayilarla aramiz iyiyse, bunlar riskleri degerlendirmek ve analiz etmek

icin kullanabiliriz; bu da bir¢ok isin yerine getirilmesi i¢in vazge¢ilmezdir.

Genel olarak, sayisal beceriler giinlik yasamda etkili problem ¢dzme ve tahmin igin
vazgegilmezdir. Daha dogru kararlar almamiza, maliyetleri ve zamam daha verimli bir
sekilde yonetmemize ve verileri seffaf ve giivenilir bir sekilde kullanmamiza yardimci

olurlar.
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Quiz
Asagidaki sorulari cevaplaymn!

1.

b)

b)

b)

ifade dogru mu yanhs mi? Finansal hizmet almamn 6nemli bir yonii, kendi
durumumuz ve finansal piyasanin sundugu araglar hakkinda dogru ve giincel bilgiye
sahip olmaktir.

Dogru

Yanlsg

Ciimleyi tamamlaymn: Tim yasam kosullarinda, yeterli birikime sahip olmamiz
cok onemlidir. Birgok finansal analist en azindan ...... degerinde birikim yapilmasini
onermektedir.

1 ay

6 ay

12 ay

Ciimleyi tamamlaymiz: Uzun vadeli yatinm yapmahyiz, en az ...... yil.
a) 1 yul

b) 5-7 il

c) 20 yil

ifade dogru mu yanhs mi? Bir kisi kredi almak isterse, aylik geri ddemelerin ne
olacagim ve kredinin ne kadar siirede geri 6denmesi gerektigini belirlemek i¢in faiz
oranlarini ve taksitleri hesaplamak énemlidir.

Dogru

Yanlis

ifade dogru mu yanhs ni?  Fiyat karsilastirma uygulamalari: Akilli telefonlar,
magazada veya g¢evrimigi olarak mevcut fiyatlari girebilecegimiz ve ardindan
fiyatlan kendimiz kolayca karsilagtirabilecegimiz bir "not" iglevine sahiptir
Dogru
Yanlis
Dogru cevaplar: 1a), 2b),3b),4a),5b)

www.prosidpro.com



Faaliyet no. 3

MODUL 3 Mali durumumu nasil yonetirim

Etkinligin bashg: Ekolojik aragtirma

Pedagojik amac Isyerimizde veya evimizde ekolojik bir arastirmanin
uygulanmasi.

Hedef kitle Dezavantajli veya savunmasiz gruplar

Siire (dakika) 60 dakika

Ayarlar Is yerinde, evde, egitim yerinde

Grubun biiyiikliigii 3 - 12 kisi

Yontem Beyin firtinasi, tartigma-

Aletler Kagit tutacag:

Etkinligin aciklamasi

En kiigiik miktar bile yatirnm yapmaya deger. Yatirnm yaparken cesitlendirmek (riski
dagitmak) onemlidir, yani paramzi tek bir tirine yatirmayin! "Tiim yumurtalarimzi ayni
sepete koymayn!'" Farkli pazarlardan birkag yatinm secerek riski buyiik Olciide
azaltabilirsiniz. Bu nedenle, bir {iriiniin fiyat kaybi sizi daha az etkileyecektir ¢ilinkii ne olursa

olsun kér edebilecek daha fazla yatirmmimiz olacaktir.
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Katilimeilar icin talimatlar

Diyelim ki 10.000 Euro yatirim yapmaniz gerekiyor. Hangi yatinnmi segeceginizi ve nedenini
disiiniin.
Yatirimin gesitlendirilmesine yonelik bazi fikirler:
- Farkli para birimleri
- Arazi
- Emlak
- Altin
- Bir sirkete ortak olmak
- Hisse seneti
- Sirket kurmak
- Kripto para birimleri

- Kendimize yatirim
Ozet — Egitim katihmcilar i¢in 6z degerlendirme

1. Modiilii okurken ne dgrendim? / “Mali durumumu nasil yonetirim” alaninda ne gibi
iggoriler kazandim?

2. Kendi hayatima neleri yanimda gétiiriiyorum?

3. Su andaki ve gelecekteki yasam tarzim {izersindeki etkisi nedir?

4. Etkinlikte 6grendiklerime dayanarak yarin hangi adimi atabilirim?
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Dijital Araclar Giinliik Yasamda

Nasil Kullanilir?

Dijital araglarin her giin kullanilmasi, sunduklar sayisiz fayda ve firsat nedeniyle modern

diinyada giderek daha 6nemli hale geldi.

Dijital hizlanmanin modern toplumumuz tizerinde doniistiiriicii bir etkisi oldu; yasama, ¢alisma,

iletigim kurma ve g¢evremizdeki diinyayla etkilesim kurma seklimizi sekillendirdi.

Dijital araglari kullanmak ¢ok sayida avantaj sunarken, bir dengeyi korumak ve dijital
bagimhilik, gizlilik endiseleri ve siber giivenlik riskleri gibi potansiyel dezavantajlara karsi
dikkatli olmak dnemlidir. Dijital etkilesim ile ¢evrimdisi etkinlikler arasinda bir denge kurmak,

genel refah1 korurken bu araglarin faydalarini en {ist diizeye ¢ikarmanin anahtaridur.

Bu modilde modern toplumumuzda dijital hizlanmanin genis kapsamli sonuglarini

gosterecegiz.
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Iletigim ve Baglanti

Dijital hizlanma, baskalariyla iletisim kurma ve baglanti kurma bicimimizde devrim yaratti.
Sosyal medya platformlari, anlik mesajlasma uygulamalari ve video konferans araglar giinlitk
etkilesimlerimizin ayrilmaz pargalar1 haline geldi. Diinyanin farkl kdselerinden insanlar artik
kolayca baglant1 kurabiliyor ve gergek zamanli olarak fikirlerini paylasabiliyor, bdylece cografi
engeller ortadan kalkiyor. [letisimin hiz1 ve kolaylig1 isbirliklerini kolaylastirdi, kisisel iliskileri
giiglendirdi ve kiiresel birbirine baghlik duygusunu gii¢lendirdi. Tletisim ve baglanti igin bu

dijital araclan giinliik yasamimizda kullanmanizi 6neririz:

Anlik Mesajlagma Uygulamalari:

WhatsApp, Telegram ve Viber gibi anlik mesajlasma uygulamalan kisisel ve profesyonel
iletisim i¢in énemli hale geldi. Gergek zamanlh mesajlagma, grup sohbetleri, dosya paylasim
ve sesli ve goriintiilii aramalar sunarak arkadaslariniz, aileniz ve is arkadaslarinizla iletisimde

kalmamzi kolaylastirirlar,

Sosyal Medya Platformlar::

Facebook, Instagram, Z ve LinkedIn gibi sosyal medya platformlari baskalanyla ¢evrimigi
baglanti kurma seklimizi degistirdi. Giincellemeleri paylasmak, tartismalara katilmak,
topluluklar olugturmak ve ilgi alanlarimi takip etmek i¢in bir alan saglarlar. Sosyal medya aym

zamanda is ve pazarlamada da énemli bir rol oynuyor

Video Konferans Araclari:

Zoom, Google Meet ve Microsoft Teams gibi video konferans araclari, sanal toplantilar,
gevrimic¢i dersler ve ortak ¢alisma oturumlar yiritmek i¢in vazgecilmez hale geldi. Yiiksek
kaliteli ses ve video, ekran paylasimi ve beyaz tahta 6zellikleri sunarak, insanlar fiziksel olarak

ayr olsalar bile yliz yiize etkilesime olanak tamirlar.
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Internet Protokolii Uzerinden Ses (VoIP) Hizmetleri:

Skype, Google Voice ve Discord gibi VoIP hizmetleri internet lizerinden iicretsiz veya diisiik
maliyetli sesli ve goriintiilii aramalar sunar, Geleneksel telefon goriismelerine bir alternatif
sunarak kullanicilarin uluslararasi ticret 6demeden diinyanin her yerinden arama yapmasina ve

almasina olanak tanir.

E-posta:

E-posta, profesyonel ve kisisel iletisim i¢in vazgecilmez olmaya devam ediyor. Resmi ve resmi
olmayan mesajlar gondermek, belge paylasmak ve projeler iizerinde isbirligi yapmak i¢in ¢ok
yonlii bir aractir. E-posta hala is ve kisisel yasamda yaygin olarak kullamlmaktadir .

Isbirligi Platformlari:

Google Drive, Dropbox ve Microsoft OneDrive gibi ortak ¢alismaya dayali platformlar, dosya
paylasimina, ger¢ek zamanh diizenlemeye ve siirlim kontroliine olanak saglayarak ekip
¢alismasimi kolaylastirir. Bu platformlar birden fazla katilimcinin ver aldigi projeler igin

gereklidir.

Proje Yonetim Araclare:

Asana, Trello ve Jira gibi proje yonetimi araglart ekiplerin gorevleri organize etmesine,
ilerlemeyi takip etmesine ve son teslim tarihlerini ydnetmesine yardimei olur. Bu araglar
isbirligi i¢in merkezi bir ¢calisma alam saglar ve herkesin ayni fikirde olmasini saglar.

Canli Yayin Platformliari:

YouTube Live ve Facebook Live gibi canli yayin platformlari, kullanicilarin kiiresel bir izleyici
kitlesine canli video yaymlamasina olanak tamir. Bu platformlar oyun, e-spor, miizik

performanslari ve egitim igerikleri agisindan popiilerdir.
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Sesli ve Metinli Sohbet Robotlari:

Sesli ve yazili sohbet robotlari miisteri hizmetleri, pazarlama ve egitim alanlarinda giderck daha
yaygin hale geliyor. Bu sohbet robotlar: sik sorulan sorulara otomatik yamtlar verebilir, randevu

planlayabilir ve kigisellestirilmis destek sunabilir.
Egitim ve Ogrenme

Geleneksel egitim sistemi dijital ivmenin etkisiyle énemli bir doniisiime ugradi. Cevrimigi
dgrenme platformlari ve egitim kaynaklar egitimi demokratiklestirerek bilginin daha genis bir
kitleye ulasmasin1 sagladi. Ogrenciler artik diinya capindaki en iyi kurumlarin derslerine,
egitimlerine ve ¢alisma materyallerine erisebilir. Sanal gergeklik (VR) ve artirnlmis gerceklik
(AR) gibi dijital araglar, siiriikleyici ve etkilegsimli 6grenme ortamlar1 saglayarak 6grenme
deneyimini yeniden tammhiyor. Dijital egitime yonelik bu degisimin, uzaktan 6grenmenin bir
zorunluluk haline geldigi COVID-19 salgini gibi kriz zamanlarinda da paha bigilemez oldugu

kamitland.

Ogrenme giigliigii olan Kkisiler, yardimer teknolojiler sayesinde benzersiz bir sekilde
Ogrenebilirler. Metinden konusmaya yazilimi (TTS), gorme engelli 6grencilerin metinleri

okumasina yardimei olur.
Egitim ve 6&renime yonelik bu araglardan bahsedelim:
Cevrimici Kurslar ve MOOC'lar:

Kitlesel agik ¢evrimigi kurslar (MOOC'lar), diinya ¢apindaki en iyi tiniversite ve kurumlarin
yiiksek kaliteli kurslarimna ticretsiz veya diisiik maliyetli erigsim sunar. Coursera, edX ve Udemy
gibi platformlar, farkli ilgi alanlarina ve beceri diizeylerine hitap eden gesitli konularda genis

bir kurs yelpazesi sunar.
Interaktif Ogrenme Platformlari:

Khan Academy, Duolingo ve Memrise gibi etkilesimli 6grenme platformlari, 6grenmeyi ilgi

cekici ve etkili kilmak igin oyunlastirilmis 6gelerden, uyarlanabilir 6grenme algoritmalarindan
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ve etkilesimli alistirmalardan yararlanir. Bu platformlar 6zellikle dil 6grenimi, matematik, fen

bilimleri ve etkilesimli uygulamalardan yararlanan diger konular i¢in ¢ok uygundur.

Egitsel Oyunlar ve Simiilasyonlar:

Egitsel oyunlar ve simiilasyonlar, yeni kavramlar: ve becerileri d@renmenin eglenceli ve ilgi
cekici bir yolunu sunar. Kahoot, Prodigy ve Minecraft Education Edition gibi platformlar,
egitim igerigi igeren etkilesimli oyunlar sunarak 6grenmeyi daha keyifli ve akilda kahcr hale

getiriyor.

Sanal 0grenme Ortamlart (VLE):

Sanal 6grenme ortamlart (VLE'ler), egitim kaynaklar, iletisim araglan ve isbirligine dayali
etkinlikler igin merkezi bir alan saglayan cevrimici platformlardir. VLE'ler, gevrimigi
Ogrenmeyi, 0grenci igbirligini ve egitmenler ile dgrenciler arasindaki iletisimi kolaylagtirmak

igin okullarda ve {iniversitelerde yaygm olarak kullanilir.

Egitim Uygulamalart ve Verimlilik Araglar:

Egitim uygulamalar ve iiretkenlik araglari, hem smif icinde hem de simif disginda 6grenmeyi
gelistirebilir.  Evernote, OneNote ve Quizlet gibi uygulamalar 6grencilerin notlarin
diizenlemelerine, bilgi kartlarn olusturmalarina ve etkili bir sekilde ¢alismalarina yardimci olur,
Trello, Asana ve Google Takvim gibi {iretkenlik araglari, 6grencilerin zamanlarim
yonetmelerine, gorevleri organize etmelerine ve son teslim tarihlerini takip etmelerine yardimci

olabilir.

Egitici Sosyal Medya:

Edmodo, Flipgrid ve Padlet gibi egitici sosyal medya platformlari, 6grencilerin akranlariyla
baglanti kurmasi, 6&renme materyallerini paylasmasi ve projeler iizerinde isbirligi yapmasi i¢in

bir alan saglar. Bu platformlar topluluk duygusunu geligtirebilir ve akran ©grenimini

kolaylagtirabilir.

www.prosidpro.com



Egitsel Robotik ve Kodlama Platformlar::

LEGO Education, Sphero ve Scratch gibi egitici robotik ve kodlama platformlari, 6grencilerin
uygulamali etkinlikler yoluyla STEM kavramlarmi (bilim, teknoloji, mihendislik ve
matematik) O0grenmelerine olanak tanir. Bu platformlar yaraticilifi, problem ¢ézmeyi ve

hesaplamali diistinme becerilerini tesvik eder.
Dil Ogrenme Uygulamalari ve Yazilim:

Dil 6grenme uygulamalar1 ve vazilimlari, yeni dil 6grenmek igin ¢esitli araclar ve yontemler
sunar. Duolingo, Memrise ve Babbel gibi platformlar, dil 6grenmeyi ilgi gekici ve etkili kilmak

i¢in oyunlastinilmis 6geler, bilgi kartlar: ve etkilesimli alistirmalar kullaniyor.
Calhisma ve Verimlilik

Isyeri manzaras: dijital hizlanmayla devrim yaratti. Uzaktan ¢alisma ve uzaktan ¢alisma daha
yaygm hale geldi ve ¢alisanlarin geleneksel ofis ortamimin diginda iiretken olmalarina olanak
tamidi. Bulut tabanli isbirligi araglari, ekip {liyeleri arasinda gergek zamanli belge paylasimini
ve iletisimi kolaylastirarak kusursuz ekip calismasina olanak tanir. Ek olarak otomasyon ve
yapay zeka (Al), ¢esitli siiregleri kolaylagtirarak endiistriler genelinde iiretkenligi ve verimliligi

artirdu.
Iste is ve iiretkenlik i¢in en yaygm kullanilan araglardan bazilarina genel bir bakis:
Verimlilik Uygulamalari:

Evernote, OneNote ve Notion gibi iiretkenlik uygulamalar notlart diizenlemenize, gorevleri
yonetmenize ve ilerlemeyi izlemenize yardimer olur. Not alma, yapilacaklar listeleri, proje
yonetimi ve hatirlatmalar gibi 6zellikler sunarak son teslim tarihlerine ve taahhiitlere hakim

olmay1 kolaylastirirlar.
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Proje Yonetim Araglari:

Asana, Trello ve Jira gibi proje yonetimi araglari, projeleri daha kiigiik gorevlere bolerek,
sorumluluk atayarak ve ilerlemeyi izleyerek organize etmeye ve planlamaya yardimei olur. Bu

araglar igbirligi igin merkezi bir caligma alani saglar ve herkesin ayni fikirde olmasini saglar.
Zaman Takip Araclary:

Toggl, RescueTime ve Harvest gibi zaman izleme araglar, ¢aliganlarin zamanlarimi nasil
harcadiklarim  takip etmelerine, iyilestirilecek alanlart  belirlemelerine ve ¢alisma
aliskanliklarini optimize etmelerine yardimei olur. Bu araglar ayni zamanda miisterilerin dogru

sekilde faturalandirilmasina ve proje biitgelerinin yonetilmesine de yardimci olabilir.
Iletisim ve Isbirligi Ara¢lar:

Slack, Microsoft Teams ve Google Workspace gibi iletisim ve ortak galigma araglar, ekipler
arasinda kusursuz iletisim ve ortak ¢alismaya olanak tamir. Gergek zamanli mesajlasma, video
konferans, dosya paylasimi ve gorev yonetimi yetenekleri sunarak tiretkenligi ve katilimi

artirrlar.

Sunum Yazlinu:

PowerPoint, Keynote ve Prezi gibi sunum yazilimlari, kullanicilarin ilgi ¢ekici sunumlar
olusturmasina ve sunmasina olanak tanmir. Bu araglar sablonlar, animasyon efektleri ve

etkilesimli dzellikler sunarak fikirlerin ve bilgilerin etkili bir sekilde aktariimasini kolaylastirir.
Belge Diizenleme Araglari:

Microsoft Word, Google Dokiimanlar ve LibreOffice Writer gibi belge diizenleme araglar,
kullanicilarin belgeler lizerinde ger¢ek zamanh olarak ortak ¢alismasina olanak tamir. Bu
araglar, degisiklikleri izleme, siiriim gegmisi ve yorum yapma gibi ozellikler sunarak herkesin

belgenin en son siiriimii tizerinde ¢alismasim saglar.
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Bulut Bilisim Platformlari:

Amazon Web Services (AWS), Microsoft Azure ve Google Cloud Platform gibi bulut bilgi
islem platformlari, bilgi islem kaynaklarina, depolamaya ve yazilima istege bagh erisim saglar.
Esneklik, oOlgeklenebilirlik ve maliyet etkinligi sunarak isletmelerin BT altyapilarim

dagitmasini ve yonetmesini kolaylastirirlar.

E-ticaret ve Perakende

E-ticaretin yiikselisi perakende sektoriinii yeniden sekillendirdi. Tiiketiciler artik genellikle ayni
glin veya ertesi giin teslimat segenekleriyle iiriinlere ¢evrimigi goz atma ve satin alma
rahath@na sahip. Bu durum, daha fazla insamin geleneksel fiziksel magazalardan ziyade
¢evrimigi aligverigi tercih etmesiyle tilketici davramisinda bir degisime yol agti. Perakendeciler
ayrica aligveris deneyimlerini kisisellestirmek ve bireysel tercihlere gore énerilerde bulunmak

icin veri analitifinden ve yvapay zekadan yararlaniyor.

Teknoloji, gorevleri kolaylastiran, isbirligini gelistiren ve verimliligi artiran ¢ok gesitli araglar
ve platformlar saglayarak galisma seklimizde devrim yaratti ve iiretkenligi artirdi. Iste is ve

tiretkenlik i¢in en yaygin kullanilan araglardan bazilarina genel bir bakis .

Verimlilik Uygulamalar:

Evernote, OneNote ve Notion gibi iiretkenlik uygulamalan notlar1 diizenlemenize, gorevleri
yonetmenize ve ilerlemeyi izlemenize yardimci olur. Not alma, yapilacaklar listeleri, proje
yonetimi ve hatirlatmalar gibi 6zellikler sunarak son teslim tarihlerine ve taahhtitlere hakim

olmay1 kolaylastirirlar.

Zaman Takip Araclari:

Toggl, RescueTime ve Harvest gibi zaman izleme araclari, ¢alisanlarin zamanlarimi nasil
harcadiklarmi takip etmelerine, 1iyilestirilecek alanlarn belirlemelerine ve calisma
aligkanliklarini optimize etmelerine yardimer olur. Bu araglar ayni zamanda miisterilerin dogru

sekilde faturalandirilmasina ve proje biitgelerinin yonetilmesine de yardimci olabilir.
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Iletisim ve Isbirligi Araclari:

Slack, Microsoft Teams ve Google Workspace gibi iletisim ve ortak ¢alisma araglari, ekipler
arasinda kusursuz iletisim ve ortak ¢alismaya olanak tanir. Gergek zamanli mesajlasma, video
konferans, dosya paylagimi ve gdrev yonetimi yetenekleri sunarak iiretkenligi ve katilimi

artirirlar.
Sunum Yazlnu:

PowerPoint, Keynote ve Prezi gibi sunum yazilimlari, kullanicilarin ilgi ¢ekici sunumlar
olusturmasina ve sunmasina olanak tanir. Bu araglar sablonlar, animasyon efektleri ve

etkilesimli 6zellikler sunarak fikirlerin ve bilgilerin etkili bir sekilde aktarilmasim kolaylastirir.
Belge Diizenleme Araglari:

Microsoft Word, Google Dokiimanlar ve LibreOffice Writer gibi1 belge diizenleme araglari,
kullanicilarin belgeler {izerinde gercek zamanh olarak ortak calismasina olanak tanir. Bu
araclar, degisiklikleri izleme, siiriim ge¢misi ve yorum yapma gibi 6zellikler sunarak herkesin

belgenin en son siiriimii izerinde ¢alismasini saglar.
Elektronik Tablo Uygulamalari:

Microsoft Excel, Google E-Tablolar ve LibreOffice Calc gibi elektronik tablo uygulamalari,
veri analizi, finansal bilgilerin diizenlenmesi ve gizelge ve grafikler olusturmak igin gereklidir.
Verileri etkili bir sekilde analiz etmeyi ve sunmay1 kolaylastiran formiiller, islevler ve veri

gorsellestirme araglari saglarlar.
Icerik Yonetim Sistemleri (CMS):

WordPress, Drupal ve Joomla! gibi CMS! kullanicilarin kodlamay1 bilmelerine gerek kalmadan
web siteleri olusturmalarina ve yonetmelerine olanak tanir. Bu araglar sablonlar, eklentiler ve

icerik yonetimi araglart saglayarak web sitelerinin olusturulmasini ve bakimini kolaylastirir.
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Bulut Biligim Platformlari:

Amazon Web Services (AWS), Microsoft Azure ve Google Cloud Platform gibi bulut bilgi
islem platformlari, bilgi islem kaynaklarina, depolamaya ve yazilima istege bagh erisim saglar.
Esneklik, oOlgeklenebilirlik ve maliyet etkinligi sunarak igletmelerin BT altyapilarim

dagitmasint ve yonetmesini kolaylagtirirlar.
Saghk Hizmetleri ve Dijital Araglar

Saglhk giinlik yasamimizin ayrilmaz bir pargasidir. Teknoloji ve bilimsel bilginin saghk
sektori lizerinde olumlu bir etkisi oldu. Hijyeni, teshis ve tedaviyi gelistirerek insan yasamini

iyilegtirir. Ornek olarak saghk hizmetlerinde kullamlan bu dijital ara¢lar verilebilir.
Teletip:

Hastalar artik saglik uzmanlarina uzaktan damsarak, yiiz ylize ziyaret ihtiyacin azaltiyor ve
ozellikle kirsal veya yetersiz hizmet alan bolgelerde tibbi uzmanhga erisimi iyilestiriyor.
Giyilebilir cihazlar ve saglhik uygulamalari ayni zamanda bireylere saglhiklarim ve
kondisyonlarmi takip etme olanagi tanidi ve bu da refah konusunda daha proaktif bir yaklagima
yol acti. Teletip ayni1 zamanda kronik durumlan izlemek, takip bakim saglamak ve hastalan

uzmanlarla bulusturmak i¢in de kullanilabilir.
Mobil Saghk (mSaglik) uygulamalar::

mSaglik uygulamalari, hastalara akilli telefonlar ve diger mobil cihazlar aracilifiyla saglik
hizmetleri bilgileri ve hizmetleri saglamak iizere tasarlanmistir. Bu uygulamalar asagidakiler

de dahil olmak iizere ¢esitli amagclarla kullanilabilir:

o Kronik rahatsizliklarin kendi kendine yonetimi: mSaglk uygulamalari, hastalarin
ilaglarim yonetmelerine, semptomlari takip etmelerine ve saghk hizmeti saglayicilariyla

baglanti kurmalarma yardimer olabilir.

+ Onleyici bakim hatirlaticilari: mSaglik uygulamalari hastalara randevu almalarini, agi

olmalarim ve kendi kendine muayene yapmalarini hatirlatabilir.
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o Saghk egitimi ve destegi: mSaglk uygulamalar hastalara egitim kaynaklan, destek

gruplar ve zihinsel saglik kaynaklari saglayabilir.

Eglence ve Medya

Dijital devrim eglence ve medya endiistrilerini doniistiirdii. Yaym hizmetleri, geleneksel
yayinciligi bozarak tiiketicilerin genig bir icerik kitapligma istege bagh olarak erigmesine
olanak tamdi. Sosyal medya platformlari, kullamieilarin izl ve kolay bir sekilde bilgi
tiiketmesine ve paylasmasina olanak taniyan énemli haber ve eglence kaynaklar haline geldi.
Ayrica sanal gergeklik ve artinlmis gergeklik teknolojileri, oyun deneyimlerini yeniden
sekillendiriyor ~ ve  kullanicilarn  siirikleyici  sanal  diinyalarla  bulugturuyor.
Teknoloji, igerik olusturan, dagitan ve tiiketen ¢ok cesitli araclar ve platformlar saglayarak
eglence ve medya endiistrilerini doniistiirdli. Burada eglence ve medya i¢in en yaygin kullanilan

araclardan bazilarina genel bir bakis yer almaktadir .

Icerik Olusturma Araclari:

Adobe Creative Cloud, Final Cut Pro ve DaVinci Resolve gibi igerik olusturma araglari,
kullanicilarin  videolar, goriintiiler ve miizik dahil olmak tizere c¢esitli igerik bigimleri
olusturmasina olanak tanir. Gelismis diizenleme yetenekleri, efektler ve sablonlar sunarak

profesyonel kalitede icerik liretmeyi kolaylastirirlar.

Miizik Prodiiksiyon Yazilimu:

FL Studio, Ableton Live ve Logic Pro X gibi miizik prodiiksiyon yazilimlari, kullanicilarin
miizik olusturmasina, diizenlemesine ve mikslemesine olanak tanir., Melodiler olusturmak,
ritimler olusturmak ve efektler eklemek ig¢in araclar saglayarak profesyonel kalitede miizik

tiretmeyi kolaylagtirirlar.

Podcasting Platformlare:

Anchor, Podbean ve SoundCloud gibi podcast platformlari, kullanicilanin podcast'ler

olusturmasina, barindirmasmna ve dagitmasina olanak tanir. Podcast'leri  kaydetmek,
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diizenlemek ve yayinlamak igin araglar saglayarak daha genis bir kitleye ulagmay1

kolaylastirirlar.
Video Yayin Platformlari:

YouTube gibi video akisi platformlari, kullanicilarin video yiiklemesine, yaymnlamasina ve para
kazanmasma olanak tamr. igerik olusturuculara kiiresel bir kitle saglar ve izleyicilerin istege

bagl olarak video izlemesine olanak tanir.
Sosyal Medya Platformlarr:

Facebook, Instagram ve Z gibi sosyal medya platformlari , kullanicilarin igerik paylasmasina,
takipgilerle etkilesim kurmasma ve ¢alismalarini tanitmasima olanak tanir. Genis bir kitleye

ulagsmak ve hayran kitlesi olusturmak igin gii¢lii bir ara¢ saglarlar.
I¢erik Yonetim Sistemleri (CMS):

WordPress, Drupal ve Joomla! gibi CMS! eglence ve medya isletmelerine yonelik web siteleri
olusturmak ve yonetmek igin kullanilir. igerik olusturmak, meniileri yénetmek ve web sitesinin

goriintimiinii 6zellestirmek i¢in kullanict dostu bir arayiiz saglarlar.

Dikkate alinmasi gereken bir¢ok faktér oldugundan, dijital araglarin giinliikk goérevler icin ne
zaman kullanilacagina karar vermek karmasik bir karar olabilir. Thtiya¢larimiza belirlememiz
gerekiyor: Dijital bir ara¢ kullanmadan 6nce ¢ézmeye ¢alistiginiz sorunu veya gorevi agikga
tammlamamz Onemlidir. Aract kullanmanin amaci nedir? Neyi basarmayr umuyoruz?

ihtiyaglarimizi anlamak, en uygun dijital araci1 segmemize yardimei olacaktir.

Hedeflerimizi dikkate almak onemlidir: Genel olarak neyi bagarmaya ¢alisiyoruz? Verimliligi,
uretkenligi veya yaraticihig artirmayr mu amaghyoruz? Zamandan tasarruf etmeyi mi,
malivetleri diisiirmeyi mi yoksa iletisimi gelistirmeyi mi hedeflivoruz? Hedeflerimiz, farkli
dijital araclarm potansiyel faydalarm ve dezavantajlarim degerlendirmemize yardimci

olacaktir.
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Yetencklerimiz ve teknoloji konusundaki konfor seviyemiz konusunda da diiriist olmaliyiz.
Bazi dijital araglar ileri diizeyde beceri veya bilgi gerektirirken digerleri daha kullanict dostudur
ve yeni baglayanlar igin erisilebilirdir. Teknik uzmanhgimizla uyumlu bir ara¢ se¢cmek, onu
benimseme ve etkili bir sekilde kullanma olasihigimizi artiracaktir. Aracin dzelliklerini ve
yeteneklerini degerlendirmek de oOnemlidir. Diisiindiigiimiiz her dijital aracin belirli
ozelliklerini ve yeteneklerini arastirmahyiz. Hangi islevleri sunuyor? Kullandigimz diger arag
veya sistemlerle entegre oluyor mu? Aracin 6zel ihtiyaglarimizi ve tercihlerimizi ne kadar iyi

karsiladigini diigtintin.

Bazi araglarin 6grenilmesi ve kullanilmas: kolaydir, bazilarinda uzmanlasmak ise daha fazla
zaman ve ¢aba gerektirebilir. Zamanmimiz kisithysa veya kullanici dostu araglari tercih
ediyorsak, Ogrenme egrisi daha si1 olanlan se¢mek zorundayiz. Ucretli dijital araglan
diisiiniiyorsak fiyatlandirma planlarimi ve 6zelliklerini karsilastirmahiyiz. Maliyet karsiliginda
alacagimiz deger ve aracin biitgemize uygun olup olmadigini géz Oniinde bulundurmak
onemlidir. Aracla ilgili deneyimlerini anlamak igin diger kullanicilarin ¢evrimigi incelemelerini
ve referanslarini kontrol etmek miimkiindiir. Bu bize yardimct olabilir Aracin etkinligini,
kullanim kolayligint ve genel degerini anlamak. Miimkiinse, uygulamali bir deneyim elde
etmek i¢in araci ticretsiz deneme veya demo igin denemelisiniz. Bu, aracin ithtiyaglarimizi ve

beklentilerimizi karsilayip karsilamadigini degerlendirmemize yardimci olacaktir.

Hangi dijital aracm kullanilacagindan hala emin degilsek teknoloji uzmani veya verimlilik
danigman gibi bir uzmana danigmay: diisiinebiliriz. Ozel ihtiyac¢larimiza ve hedeflerimize gore

kisisellestirilmis rehberlik saglayabilirler.

Gizliligimizi korumak gerekirken, dijital araclari kullanmak da kisisel bilgilerimiz iizerinde
kontrol sahibi olmak ve bunlarin kétiiye kullanilmamasini saglamak igin sarttir. Gizliligimizi

korumaya ydnelik bazi nemli hususlar sunlardir:

Gizlilik Politikasint Okuyun: Herhangi bir dijital araci kullanmadan once gizlilik
politikasini dikkatlice inceleyin. Bu belge. sirketin kigisel bilgilerimizi nasil topladigini,
kullandigim  ve paylastgimi  6zetlemektedir. Hangi verileri topladiklarini, nasil

topladiklarimi ve nasil kullandiklarini anlaymn.
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Gizlilik Odakli Araglart Segin: Kullanic1 gizliligine 6ncelik veren ve veri uygulamalar
hakkinda net seffaflik saglayan dijital araglarin kullanimina oncelik verin. Veri
paylasimimizi kontrol etmek ig¢in devre dis1t birakma ve anonimlestirme Ozellikleri gibi

segenekler sunan araglar arayin.

Sosyal Medya ve Cevvimigi Platformlara Dikkat Edin: Sosyal medya platformlar ve
cevrimigi hizmetler genellikle kullanicilar hakkinda kapsamli miktarda veri toplar. Bunlari
dikkatli kullanin ve kimligimizi belirlemek veya g¢evrimigi etkinligimizi takip etmek igin

kullanilabilecek kisisel bilgileri paylasma konusunda dikkatli olun.

Veri Toplanmasim: Strlayin: Dijital araglara sagladigimiz kigisel veri miktarini en aza
indirin. Hesaplar1 korumak i¢in giiglii sifreler kullanin ve miimkiin oldugunda iki faktérli
kimlik dogrulamayi etkinlestirin. Internet trafigini sifrelemek ve konumu maskelemek icin

sanal ozel aglar (VPN'ler) kullanmay1 diisiiniin.

Cerezlere ve leeyicifere Karsi Dikkatli Olun: Bircok web sitesi ve ¢eveimici hizmet,
tarama davranigimiz hakkinda bilgi toplamak icin ¢erezleri ve izleyicileri kullamir, Takip
Etme'yi (DNT) etkinlestirmek ve izleme gerezlerini smirlandirmak igin tarayici ayarlarim

yapin.

Giivenli Wi-Fi Aglarini Kullanin : Herkese acik Wi-Fi baglantilarini kullanirken, hassas
bilgilere erisme veya hesaplara giris yapma konusunda dikkatli olun. Verileri miidahaleye

karst korumak i¢in bir VPN veya giivenli bir tarayici uzantis1 kullanin.

Uygulama Izinlerini Diizenli Olarak Inceleyin: Uygulamalarin yiiklenirken talep ettigi
izinleri kontrol edin. Yalnizca uygulamamin diizgiin ¢calismasi i¢in gerekli izinleri verin.
Asir izinler isteyen veya paylasmak istemedigimiz hassas bilgilere erigim isteyen

uygulamalara kars: dikkatli olun.

Eski Hesaplart ve Verileri Silin: Arttk kullanmadigimiz dijital platformlardaki etkin
olmayan hesaplan diizenli olarak inceleyin ve silin. Bu, sirketlerin hakkimizda gereksiz

kigisel bilgileri saklamasinin énlenmesine yardimci olur.
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Cevrimigi Etkilesimlerde Gizli Olun: Cevrimigi olarak, ozellikle sosyal medya
platformlarinda paylastiklarimiza dikkat edin. Bizi tanimlamak veya gizliligimizi tehlikeye

atmak i¢in kullamlabilecek kisisel bilgilerin yayinlanmasini gegersiz kilmaliyiz.

Kendimizi egitmeli ve bilgili kalmaliyiz, en son gizlilik sorunlar ve siber giivenlik
tehditleri konusunda kendimizi giincel tutmahyiz, Bilgilerimizi korumak i¢in mevcut en

son gizlilik uygulamalari ve ara¢lari hakkinda bilgi sahibiyim.

Dijital hizlanma inkar edilemez bir sekilde modern diinyayi sekillendirmede itici bir gii¢ haline
geldi. Iletisim kurma, 6grenme, calisma, aligveris yapma ve eglenme bigimimizde devrim
yarattl. Dijital hizlandirmanin faydalar1 sayis1z olsa da veri gizliligi ve siber giivenlikle ilgili
endigeler gibi zorluklar da var. Bu teknolojik gelismeleri benimsemeye ve bunlara uyum
saglamaya devam ederken, toplumumuzu destekleyen deger ve ilkeleri korurken, ilerleme igin
dijital yeniliklerden yararlanmak arasinda bir denge kurmak c¢ok dnemlidir. Sonugcta dijital
hizlanmanin potansiyelini anlamak ve kullanmak giinliik yasaminizin anahtar olacaktir.
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Quiz.

1. Dijital ara¢larin giinliik yasamda kullanimi 6nemlidir:
A. Dogru
B. Yanlis

2. Cesitli  sektorlerde dijital ara¢larmm  Kkullammina yonelik yeterli arac
bulunmamaktadir:
A. Dogru
B. Yanlis

3. Saghk sektoriinde giinliik kullamima yonelik en 6nemli dijital araglar hangileridir:
A. Yakinlastirma
B. Teletip ve mSaghik uygulamalar

C. Facebook ve Instagram

4. Dijital gorevlerin kullanimina iliskin gorevi belirlemeliyiz:
A. Dogru
B. Yanlis

5. Dijital araglarin kullamilmasiyla ozel giivenligimizin korunmasi hi¢ de onemli
degildir:
A. Dogru

B. Yanlis

Dogru cevaplar: 1.a,2.b, 3.b, 4.a, 5.b
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Faaliyet No. 4

MODUL 4 Dijital araclar giinliik yasamda nasil kullanilir?

Etkinligin bashg Hedefler ve gorevlerle ilgili dijital araglarin kullanimi

Pedagojik amac Dijital aracin giinliilk yasamda nasil kullanilacagini
O6grenmek

Hedef kitle Dezavantajli veya savunmasiz gruplar

Siire (dakika) 60 dakika

Ayarlar Siuf

Grubun biiyiikliigii 12-18 kisi

Yontem Tartisma, gosteri ,

Aletler Internet, bilgisayar, cep telefonlar, kagit, kalem

Etkinligin aciklamasi

Dijital araglarin her giin kullanilmasi, sunduklan sayisiz fayda ve firsat nedeniyle modern
diinyada giderek daha 6nemli hale geldi. Bu etkinligin amaci dijital araglarin giinliik yasamda
kullaniminin faydalarini ve risklerini tartismaktir.

Katihmeilar icin talimatlar

1. Liitfen 6 ayr grup olusturun.

2. Her grup icin asagida verilen dijital araglarin kullanim alanini segmesini saglayin
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Iletisim ve Baglant:

a.
b.

c. Calisma ve Verimlilik

Egitim ve Ogrenme

d. E-ticaret ve Perakende

e. Saghk hizmeti

[ Eglence ve Medya
3. Her grup sectigi alan ile ilgili ,,Yapilacaklar Listesi® olugturarak ve gérevleri 6nem sirasma
gore onceliklendirir.
4. Grup, her alan icin belirlenen gorevlere gore en az i¢ dijital gegiy ticreti bulmali ve
gostermelidir.
5. Dijital araglarin kullamimindan sonra gruplar deneyimlerini, faydalarini, zorluklarini ve
risklerini tartismalidir.

6. Egzersizin sonunda koordinatorler ve katthmeilar herkese geri bildirimde bulunur.

Egitim katilimcilar: icin 6z de@erlendirme

1. Bu aktivitede ne 6grendim?
2. Kendi hayatima neleri yanimda gotiiriiyorum?
3. Su andaki ve gelecekteki yasam tarzim tizerindeki etkisi nedir?

4. Etkinlikte dgrendiklerime dayanarak yarin hangi adimi atabilirim?
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5A. Zihinsel ve Fiziksel Iyi Olus i¢in Gerekli Bilgi ve Yeterlikler

Diinya Saglik Orgiitii’niin (1946) tanimina gore saglik, “‘yalmzca hastalik veya sakatligin
olmayisiyla degil, fiziksel, zihinsel ve sosyal yonden tam bir iyilik hali” olarak
nitelendirilmistir. Buradan hareketle, gerek fiziksel gerekse zihinsel saglik duygusal, psikolojik
ve sosyal iyi olusu ifade etmektedir. Zihinsel sagligin etkilenmesi ne digiindigiimiizi, nasil
hissettigimizi ve hareket ettigimizi belirlemektedir. Teshisi konulmus bir zihinsel hastaligin
olmamasi psikolojik saghgin iyi oldugu anlamima gelmeyebilir. Bir diger deyisle, zihinsel
saglig etkileyecek unsurlar uzun siireli olmaktan ziyade bazen ansizin anlik sekilde kisinin ruh
halini etkileyebilir. Burada referans alinacak temel husus bireylerin genel sagh@ ve yasam

kalitesidir.

Saglik ¢iktilarini etkileyen bilgi ve yeterliklerin basinda 6z bakim gelmektedir. Oz bakim,
saglik ciktilarini (hem fiziksel hem zihinsel) iyilestirmeye yardimc: olacak aksiyonlar almak
igin zaman ayirmak demektir. Ornegin, 6z bakim sayesinde stres yonetimi giiglenerek pozitif
enerji arttirilabilir ve hastalik riski azaltilabilir (Myers vd., 2012). Giinliik hayatta diizenli
olarak takip edilen kisisel bakim eylemlerinin yasam kalitesi iizerinde beklenmedik derecede

olumlu etkileri olabilir.

Fiziksel ve zihinsel saglik i¢in sahip olunmasi gereken bilgi ve yeterlilikler 15181nda takip
edilecek 6z bakim stratejileri gok gesitli olabilir (Skovhoelt ve Mathison, 2010). Bu ¢esitlilik goz
oniinde bulunduruldugunda s6z konusu bilgi ve yeterliliklerin her birinin diizenli olarak takip
edilmesi baslangigta ¢ok gercekei olmayabilir. Bununla beraber, s6z konusu stratejilerin adim
adim giindelik hayatin bir parcasi haline getirmeye ¢alismak temel hedef olmalidir. Her birey
icin bu stratejilerin sagladig fayda degiskenlik gosterebilir. Bu sebepten bazen deneme yanilma
yoluyla kisiler kendileri i¢in en faydali bilgi ve yeterlilikleri benimseyebilirler. Burada bahsi
gecen Oneriler her ne kadar saghkl kalmanin yegane belirleyicileri olmasa da, kisilerin saglk
ve iyi olusuna ciddi manada katki saglayabilir. Burada 6z bakimin, saghk ve iyi olus i¢in ana
etken olmadigint unutmamak gereklidir. Siddetli ve uzun siiren semptomlarda (6r., uyku
problemleri, konsantrasyon bozuklugu vb.) profesyonel destege basvurulmasi gerektigi

unutulmamalidir,
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Ev ortaminda o7 bakim

Yasam sartlarma bagl olarak ve kisiden kisiye degisiklik gosterebilecek sekilde farkl
saglikli yasam tarzlar1 benimsenebilir. Bu farkliliklara ragmen her bireyin asgari diizeyde tutarh
olarak pratik edebilecegi saglikli yasam bilgi ve becerileri bulunmaktadir. Ornegin, en gok
zaman harcanan ¢evrelerde (6r., ev, i§) yapilabilecek ufak degisiklikler bile saglikli yagam
tarzina katki saglayabilir. Saglikli yasam tarzinin benimsenebilecegi bilgi ve yeterlige yonelik
atilacak ilk adim ev ortaminda baslayabilir. En ¢ok vaktin ge¢irildigi mekan olarak evde
temizlik ve hijyene dikkat etmek saglikli bir yasam tarzi i¢in olmazsa olmazdir. Uzun siiredir
stipliriilmeyen tozlu bir ortamda bir¢ok ¢esit zararli toksik madde olabilir, Evdeki esya ve
tirinlerde bulunabilecek bazi kimyasallara fazlaca maruz kalmak fiziksel saghigi olumsuz
etkileyebilir. Potansiyel olarak viicuda zararh olabilecek iiriinleri evde olabildigince minimum
diizeyde kullanmak faydali olacaktir. Ozellikle temizlik malzemeleri ve gida iiriin kodlarindan
yola ¢ikarak zararl oldugu 1yi bilinen igeriklerin kullamim ve tiiketimi olabildigince minimuma
indirilebilir. Ornegin giindelik hayatta kullandigimiz birgok iiriinde (6r., sampuan, biberon,
saklama kaplari, ¢gocuk oyuncaklari) bulunan ftalat kimyasalinin saglik agisindan zararl oldugu

(or., kisirlik, erken dliime yol agabilecegi) ortaya konulmustur (6r., Trasande vd., 2022).

Benzer sekilde, temizlik malzemesi olarak sikg¢a kullamlan ¢amagir suyunu uzun
koklamak solunum yollari izerinde ciddi zararlara neden olabilir, hatta zehirlenmeye bile sebep
olabilir. Bu gibi bir durumu énlemek veya minimuma indirmek i¢in ¢amasir suyu, suyla
seyreltildikten sonra kullanilabilir. Temizlik {iriinlerine ek olarak pigirme kaplar, dug perdeleri
ve hali gibi esyalarda da olasi toksik maddeler bulunabilir. Bu gibi risklerin farkinda olarak
temizlik ve hijyen rutinlerine dikkat edilmelidir. S6z konusu olasi toksik maddelere ne kadar
maruz kalindig1 dnemlidir. Bdylesi hususlar i¢in iiriinlerin iizerinde yazan yonergeler dikkatlice

okunmali ve uygulanmalidir.

S6z konusu zararh kimyasallara kargi 6zellikle gocuklar daha savunmasiz oldugu igin
yetiskinler kendileri dikkat etmenin yani sira ¢gocuklarin sorumlulugunu da alarak giindelik ev
isleri rutinlerini siirdiirmelidir. Ornegin s6z konusu riskleri, yerlerde oyun oynayan,
oyuncaklarini veya parmaklarini agzina sokan ¢ocuklar igin gecerli olabilir. Burada 6nemli olan
husus séz konusu zararlara yol agabilecek kimyasallarin ¢ok yakinimizda oldugunun farkina
vararak oOzellikle kiigiik yasta ¢ocuklarm sorumlulugunu almakla beraber yetigkinlerin bu
kimyasallara maruz kalma oranimi olabildigince azaltmaya yonelik sekilde bir yasam rutini
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olusturmasidir, Emig glicti yiiksek stiptirgelerle diizenli olarak evi stiplirmek ve 1slak paspasla
yerleri silmek, temizlik esnasinda pencereleri agarak temiz hava sirkiilasyonunu arttirmak,
kendi ve ¢ocuklarin ellerini diizenli olarak yikamak kolay ve basit adimlardan bazilan olabilir.
Kiyafet se¢imlerinde ozellikle ¢ocuklar igin polyester vb. iriinlerden ziyade imkanlar
elverdigince pamuklu/yiinlii giysiler tercih edin. Tamamen kurtulmak ¢ok gercekei olmasa da
toksik maddelerin varhigimin farkinda olmak ve miimkiin oldugunca maruz kalma diizeyini

sinirlandirmak faydal olacaktir.
Duygusal diizeyde iz bakim

Saglikli bir yasam i¢in dnemli bilgi ve becerilerden biri de duygularin kontroliidiir.
Giindelik yasam aktivitelerimiz, sosyal iliskilerimiz ve genel saglik durumumuz hislerimizle
yakindan ilgilidir. Bu agidan bakildiginda duygusal iyi olus, giindelik yasam stresiyle bas
edebilme ve zorluklara karst uyum saglamada kritiktir. Bir diger deyisle, glindelik yasamdaki
olumsuz tecriibelere karsi zihinsel, duygusal ve davranigsal esneklik gosterebilme ve uyum
saglamaya yonelik bilgi ve becerilerin bireylere kazandirilmas: gerekmektedir. Bu beceriler
biitiini psikolojik saglamlik (resilience) olarak adlandirilir (Pooley ve Cohen, 2010). Psikolojik
saglamlik, yasam zorluklarmma karsi sonradan edinilebilecek bir beceri olarak
nitelendirilmektedir (Zautra vd., 2010). Ozellikle sosyal sermaye kaynaklarinm (r., aile,
toplum, kiiltiir) katkis1 sayesinde psikolojik saglamlik becerisi gelistirilebilir. Ornegin, olumsuz
tecriibeler karsisinda sosyal destek verebilecek kisiler olmasi ve bu kisilerle iletisim kurabilme
becerisi giindelik hayatta saghkl yagamin énemli bir pargasidir. Bdylesi faydah sosyal aglar
sayesinde bireyler daha adaptif bir duygu diizenleme siirecinden gegebilir. Dolayisiyla sosyal
olarak izole bir yasam silirmektense olabildigince destek elde edebilecek sosyal aglara sahip
olmak ve sevdiklerimizle yakin bir iletisim igerisinde olmak énemlidir (6r., Berkman ve Glass,

2000; Holt-Luntstad vd., 2010).

Fiziksel ve zihinsel saghig tehdit eden en kritik faktorlerden biri de strestir. Negatif bir
uyaran karsisindaki stres durumu sadece viicudu degil beyni de olumsuz etkiler. Olasi bir stres
aninda bobrek {istii bezlerden stres hormonu (bk., kortizol) salimimi gergeklesir ve bu siireg belli
bir agamaya kadar normaldir. Meydana gelen boylesi fizyolojik tepkiler esasinda belli bir
asamaya kadar faydali zira insani psikolojik olarak uyamk tutarak motivasyonu siirdiirmeyi
saglar. Fakat boylesi bir alarm durumunun zamanla yatismasi ve viicudun normal isleyisine
donmesi beklenir (Ross vd., 2020). Cok sik veya uzun siireli sekilde strese maruz kalma ise
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bahsi gegen normale dénme siirecini engelleyerek stres hormonlarinin uzun siire viicutta
biritkmesine ve artik faydadan ziyade zarar vermesine sebep olur ve sinir sistemindeki siirekli
aktivasyon sonucu insanogluna bir nevi hem fizyolojik (6r., yiiksek tansiyon) hem de zihinsel

(6r., kaygi, depresyon) bir yiik meydana getirir (Spruill, 2010; Vedhara vd., 2003).

Olas bir stres etkeniyle karsilagildiginda bireylerin bu etkeni degerlendirerek bununla
nasil bas edebilecegi oldukga kritiktir. Bu noktada insanlar iki farkli sekilde stresle bas etme
yolunu segebilir (bk., Lazarus ve Folkman, 1987). Birinci yol, problem odakh bas etme
yontemidir. Burada temel amag¢ strese neden olan problemi/durumu ortadan kaldirmaya
yoneliktir. Bu stirecte kisilerin olaylar/durumlar tizerindeki algilanan kontrolleri temel bir
faktordir zira problemi ortadan kaldirmaya yonelik kontrol algisi distik kisiler ¢aresizlige
kapilabilir. Bazen de sorunun dogas: geregi problem odakli bir bas etme yontemi takip etmek
miimkiin olmayabilir. Ornegin, bir dgrenci igin giindelik hayatta siklikla karsilagilan sinav
stresini ele alalim. Bu noktada algilanan problemi (bk., sinav) ortadan kaldirmak 6grencinin
elinde olan bir durum degildir. Tam da bu gibi durumlarda ikinci bir yol olarak duygu odakl

bas etme becerisinden bahsetmek miimkiindiir.

Simav stresi drneginde oldugu gibi durum/olay iizerinde kontrol sahibi olunmadigi
sartlarda hissedilen duygulara odaklanacak sekilde duygu diizenleme becerilerine sahip olmak
onemlidir. Smav ornegini yeniden ele alacak olursak, duygu diizenlemesine gegmeden once
dncelikle bu stresin kaynagini tespit etmek gerekir. Eger kisi yeterince ¢alismadi i¢in bu strese
maruz kalmigsa yapilabilecek en dogru sey sorumluluk alarak bunu kabullenmektir. Boylece
siav esnasinda biraz bile bilgi sahibi oldugu konular varsa bunlara odaklanarak daha yiiksek
bir not alma thtimali artabilir. Ya da tam tersi, ¢ok iyi hazirlandig: halde kisi s6z konusu stresi
deneyimliyorsa bu alanda bir uzmana basvurarak duygu diizenlemeye yardimci olabilecek
becerileri gelistirmek tizere destek talep edebilir. Unutulmamahdir ki s6z konusu stres etkenleri
glindelik hayatta herkesin karsilasabilecegi faktorlerdir ve bu gibi durumlarda bir
uzmandan/profesyonelden destek istemek bir zayiflik degil, aksine ¢ok insani ve atilmasi
gereken bir adimdir. Ek olarak, stresli bir deneyim her zaman olumsuz olmak zorunda degildir;
kigisel gelisim igin o siregten neler 6grendiginiz vb. gibi olumlu ¢iktilar varsa olaylara i1yi
yanlarindan bakmay1 deneyerek bunlam yaziya dokebilir (6r., gilinlik tutma) veya bir
yakininizla paylasabilirsiniz. Bu tiir yaklagimlar olaylara farklh acilardan bakma becerisini

edinmeyi de kolaylastiracaktir.
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Psikoloji literatiiriinde 6nemli bir yere sahip olan farkindalik/bilin¢li farkindalik temel
olarak ayni anda birden ¢ok ise odaklanmak yerine mevcut yapilan ise odaklanmak demektir
(Bishop vd., 2004). Bir diger deyisle, mevcut igi yaparken bireyin kendisine zaman taniyarak
acele etmeden sakin bir gekilde o an yapilan ige odaklanmaktir. Ne yaptiginin ve ne hissettiginin
farkinda olmanin stres diizeyini azaltarak kisinin saghgm olumlu yonde etkiledigi
bilinmektedir (Grossman vd., 2004). Ne yaptiginin farkinda olmayan bireylerin ayrica daha az
mutlu oldugu tespit edilmistir (Bajaj vd., 2019). Saghk ¢iktilart ve mutluluk arasindaki giiglii

iligkiyi diisiiniince farkindalik konusunun oldukga ciddiye alinmasi gerektigi unutulmamalidir.

Farkindalik pratiklerini giindelik yasamda pekistirmek isteyenler i¢in baslangicta bunu
bir aliskanlik haline getirmek yorucu olabilir. Baglangigta giinde birkag kere lig-bes dakika
arasinda pratikler ger¢eklestirerek bu yonde bir adim atilabilir. Ek olarak, farkindalik pratikleri
nefes egzersizleriyle desteklenebilir. Kontrollii nefes egzersizlerinin stres durumlarinda
rahatlamaya yonelik etkisi iyi bilinmektedir. Bu kontrollii egzersizlerden en bilineni karindan
nefes almadir. Ornegin bu nefes egzersizinde kisi rahat bir pozisyonda oturur veya uzanir. Bir
el gogse, diger el ise kaburgalarin alt kismina konulur. Burundan yavas ve derin bir nefes
alinarak havanin karnin alt kismina doldugu hissedilir. Bu esnada g6giis lizerindeki el hareketsiz
sekilde kalirken, karnin tizerindeki el yukari dogru kalkacak sekilde bir nefes alinmalidir.
Sonrasinda ise yavas¢a agizdan nefes verilir. Bu egzersizi giinde ii¢-bes defa uygulamak nefes
alip vermeyi diizenleyerek saghga onemli dlctide katkida bulunabilir. Bilingli farkindahk ve
nefes egzersizleri kaygr ve depresyonu azaltabilir, yiiksek tansiyonu diigtirebilir ve uyku

kalitesini arttirabilir (Su vd., 2021).

Diger saghkl aliskanliklar

Psikolojik saglamligi arttirabilmenin ve fiziksel sagligi ding tutmanin bir diger yolu ise
saglikli ahiskanliklar edinmekten gegmektedir. Bu bashk altinda bahsedilmesi gereken saglikh
aligkanlarin baginda beslenme aligkanliklari (6r., giinde en az iki litre su igmek, diizenli sekilde
her giin meyve ve sebze tiiketmek, gazli ve kafeinli i¢ecekleri olabildigince sinirlandirmak) ve
diizenli egzersiz (or., her giin varim saat yiiriiylise ¢ikmak) gelmektedir (saglikli beslenme

aligkanhklarindan 5B numarali bashkta daha detayh bahsedilecektir).

Kaliteli bir uyku en az beslenme aligkanlar1 ve diizenli egzersiz kadar Onemlidir ve
saghkli bir yasam i¢in olmazsa olmazdir. Kaliteli bir uykunun ardindan baslanilan bir giini iyi
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bir zihin performansi ve pozitif duygular takip eder. Kaliteli bir uyku i¢in bazi 6nemli noktalar
bulunmaktadir. Ornegin, ¢ok fazla uyumak Kkaliteli bir uyku anlamina gelmez. Uzmanlar,
yetigkinlerin giinde en az 7 saat uyumasi gerektigini belirtmektedir (Watson vd., 2015). Bu siire
zarfinda uykunun bdliinmemesi 6nemlidir. Ayrica diizenli yatma ve kalkma saatleri de viicudun
biyolojik isleyisi agisindan kritiktir. Nikotin (6r., sigara) ve kafein i¢eriklerinden uzak durmak

uyku kalitesini de arttiran etkenlerdendir (Jachne vd., 2009).

Saglikli yasamin bir parcasi haline getirilmesi gereken dnemli hususlardan biri de diizenli
saglik kontrolleridir. Diizenli saglik kontrolleri sayesinde erken teshis konularak baslangi¢
evresindeki bir¢ok saglik sorununun tedavisi daha miimkiin ve kolaydir. Diizenli tansiyon
dl¢timlerinin yan1 sira en azindan yilda bir kez yapilmasi gereken saglik kontrollerinden bazilar
su sckilde siralanabilir: dahiliye (i¢ hastaliklar) muayenesi, goz muayenesi, kalp hastaliklar
taramasi, cilt muayenesi, dis muayenesi, kadinlar i¢in pap smear testi (rahim agz1 kanserine
yonelik bir tarama) ve meme kanseri tespitine yonelik mamografi ¢ekimi, erkekler igin PSA
Ol¢timii (prostat kanserine yonelik bir tarama) (Memorial Tibbi Yayin Kurulu, 2022; Parkan,
2020)

5B. is-Yasam Dengesi, Genel Olarak Beslenme

Calisma ortam giindelik yasantida en ¢ok vakit gegirilen alanlardan biridir. Is-yasam
dengesinin (1YD) ne kadar basarili bir sekilde kuruldugu saglikli bir hayat1 siirdiirebilmek igin
oldukga kritiktir. IYD denildiginde akla is igin ve is disinda harcanan zamanm bir dengede
olmas1 gelebilir. Bir diger deyisle bu denge, isten arta kalan serbest zamanda ne derece
arkadaslarla, aile bireyleriyle vakit harcandigi veya bir hobiyle mesgul olunabildiginin
temsilidir. Calisan bireyler igin saglikli bir yasam tarzi icin kritik konulardan biri IYD dir. Bu
dengeyi saglayamayanlan ciddi fiziksel (6r., kalp hastalif1) ve zihinsel (or., burnout, fatigue,
stres) saglik sorunlar beklemektedir (Lunau vd., 2014). Tam tersine, iyi bir ['YD ye sahip olmak
daha az stres, daha az burnout riskini beraberinde getirirken bireysel iyi olusu da arttirarak hem

calisan hem igveren i¢in olumlu sonuglar yaratabilir.

Ne yazik ki baz istatistiklere calisanlarin yarisindan fazlasi TYD kuramadigini
belirtmektedir (Baruffati, 2023). YD nin bozulmasi birden fazla nedenden (6r., ¢ocuk sahibi
olmak, evde ve/veya ig yerinde artan sorumluluk) kaynaklaniyor olabilir. IYD’nin bozulduguna

isaret eden bazi semptomlari sdyle siralamak miimkiindir:
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Kisi, iste olmadigi halde 1s hakkinda diisiinmekten kendini alikoyamaz.

Kisinin hem is yerindeki hem de is yeri disindaki sosyal baglarinda bozukluklar ortaya
cikar. Ornegin, is digindaki her seye kars: ilgisiz hissetme veya dnemsiz gdrme gibi
egilimler olabilir. Bunun bir sonucu olarak sosyal davetler genellikle geri gevrilir ve bir
nevi sosyal izolasyon gergeklesir.

Kisi psikosomatik belirtiler gosterebilir (6r., agiklanamayan agrilar).

Diisiik enerji ve isteyken odaklanma problemleri goriilebilir.

Giin icerisinde kisi, kendisinin rahathikla halledebilecegi isleri (or., ¢amasir yikama,
bulagik yikama vb.) bagkalarina yaptirmak i¢in gereksiz yere para harcamaya baglar. Oyle
ki, kigi hastalandiginda kendi tedavisi i¢in gerekli adimlar (6r., ilaglarini vaktinde almak)
atmada ihmalkar davranabilir.Kisi serbest zamaninda en son ne zaman bir tatile ¢iktigin
hatirlayamaz ve bir tatil plani yapma niyetinde bulunmaz. Ornegin, Amerikan Seyahat
Dernegi'nin (2018) yaptig1 bir aragtirmaya gore calisanlarin yarisindan fazlasiin bir
yillik ¢alisma takvimi sonunda kullamlmayan izin giinleri oldugu tespit edilmistir. Ayrica
kisi, serbest zamaninda baska bir isle mesgul olsa bile sanki baska bir is daha vapmasi
gerektigini diigiinebilir. Boylesi diisiinceler zaman yonetimini ve islerin oncelik sirasina

gore planlanmasini zorlastirir,

IYD kurabilmek sadece bireyler i¢in degil kurumlar i¢in de énem arz etmektedir zira ise

harcanan belirli bir zamanin asildigi durumlarda motivasyon ve verimlilik diismektedir. Boylesi

bir disiis ise zincirleme olarak birgok sorunu beraberinde getirecektir. Saghk ac¢isindan

bakildiginda, 6rnegin, haftada 55 saatten fazla galisanlarin felg gegirme olastliginin daha fazla

oldugu bulunmustur (Diinya Saglik Orgiitii, 2021). Dahasi, bdylesi fazla ¢aliyma saatleri kayg:

ve depresyonu da beraberinde getirebilir. 1YD nasil kurulabilir sorusuna verilecek bazi

cevaplan su sekilde siralayabiliriz:

Oncelikle, YD’ nin nasil kurulacagina dair net bir gizelge ortaya koyabilmek gergekgi
olmayabilir ¢linkii bu dengeyi kurabilmek igin gerekli sartlar kisiden kisiye gore
degisebilir. S6z konusu dengeyi kurmakta sorun yasayanlarin bu problemi bir giinde
halletmesi miimkiin degildir. Daha ziyade kii¢iik adimlarla yagsam tarzinda degisikliklere
gitmek siireci kolaylastiracaktir. Ornegin, tek bir giin i¢in denge tutturmaya ¢alismak zor

olabilirken daha ziyade tiim haftaya odaklanmak kolaylik saglayabilir.
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Onceliklerin belirlenmesi gereklidir. Ornegin, ¢ocuk varsa onun sorumluluklari m1 yoksa
acil yetismesi gereken bir i mi olup olmadig1 gergekei bir sekilde belirlenerek 6ncelik
sirasi belirlenmelidir.

Arka arkaya planlanan toplantilariniz varsa bu toplantilar arasindaki zamam olabildigince
genis tutmaya caligin. Arada kalan bu zamanlara yapmaktan hoglandiginiz bir aktivite
koyabilir veya vakit gegirmekten hoslandigimz bir arkadasimzla randevu organize
edebilirsiniz.

Zihinsel olarak yogun ¢aba gerektirecek isleri miimkiin oldugunca en verimli oldugunuzu
diistindiigiintiz saatlerde yapabilirsiniz. Cok fazla zihinsel yiik gercktirmeyen angarya
niteligindeki igler ise ayr1 bir zamana toplanabilir.

Islerinizi belirli bir vakitte bitirebilecek sekilde planlama yapmaya &zen gdsterin.
Belirlenen saat geldiginde isle ilgili tiim dosyalann kaydedip/arsivleyip bir kenara
koydugunuza emin olun. Ornegin, yogun telefon trafigi olan bir iste ¢aligtyorsaniz is igin
ayr1 bir cep telefonu kullanabilirsiniz. Boylece isiniz bittiginde telefonu sessize alarak
veya kapali tutarak belirlediginiz saatte isinizle irtibatinizi kesebilirsiniz.

IYD kurmak demek sadece belirli zaman araliklarinda kesin ¢alisma saatleri belirlemek
anlamima gelmeyebilir. Ornegin, kisi tatile ¢ikmadan 6nceki hafta yogun bir galisma
temposuna sahip olabilir boylece izin stiresince isiyle ilgili konulari bir kenara koyabilir.
Kisacasi, kati ve monoton bir galigsma takvimi takip etmeye ¢alismak yerine gercekgi bir
yol izlemek gereklidir.

Ogle arasinda yemege giderken mesai arkadaslariniza eslik edebilirsiniz. Mola
zamaninda mekan degisikligi yapmak ve sosyallesmek psikolojik olarak iyi gelecektir.
Yapilmasi gereken isleri miimkiin oldugunca son teslim tarihinden dnce bitirmeye ¢aligin.
Boylece, olasi aksakliklarda rahatlamak admna kendinize ayiracak bir vakit bulabilirsiniz.
Ornegin, hasta olma veya bir yakinimi kaybetme gibi beklenmedik durumlarda is stresi
yasamak yerine o ana odaklamp isle ilgili meseleleri bir kenara koymamza olanak
saglayacak bir zaman araliginiz olabilir.

Sartlar el verdigi siirece insanlar sevdigi isi yapmalidir. Sevmedigi bir isi yapanlarm
mutsuz olacag yadsinamaz bir gergektir ve bu olumsuz ruh hali T'YD’yi de bozacaktir.
SA numarali baghkta da bahsedilen bilingli farkindalik ve nefes egzersizleri anlik
duygularimza ve diisiincelerinize daha iyi odaklanmamz saglayarak neye ihtiyacimz
olduguna dair daha saghkl kararlar vermenizi saglayabilir. Ornegin, dinlenmeye veya

sevdiginiz bir aktiviteyle ugrasmaya ihtiyacimz olabilir. Bu farkindalik sayesinde gerekli
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aray1 verdikten sonra desarj olmus bir sekilde isinize daha verimli ve tiretken bir sekilde

donebilirsiniz.

Siralanan bu tavsiyelerin uygulanabilir olup olmadig1 ¢ogu zaman kisilerden bagimsiz
olabilir. Bu tavsiyelerin tutarh bir sekilde uygulanabilmesi i¢in igyerindeki yoneticilere de bazi
sorumluluklar diismektedir. Y éneticilerin/liderlerin, daha alt kademelerde ¢alisan kisilerin [YD
kurabilmesini kolaylastiracak sekilde ortam hazirlayabilmelerine yonelik tavsiyeler soyle

siralanabilir;

e (Calisanlarla cesitli konularda yapmamz gereken toplantilar varsa bu toplantilan
olabildigince bélmeye galisin. Ornegin, iig saatlik uzun bir toplantidan ziyade birer saatlik
toplantilar planlayarak miimkiinse ertesi giine sarkacak sekilde bir plan yapabilirsiniz.
Belirli bir siirenin ardindan hem motivasyon hem odaklanmada sorunlar yasandigi
unutulmamahdir.

e Araya zaman konulamayacak sekilde planlanmasi zorunlu uzun toplantilar organize
edilecekse, boylesi toplantilart  farkhh  mekanlarda (or., kafe, restoran)
gercgeklestirebilirsiniz. Alternatif olarak, ¢evrimigi toplantilar organize ederek ¢alisanlara
istedikleri mekandan toplantiya katilabilme firsati saglayabilirsiniz. Hatta onlara 6rnek
olacak sekilde kendiniz ailenizle bir yiirtiylise ¢iktigimiz bir vakitte toplanti organize
edebilirsiniz. Boylece c¢alisanlar da kendilerini daha rahat ve keyifli hissettikleri bir
ortamda toplantiya girmeye tesvik edilmis olacaktir.

e (Calisanlara giiniin her saati mesaj/mail atmamaya 6zen gosterin. Boylesi iletiler
gonderseniz bile belirli saatlerden sonra gelen bildirimlerin acil nitelikte olmadigini ve
calisanlarin hemen cevap vermek zorunda olmadiklarini agikga belirtin. Aksi halde,
guniin beklenmedik bir saati gelen bir mesaja cevap vermek zorunda hisseden bir
calisanmn 1Y D kurabilmesi pek miimkiin degildir.

e (Caligma saatlerinin 6ncesinde veya sonrasinda toplantilar organize etmediginizden emin
olun. Mesai saatleri diginda da siklikla ¢ahisan kigiler varsa bunun neden kaynaklandigin
tespit etmek {izere onlarla yakin iletisim kurun.

e (Calisanlarinizin sosyallesebilecegi firsatlar (6r., bir baska ¢alisan icin is yerinde dogum
giinii partisi diizenleme) yaratmaya ¢alisin. Boylece sosyal olarak izole olma egiliminde

olan g¢aliganlar varsa bile bu tiir organizasyonlar onlar i¢in rahatlatici olabilir.
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Genel olarak beslenme aliskanliklar:

Is ve yasam arasinda kurulan dengenin yani sira beslenme diizeninde de bir denge
kurabilmek saglikli bir yasamm c¢ok 6énemli bir par¢asidir. Islenmis gidalarin artmasi ve
kentlesmeye bagh olarak yasam tarzinda degisikler (0r., yogun is temposu) beslenme
aliskanliklarindaki degisimi de beraberinde getirmistir (Diinya Saghk Orgiitii, 2020). Saglikh
beslenme aliskanhig1 diyabet, kalp ve damar rahatsizliklari ve kanser gibi bir¢ok ciddi hastaligin
onlenmesi admma 6nemli bir faktérdiir. Her ne kadar saghk beslenme Onerileri bireysel
farkliliklara (6r., yag, cinsiyet, fiziksel aktivite diizeyi) gore degisebilecek olsa da genel olarak
bazi standartlar belirlenebilir. Saglikli bir yasam tarzinin dnemli bir par¢asi olarak giindelik
beslenme aliskanlarma yonelik belli basli tavsiyeleri su sekilde siralayabiliriz (Diinya Saglhk
Orgiitii, 2020):

e Giinde en az 400 gram meyve ve sebze tiiketimi olmalidir. Meyve ve sebze tiiketiminde
ozellikle mevsiminde yetigtirilenler ve olabildigince farkh gesitler tercih edilmelidir.

e Giinde en az iki litre su tiiketilmelidir. Viicut i¢in gerekli sivi miktar kavun, karpuz gibi
meyveler sayesinde de saglanabilir. Dengeli beslenme ve gerekli miktarda sivi tiiketimi
giinlik enerji miktarm arttirarak  giin icerisinde yapilacak islere odaklanmay1
kolaylastirabilir.

e Kabuklu yemisler, kepekli tahillar ve baklagiller de diizenli besin listesinde bulunmalidir.

e Giinliik kalori alimi ve harcanan kalori dengeli olmalidir. Alinan yag oranmi toplam kalori
miktarmin yiizde 30 unu gegmemelidir.

e Seker (0r., bal, recel, meyve suyu vb.) alimi da sinirli olmahdir (yiizde 10’dan daha az).
Tiiketilen tuz oran giinliik bes gramdan az olmahdir boylece kalp hastaliklar riski de
azalacaktir.

e Yagh yiyeceklerin nasil pisirildigine dikkat etmek gerekir. Ornegin, kizartarak hazirlama
yerine buharda pisirmek veya kaynatmak besin degeri agisindan daha yararli olacaktir.

e Onceden paketlenmis abur cubur tiirii yiyecek, gazli ve kafeinli igeceklerin tiiketimi

olabildigince sinirlandirilmalidir.
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TEST

1. Asagidakilerden hangisi dogrudur?
a. Zihinsel saghg etkileyecek unsurlar uzun siireli olmaktan ziyade bazen ansizin anlik
sekilde kisinin ruh halini etkileyebilir.
b. Zihinsel sagligin etkilenmesi ne diigindiigiimiizii, nasil hissettigimizi ve hareket
ettigimizi belirlemektedir.
c. Teshisi konulmus bir zihinsel hastaligin olmamasi psikolojik saghgin iyi oldugu anlamina
gelmeyebilir.
d. Hepsi
2. Asagidakilerden hangisi saghk iizerinde etkilidir?
a. Ev ortaminda 6z bakim
b. Duygusal diizeyde 6z bakim
¢. Uyku diizeni
d. Hepsi
3. Asaddakilerden hangisi yanhstir?
a. Is-yasam dengesinin ne kadar basarili bir sekilde kuruldugu saghg etkilemez.
b. Is-yasam dengesi, isten arta kalan serbest zamanda ne derece arkadaslarla, aile
bireyleriyle vakit harcandigi veya bir hobiyle mesgul olunabildiginin temsilidir.
c. Is-yasam dengesini saglayamayanlan ciddi saglik sorunlar1 beklemektedir.
d. Hepsi
4. Asagidakilerden hangisi is-yasam dengesi kurulamadiginin bir gostergesidir?
a. Kisi iste olmadigi halde is hakkinda diisiinmekten kendini alikoyamaz.
b. Kisi psikosomatik belirtiler gosterebilir (r., agiklanamayan agrilar).
c. Diistik enerji ve isteyken odaklanma problemleri gortilebilir.
d. Hepsi
5. Saghkl beslenmeyle ilgili asagidakilerden hangisi yanhstir?
a. Ginliik kalori alimi1 ve harcanan kalori dengeli olmahdir.
b. Meyve ve sebze tiikketiminde 6zellikle mevsiminde yetistirilenler ve olabildigince farklh
cesitler tercih edilmelidir.
c. Yagh yiyeceklerin nasil pisirildiginin bir 6nemi yoktur.
d. Hepsi
Dogru cevaplar: 1.d, 2.d, 3.a,4.d, 5.¢

www.prosidpro.com



Etkinlik No. 5§

MODUL 5 Saghkli Yasam Tarz ve Is-Yasam Dengesi
Etkinlik Basghg Bilingli Farkindalik ve Nefes Egzersizi
Pedagojik Amag Bilingli Farkindaligin Kavranmasi

Hedef Grup Dezavantajli veya savunmasiz gruplar

Siire (dakika) 30 dakika

Ortam Sinif ortam

Grubun Biiyiikliigii 5-10 kisi

Yontem Bireysel uygulama

Arac ve Geregler -

Etkinligin Aciklamasi

Giinltik diizenli olarak gerceklestirilen farkindahk ve nefes egzersizlerinin saglik ¢iktilar
tizerindeki olumlu etkisi 1yt bilinmektedir. Bu egzersizle, katilimeilarin bilingli farkindalik
uygulamasi ve nefes egzersizi yapilmasi amaglanmistir. Bu farkindalik egzersiziyle ozellikle

bes duyuya odaklanarak kisilerin mevcut ana odaklanabilmesi hedeflenmektedir.

6grenen kisiler icin talimatlar
1. Etrafiniza bakin ve gorebildiginiz bes seye odaklanin. Se¢tiginiz bu seyler normalde
¢ok dikkatle bakmadigimiz detaylar olabilir.
2. Etrafimzda hissedebildiginiz dort seye odaklamin. Ornegin, iizerinizdeki kiyafetin

dokusu veya ortamdaki esinti olabilir.
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3. Etrafimizda duyabildiginiz {i¢ seye odaklanin. Odaklandiginiz bu ses bir kus civiltist
veya yakindaki bir yoldan gelen trafik sesi olabilir.

4. Etrafimzda kokusunu alabildiginiz iki seye odaklanin. Normalde ¢ok dikkat
kesilmediginiz ve sevdiginiz veya sevmediginiz kokularin farkinda varmaya ¢ahgin.
Havanin sade kokusu veya yakinlardan gelen bir yemek kokusu olabilir.

5. Etrafinizda tadimi alabileceginiz bir seye odaklanin. Herhangi bir igecekten bir yudum
alabilir veya agzinizi agarak havanin tadini1 almaya ¢aligabilirsiniz.

6. Bes duyunuzu kullanarak ana odaklandiginizi ve rahatladigimz1 varsayarak nefes
egzersizi igin konsantre olun.

7. Rahat bir pozisyonda oturun veya uzanin.

8. Bir elinizi iist gogsiiniize, diger elinizi karnimza koyun.

9. Bumunuzdan yavas ve derin bir nefes alin, havayr karmimizin alt kismina gekin.
Gogsiiniizdeki el hareketsiz kalirken karmmizdaki el yukar1 kaldirilmalidir,

10. Agzinizdan yavasca nefes verin.

Ozet - Katihmalar i¢in 6z degerlendirme

1. Modiilii okurken ne 6grendim? / Farkindalik alaninda hangi iggoriileri kazandim?
2. Kendi hayatima nasil uyarlayabilirim?

3. Su andaki ve gelecekteki yagam tarzim tizerindeki etkisi nedir?

4. Etkinlikte 6grendiklerime dayanarak yarin hangi adimi atabilirim?
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21. Yuzyilda Surdurulebilir

Yasam
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21. Yiizyilda Siirdiiriilebilir Yasam
Alt modiil 6A: bireysel yasamda cevresel yetenekler, ev halki
Alt modiil-6B: isyeri, toplum

Cevresel beceriler, giinliik faaliyetlerimizin ¢evreye etkisini anlamayi ve gida ve enerji iiretimi
ve tliketimi, geri doniisiim ve atiklarin azaltilmasi gibi alanlarda gevresel agidan olumlu
davramslart benimsemeyi igerir (SAZP, 2020). Beceriler ayrica siirdiiriilebilir kalkinmanin
cevresel, sosyal ve ekonomik bilesenleri arasindaki baglantilarin anlasilmasini da igerir.
Yetkinlik, bireysel, aile, topluluk ve kiiresel sorunlarla ilgili bilimsel ve teknolojik gelismelere
ozel onem vererek elestirel farkindalik ve merak tutumunu, etik sorulara ilgiyi ve giivenlik ve

cevresel siirdiiriilebilirligin tegvik edilmesini igerir (SIOV, 2023).

Insan niifusunun 1 milyara ulagsmasi 10.000'den fazla nesil ald1 ve 2 milyara ulasmas: 130 yil
alirken, 6 ile 7 milyar arasinda sadece 12 yil gegti (2011). Bugiinlerde gezegenimizin niifusu
simdiden 8 milyara ulasti; bu, 1960'taki rakamin iki buguk katindan fazla; o zamanlar Diinya'da
sadece 3 milyardik. BM'nin son tahminlerine gore diinya niifusu 2050 yilina kadar 9 milyara
ulasacak. Niifusun patlayici sekilde artmasinin temeli teknolojik ilerleme ve daha iyi saghk

hizmetleridir,

Insan faaliyetinin Diinya'mn iklimi iizerinde onemli bir etkisi vardir ve ¢ogunlukla agagidaki

olumsuz etkilere neden olur:

- Sera etkisi - Ormanlarin kiigiiltiilmesi
-~ Ozon tabakasinin delinmesi - Atk tretimi

- Hava kirliligi - Giirtilti

- Sukirliligi ve su kithg - Isik kirliligi

- Topragin bozulmasi
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Son yarim yiizyildaki niifus artis1, biyoster dontigiimii (dogal ¢evrenin tahrip edilmesi) ve dogal
kaynaklarin artan kullanimi, {retim, tiiketim ve atik {iretimi nedeniyle insan toplumunun
hayatta kalmasi pek olas1 degildir. Siirdiiriilebilir bir toplum, biyolojik ¢esitlilie sayg1 duyar,
insan titketimini diger canhlarin ihtiyaglar1 ve ekosistemlerin kendini yenileme kapasitesi ile

dengede tutmak ve dogal sermayeyi korumak igin siirekli ve bilingli olarak galisir.

Ekolojik ayak izi

Ekolojik ayak izi, gezegenimizin kaynaklarim ne 6l¢lide kullandigimizi veya asin
kullandigimiz1 ifade eder. Hayatta kalmak igin ne kadar topraga, suya, havaya ve diger
kaynaklara ihtiyactmiz oldugunu gésterir. Buna endiistriyel iriinler, gida iiretimi ve atik
yonetimi de dahildir. Ekolojik ayak izi, insan faaliyetinin ¢evre {izerindeki etkisini alti alanda
dlcer (karbondioksiti emen ormanlarin ayak izleri, ekilebilir araziler, meralar, ticari orman

arazileri, su alanlari ve yerlesim alanlari).

Insamin ekolojik ayak izinin bircok bileseni vardir. Bunlardan en énemlileri evdeki enerji
tiketimi, elektrik, dogalgaz ve diger yakitlarin kullanimi, ulasim ve tatil aligkanliklan ile
beslenme ahiskanliklaridir. Bu, birinin ne kadar atik direttigini ne kadar ambalaj kullandigini,

hangi iriinleri satin aldigini igerir.

, diinyadaki bir hektar biyolojik olarak wverimli topraga esdeger olan kiiresel hektar (gha)
cinsinden Olg¢iiliir. Diinya yiizeyinin ¢oguna insanlar erisemez. Diinya okyanuslari, ¢éller,
kayalar veya buzlarla kaphdir. Diinya ¢apinda yalnizca 11,9 milyar hektar biyolojik olarak
verimli arazi bizim i¢in mevcut. Bu alan bize ihtiyacimiz olan tiim kaynaklar ve hizmetleri

saghyor.

2019 yilinda diinyanin ekolojik ayak izi biiyiikliigii 1,75 kiiresel hektar olarak gergeklesti. Bu,
Diinya niifusunun sanki emrinde 1,75 Diinya varmis gibi yasadigi anlamina geliyor. Yani

mevcut titketim hiziyla yasamimizi siirdiirebilmek igin neredeyse iki gezegene ihtiyacimiz var.

Ekolojik ayak izini azaltmak énemli bir gorevdir. Bu da tikketim aligkanhiklarimizi degistirmek
anlamina geliyor. Bu, bir biitiin olarak toplumun ve daha kiiglik topluluklarin ve aym zamanda

her bireyin sorumlulugundadir.

www.prosidpro.com



Giiniimiizde insanhik asagidaki kiiresel ¢evre sorunlariyla miicadele etmek zorundadir:

- artan enerji talebi; — su sorunlart;

- niifus sorunlar1 ve sonuglari; - gevre sorunlariin taninmasi;
— atmosfer sorunlari; - ormansizlasma ve sonuglari;
- toprak sorunlar; - atik Yonetimi.

dogal kaynaklarin simirhligi;

Gilintimiizde ¢evreye karg1 olumlu bir tutuma sahip olmak ¢ok énemlidir, ¢iink{i dogada ve kendi
yagam alanimizda ¢ogu zaman bireylerin uygunsuz davramglar ve sorumsuz insan faaliyetleri
ile kars1 karsiya kalmaktayiz. Bu sosyal sorun sadece bdlgesel ve ulusal degil, ayn1 zamanda

pan-Avrupa, hatta kiiresel bir boyuta da sahip.
Cevresel beceriler agsagidaki ilkelerin uygulanmasiyla gelistirilebilir
1. Gereksiz tiiketimi azaltin!

Gida ve diger tiikketim mallar alanindaki tiiketimi azaltin! Medyanin cazibesine kapilmayin,

farkindalik ¢cok 0nemli, hatta bu tutumu benimseyerek paradan da tasarruf edebiliriz.
2. Tek kullanimliK iiriinleri kullanmayin!

Bu kiigiik adim, evlerimizde biriken atiklarin gogunu basanli bir sekilde azaltabilir; ¢iinka
giiniimiizde tek kullanimlik ambalajlarin, alisveris posetlerinin ve diger tiriinlerin yerini alacak

pek cok alternatif bulunmaktadir.
3. Gereksiz esyalarimz1 atmayin!

Ucretsiz olarak verilebilecek esyalari, kiyafetleri, teknik cihazlar yiikleyebilecegimiz sosyal

medya gibi, kullanilmis ve gereksiz hale gelen esyalar i¢in yeni bir sahip bulun. Eski nesneleri
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yeniden kullanmak, yeniden diigiinmek ve doniigtiirmek, tiim aile igin bile yaratici bir program

olabilir. Birgok web sitesinde eski nesnelerimizi kullanma konusunda yeni fikirler bulabiliriz.

4. Kaliteli, onarilabilir, defalarca kullanilabilecek iiriinleri satin alin!

Sifir atik yasam tarzinin onemli bir parcasi, daha kaliteli, yeniden kullanilabilen ve bir sorun

olmasi durumunda tamir edilebilecek tirtinler satin almaktir,

5. Akilh ahsveris yapin, geri doniisiim firsatlarina dikkat edin!

Herhangi bir sey satin almadan 6nce ambalajin geri doniigturilebilir oldugundan emin olmak

icin etiketi kontrol edin. Bu, iiriinlerin ¢op sahasina gitmesini énleyecektir.

6. Cevre dostu bir evimiz olsun!

Yiyebilecegimizden fazla yemek hazirlamayin! Evimizde biriken atiklari siniflandirin ve gevre

dostu temizlik iiriinleri kullanin! Daha az su ve enerji tiikketen ev aletlerini tercih edin!

7. Evde cevre dostu bir sekilde iiretim yapin!

Bahgeli bir evde meyve ve sebze yetistirmek hartka bir firsat, ozellikle de kompost
kullantyorsak! Bitkisel atiklardan birkag ay iginde besin maddeleri ve humus agisindan zengin
bir ortam elde edebiliriz. Cicek, bitki dikmek veya sadece toprak yapisini iyilestirmek i¢in son

derece uygundur.

8. Hayvanlarin ve bitkilerin korunmasimi diisiiniin!

Yerel gigekler satin alin veya kendinizinkini yetistirin! Sadece bahgeyi siislemekle kalmiyorlar,
aymi zamanda arilar1 ve kelebekleri de c¢ekecekler. Yerel olarak yetistirilen ve mevsiminde

yetisen meyve ve sebzeleri yiyin.

9. Cevre dostu bir sekilde seyahat edelim!

Daha kisa mesafeler i¢in araba yerine bisikletle ya da yiiriiyerek gidelim. Daha uzun mesafeler

kat etmemiz gerekiyorsa toplu tasima araglarini kullanalim.
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10. Etrafiniza dikkatlice bakin ki yesil firsatlar bulalim!
Sifir atiga ulasmak, glinlik yasami yeniden disiinmek gibi bilingli bir ¢aba gerektirir! Yeni
aligkanliklar1 yavas yavas gunliik rutinlerimize yerlestirirsek, hayatimizin dogal bir pargasi

haline getirmek ¢ok daha kolay olur.

Bireyin sorumlu tiiketimi toplum i¢in temel bir faktordiir. Bu bilingli ve elestirel tiiketim

anlamina gelir. {ki beklentiye dayanmaktadir:

Tiiketimi azaltmak ve tiiketimi stirdiirtilebilir kilmak lizerine,

Sorumlu tiiketim s6z konusu oldugunda, bunun &ncesindeki sorumlu ahisveris Gnemlidir:

farkindalik- 6nceden diigtintilmiis alisveris.

Daha az tiiketimden 6nce dnerilen birkag satin alma sekli gelir:

- Amaci gbrevi miimkiin olan en kisa siirede tamamlamak olan gorev odakh ahigveris. Bu

gibi durumlarda birey veya aile igin Onemli olan {irinlerin satin alinmasi gerekir.

- Akillh aligveris: Bu durumda miisteri fiyat-deger oram kendisine uygun olan iiriinii

tercih eder.

- Indirimli iiriin satin alma: Bu durumda misteri {iriinii daha ucuza satin alabilir; bu
durumda miisterinin iirliniin kalitesinden &6diin vererek daha ucuz ve agir miktarlarda

satin almamasi tavsiye edilir.

- lyi tiriinler igin siirekli arama: Bu durumda miisteri, iiriiniin gériiniimiinii ve fiyatini

siirekli olarak izler.

Bireysel teklif alma: Bu durumda miisteri, verilen iiriin igin ayn bir fiyat teklifi alabilir.

Kritik tiiketim, satin alirken iiriiniin kalitesini ve fiyatina degip degmeyecegini elestirel bir

sekilde gézden gegirmemiz anlamina gelir.

Siirdiiriilebilirlik ¢evre bilincini gerektirir.
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Stirdiiriilebilir kalkinma, ¢evre koruma (¢evrecilik) ilkeleri dikkate alinarak saglanir. Bu,

ckonomik + gevresel + sosyal siirdiiriilebilirligin koordinasyonu anlamina gelir.
Elektrik, 1s1, su ve yakat tasarrufu ¢evremizdeki yasam kalitesini artirir,

Uriiniin {iretiminin ekolojik kosullarim 6grenmek ve saglhkli kaliteli iiriinler satin almak

onemlidir.

"Yesil" tiiketici, satin almadan 6nce bile {iriiniin nasil diretildigini ve tiretiminin ne kadar ¢evre
dostu oldugunu soruyor. Yesil isaretle isaretlenen triinler, ¢cevreye duyarh alisveris icin bir
miktar garantiyi temsil eder. Uriinler iizerinde en gok bilinen yesil (¢evresel) isaret "EU- Jour
Europe"dur. "Cevresel AB etiketli yesil tiriinler katalogu " listesi musteriye rehberlik etmek igin

kullanilir.

Cevre dostu bir haneye sahip olmak, ¢evrenin aktif olarak korunmasina yonelik ilk adimdur.
Ev, her giin yasadigimiz ve ¢alistgimiz yerdir ve ¢evre dostu diigiinmeye baslamanin en kolay
yeridir. Cevre, 6zellikle siirdiiriilebilir kalkinma ihtiyaciyla baglantili olarak bugiinlerde ¢ok
tartistlan bir konudur. Kiiresel isinma, sera etkisi, yagmur ormanlarinin ormansizlagmasi ve
insan kaynakli genel hasar ve bozulma, ¢evrenin kademeli olarak yok olmasina, hatta tamamen
yok olmasina yol agiyor. Insanh@in cevre iizerindeki olumsuz etkisini ortadan kaldirmak igin
hepimizin ¢evre dostu bir sekilde diisiinmeye ve hareket etmeye baslamamiz ve bunu glinliik
uygulamalarimiza dahil etmemiz o6nemlidir. Ancak bu sekilde toplumun siirdiiriilebilir
kalkinmasini saglayabilir, gelecek nesillere giiven i¢inde ve dogayla uyum i¢inde yasama firsati

verebiliriz.
Diisiinceli alisveris

Atiks1z bir ev ortamina ulagmak i¢in atik miktarim azaltacak gesitli firsatlara sahibiz. Bunlan

giinliik yasamimizda birlikte uygularsak en basarili olabiliriz.

Azaltin: Sifir atigin anahtari, atik tiretimini 6nlemek ve azaltmaktir (Azalt). Cevreye duyarl
tiriin tasarimu (eko-tasarim) ¢ergevesinde, sorumlu iireticiler, bir {iriiniin yasam dongiisiiniin
farkli asamalarindaki ¢evresel etkileri dikkate alir ve bdylece sz konusu (iriiniin nihai olarak

miimkiin olan en disiik ¢evresel ayak izine sahip olmasint saglar. Satin alirken, gevresel ayak
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izi olarak adlandirilan ger¢ek gevresel etkisini degerlendirmek igin {iriine bakmaya deger.

Yalnizca gergekten ihtiyacimiz olant satin almali, eski ama kullanislh esyalari atmamaliyiz.

Yeniden Kullanim: Gittikge daha fazla tiriin ve ambalaj tekrar tekrar kullanilabilecek sekilde
tasarlanip {retildiginden, tirtinlerin yeniden kullanilmasi, Omriinii uzatmanm etkili bir yolu
olabilir. Ambalajin yeniden kullaniminin bir sekli de tiiketiciden geri alinmasidir; 6rnegin
depozito karsiliginda renkli siselerin iadesi. Ama elbette kavanozlarin evde marmelat yaparken

tekrar kullanilmasi da yeniden kullanim sayihiyor.

Geri Doniisiim: Geri doniistim, atiklarin malzemesi itibariyla yeniden kullanmilmasidir. Bu tiir
islemlerde atik, malzemesine gore ayrilarak ikincil bir hammadde olarak iglenir ve ondan ya
ayni isleve sahip ya da tamamen yeni bir iiriin elde edilir. Ornegin ayn olarak toplanan PET
siseler su sekilde geri dontistiiriiliiyor: Plastik ¢giitiiliiyor ve elde edilen kiigiik toplar yeni PET
siselerin iiretiminde kullaniliyor. Geri doniisiim, plastigin dmriinii uzatir ve ikincil hammadde
kullanildig: i¢in ihtiya¢ duyulan birincil hammadde miktarini azaltarak atik Gretimini azaltir,
Yiiksek kaliteli PET siseler, sise, folyo veya gigek saksis1 veya giysi ve hali i¢in polyester elyaf
yapiminda yeniden kullanilabilir. Ambalaj veya gidayla temas eden uriinler yalnizca uygun
kalite dzelliklerine sahip atiklardan yapilmalidir. PET'ten iiretilen iiriinlerin biiyiik ¢cogunlugu

halen tekstil endustrisinde kullanilmaktadir.

Alsveris

Avrupa'nin ¢evreye daha az duyarh ilkelerinde atiklarin yaklasik yarisi ambalaj
malzemelerinden olusuyor. Cok fazla ambalajli iiriin aliyoruz ve ¢ok fazla ambalaj katmani
kullantyoruz. Ancak hig sarilmasina gerek olmayan iiriinler de var. Ornegin meyve ve sebzeleri
kiloyla almak yerine parcayla almak daha iyidir. Genel olarak plastik ambalaj en koti
ambalajdir ¢linkii yeniden kullanimi en az olanmidir, ¢evrede en yavas bozunan ambalajdir ve
uretimi en fazla enerjiye ve kirlilige mal olur. Bu nedenle ambalaj séz konusu oldugunda
miimkiin oldugunca az katman kullanmak, miimkiin oldugunca ¢ok kez yeniden kullanmak ve

plastikten kagimmak énemlidir.

Bulasik yikamak, yikamak, hijyen
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Yesil bir ev isletereck dogaya azami saygimizi gosteriyoruz. Amag, tiketim sirasinda ve
sonrasinda g¢evreye olan etkiyi en aza indirmektir. Bu nedenle yikama, bulasik yikama ve
temizlik sirasinda kullanilan su miktarinin yani sira, kullanilan malzemelerin ¢ogunun tamamen
dogal iceriklerden olusmasi ve ambalajlarimin genellikle %100 geri doniistiiriilebilir olmasi
dnemlidir. Bu nedenle ¢evre dostu tiriinler kullanmak, daha az toksik kimyasal, daha az plastik

ve daha az atk anlamina gelir.

Su kullanan ev aletlerini (¢camasir ve bulasik makinesi) satin almadan 6nce su kullanimlarm
dgrenmek iyi bir fikirdir. Su tasarrufu saglayan bir camasir makinesi yikama basina 35-60 litre
arasinda su kullanirken, eski bir gamasir makinesi 70-120 litre arasinda su kullanabilir. Camasir
makinesinde yumusatici yerine sirke de kullanabilirsiniz. Sirke ayrica ¢amasir makinesinin

kirecini ¢ozer ve ¢gamasirlarin renklerini parlaklastirir.

'Organik eczane' terimi siklikla cevre koruma baglaminda giindeme gelir. Organik eczane, ayn
zamanda cevre dostu, cilde ve saga zarar vermeyen organik ve dogal kozmetik triinleri
anlamina gelir. ORGANIK kozmetikler ORGANIK kalitede dogal {iriinlerden iiretilmistir.
Uretimde organik tarim prensiplerine gore (herbisit, bécek ilact ve suni giibre kullanilmadan)

yetistirilen hammaddeler kullanilmaktadir.
Alt modiil-6B: isyeri, toplum
isyerinde cevrenin korunmasi

Yetiskinler olarak giinliik yasamimizda zamanmmizin ¢ogunu gegirdigimiz yer burasi
oldugundan is yerinde de ¢evremizi korumamiz gerekir. Siirdiiriilebilirligin tim ¢alisma

toplulugunun ortak ¢abasi olmasi gerekiyor.

Caligma alanlarimizi daha yegil hale getirmek igin milyonlar harcamamza gerek yok.
Giinlimiizde biyolojik olarak pargalanabilen kahve fincanlarindan, yeniden kullanilan
malzemelerden diretilen ofis mobilyalarina kadar genis bir i{irlin yelpazesi mevcut. Geri
doniistiiriilmiis olami segin! Bunlar en fazla harcamalarda minimum bir artisi temsil eder, ancak

uzun vadede ¢alisma alanimizin ekolojik ayak izini 6nemli 6l¢iide azaltabilirler.
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Ofisler genellikle yazin asir1 iklimlendirilir, hatta kig aylarinda asir isitilir. Ofisinizi 18
dereceye kadar sogutmaniza ya da 26 dereceye kadar 1sitmaniza gerek yok ¢iinkii ne saglikli ne

de ¢evre dostu!

Dogru miktarda dogal 1sikla ¢alisanlarin ruh halleri ve dolayisiyla tiretkenlikleri iyilestirilebilir-
bunun yani sira ofislerimize ne kadar ¢ok 151k girerse o kadar az lamba agmamiz gerekeceginden
elektrik faturalarimizi da azaltabiliriz. Zaten lambadan bahsediyorsak: ofisin her yerinde enerji

tasarruflu (LED) ampuller kullanin. Isyerinden ¢ikarken 1siklar kapatin!

Belge sahipleri yerine ofis sunucumuz veya bulutumuz olsun. Fatura yerine e-fatura olsun!
Kagit bazh bir fiyat teklifi yerine PDF'ye sahip olalim. Kagitsiz ofis artik gelecek degil. Ayrica
not alirken el degmemis kagitlan yazicidan ¢ikarmayin, artik ihtiyag duyulmayan belgelerin

arka yiizlerini kullanin!

Arabaya binmek yerine otobiis, tramvay veya metroya binerek ¢cevremizi korumak icin cok sey
yapabilirsiniz. Ancak ig yerinde bir bisiklet depolama tesisi kurmak bile meslektaglarinizi ige
bisiklet veya scooter ile gitmeye tegvik etmek i¢in harikalar yaratabilir. Ancak modern toplu
tagimanin safaginda (kiralik elektrikli scooterlar, bir uygulama aracilifiyla herhangi bir
zamanda alinabilen bisikletler gibi), ise gidip gelmemizi daha siirdiiriilebilir hale getirmek i¢in

bir ara¢ filosuna bile ihtiyacimiz yok. — ancak bunlar simdilik yalmzca baskentte mevcut.

Bir igyeri her giin ¢ok fazla atik {iretir, ancak neyse ki bunlarin ¢cogu geri doniistiiriilebilir; yeter
ki bunlart dogru yerde toplayalim! Segici bir ¢op kutusu satin almak biiyiik bir masraf degildir.

Bundan en iyi sekilde yararlanin!

Binanin boyutu ne olursa olsun kesin olan bir sey var ki o da bir¢ok "enerji vampiri" igerecek.
Bu cihazlar kullanilmadi 1 zamanlarda bile elektrik kullanir. Bilgisayarlar ve devasa ¢ok islevli
yazicilar 7/24 gii¢ tiiketir, bu nedenle dagitim panolarindan baslayarak bu olguyu daha
baslangi¢ asamasinda durdurmakta fayda var. Bunu yapmanin en ucuz yolu, her giiniin sonunda
gii¢c dagiticilarinin baglantisim1 kesmek veya bu cihazlarin figini cekmektir. Daha geligmis akilh

anahtarli uzatma kablolar ve prizler, bir uygulama kullanilarak uzaktan bile kontrol edilebilir!

Trafik ¢evreye bliyik zarar veriyor. Seyahat tek bagina kiiresel emisyonlarm % 14'inden

sorumludur.
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Karbondioksit emisyonlarini su sekilde azaltabiliriz:

- Toplu tasimay1 kullanmak.
- Daha az siklikta ugmak.

- Firsat buldukca bisiklete binin veya yiiriiytin.

Giiniimiiz diinyasinda giderek daha fazla yerde ulasim aglan kurulmaktadir. Yeni yollar yaparak
miimkiin oldugu kadar ¢ok sehirle baglanti kurmaya, biylece ulasimimzi kolaylastirmaya

calisiyoruz. 21. yiizyilda ulasimimiz bir¢cok zararli madde yayiyor.

Ayrica son yillardaki teknolojik gelisimimiz, fosil yakitla ¢alisan ulagim araglarimin yerini
almamiza olanak tanidi. Diinya yavas yavas elektrikli ulasim araglarina geciyor. Bu, elektrikli
scooter ve bisikletlerin yayginlasmasinda mitkemmel bir sekilde goriilebilir. Elektrikli ve fosil
yakitla galismayan diger araglarin hala dezavantajlar var ancak artik bu alanda rekabet giderek
artiyor ve bu sorunlar er ya da geg ¢oziilecek. Bu araclan kullanarak daha iyi bir gelecek inga

edebiliriz, bdylece atmosfere daha az sera gaz kanigabilir.

Cevreye duyarh ulasim ve seyahat:

- Miimkiinse toplu tasimayi tercih edin!

- Miimkiinse araba yerine bisiklet, kaykay veya ekolojik ayak izi diisiik baska bir ara¢
secin!

- Imkammz varsa elektrikli scooterlari deneyin! E-scooter'larin cevresel etkisi arabalara
kiyasla diigtiktiir.

- Arabayla seyahat etmek kagimilmazsa yalmz seyahat etmemeye c¢alisin!
Akrabalarimiz, dostlarimiz, meslektaslarimiz da yolcu olarak aramiza katilsin,
kisi bas1 yakat tiiketimi azalsin.

- Yeni bir araba alirken miimkiinse elektrikli bir araba seg¢in! Fosil yakitlarla ¢alisan
arabalarin ¢evreye etkisi elektrikli arabalara gére daha olumsuz!

- Fosil yakitla ¢aligan bir araba satin alirsaniz, yakat tiiketimi diigiik bir ara¢ secmeye

¢ahisin!
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Staycation - Ingilizce Stay ve holiday kelimelerinin birlesik ifadesi evde tatil anlamina

gelir. Hareketin oz, turist olarak yasanilan ortamin kesfedilmesidir.

- Gelin i¢ turizmin keyiflerini kesfedelim!

- Yabanci yollarimizin ekolojik ayak izi de O6nemli Olgiide azaltilabilir. Eger varis
noktamiza trenle ulasilabiliyorsa, onu se¢meyi deneyin!

- Ucak bileti alirken karbondioksit emisyon bedelini 6demeyi tercih edin! Bu miktar,
ucus sirasinda yayilan sera gazlarinin neden oldugu dogal hasarin etkisini azaltmak i¢in
kullamliyor!

- Kanepede sorf- 6zel kisiler evlerini yabancilarin kullanimina licretsiz olarak sunar.
Zararh madde emisyonu diisiik 6zel apartman daireleri kiigiik oteller gibi ¢alistig1 igin
bu sayede ekolojik ayak izimizi azaltabiliriz. Diger bir avantaj ise 6nemli tasarruf ve
yerel kiiltiirle organik temastir!

Ortak ¢ikarimiz doganin ve ¢evremizin korunmasidir.
Cesitli gevre koruma giinlerinde degerlerimizin korunmasina dikkat ¢ekiyoruz:

- jeolojik degerler

- hidrolojik degerler

- botanik degerler

- hayvanlar

- peyzaj degerleri kiiltiirel-tarihi degerler

- korunan alanlar.

Cevre koruma giinleri diinyanin hemen her yerinde kutlamiyor. Giintimiizde g¢ogunlukla
¢evrenin korunmasina ve etrafimizdaki cevreyi daha giizel hale getirmek i¢in ne kadar
yapabilecegimize dikkat cekilmektedir. Bu giinleri farkli sosyal kuruluslar farkli etkinlik ve
programlarla kutlamaktadir. Bu giinlerin kutlanmasi ve yerel halkin ¢ocuklardan yetiskinlere,

okul 6ncesi gocuklardan yashlara kadar gesitli faaliyetlere dahil edilmesi dnemlidir.
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Quiz

Asagidaki sorular cevaplayn!

a)

b)
c)

a)
b)

a)
b)

b)

c)

insan faaliyetlerinden kaynaklanan en yaygin olumsuz etkiler nelerdir?

Sera etkisi, ozon tabakasinin incelmesi, hava kirliligi, su kirliligi ve su kithg, arazi
bozulmasi, ormansizlasma, atik tiretimi, giiriltii, 151k kirliligi Sera etkisi, ozon
tabakasmin incelmesi, hava kirliligi, su kirliligi ve su kithg:, topragin bozulmasi,
ormanlarin kii¢iilmesi, atik tiretimi, giirtltd, 11k kirliligi

Su yeterliligi, atiklarin ortadan kaldirilmasi

Tim cevaplar dogru

Asagidaki ifade dogru mu yanhs mu? Ekolojik ayak izi, gezegenimizin
kaynaklarini ne dl¢iide kullandiZimizi veya asir1 kullandigimiz ifade eder.
Dogru

Yanlis

Siirdiiriilebilir kalkinma nasil saglanir?

Cevresel ve sosyal siirdiiriilebilirligi koordine ederek.

Siirdiiriilebilir kalkinma, gevre koruma (¢evrecilik) ilkeleri dikkate alinarak saglanir.
Bu, ekonomik, ¢evresel ve sosyal siirdiirtilebilirligin koordinasyonu anlamia gelir.
Cevre koruma ilkeleri dikkate alinmayabilir, Yalmzca ekonomik, ¢evresel ve sosyal
stirdiirlilebilirligin koordinasyonu onemlidir.

Karbondioksit emisyonlarini su sekilde azaltabiliriz:

Yalnizca toplu tasimayt kullanmak

Bisiklet kullanmak

Toplu tasimayr kullanmak, daha az ugmak, miimkiin oldugunca bisiklete binmek
veya yiiriimek

"Kanepe sorfii" ne anlama geliyor?

Ozel kisiler evlerini yabancilarin kullanimina iicretsiz olarak sunmaktadir.

Ozel kisiler evlerini bir iicret kargilifinda yabancilarin kullanimina sunuyor.

Ozel kigiler evlerini iicretsiz olarak birinci derece akrabalarmin kullanimina
sunarlar.

Dogru cevaplar: 1a), 2a),3b),4c),5a
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Faaliyet No. 6

MODUL 6 21. yiizyilda siirdiiriilebilir yasam

Etkinligin bashg Ekolojik aragtirma

Pedagojik amac isyerimizde veya evimizde ekolojik bir arastirmanin
uygulanmasi.

Hedef kitle Dezavantajli veya savunmasiz gruplar

Siire (dakika) 60 dakika

Ayarlar Is yerimiz, evimiz, egitim yerimiz

Grubun biiyiikliigii 3 - 12 kisi

Yontem Beyin firtinasi, tartigma-

Aletler Kagit tutacagi

Etkinligin aciklamasi

isyerinde veya evde birlikte yapabilecegimiz ve yasadigimiz cevredeki yasamimizi onemli
olctide iyilestirebilecek bir¢ok sey vardir. Etkinligin amact, is yerimiz veya evimiz gibi yakin
cevremizi degerlendirmek ve siirdiriilebilir yasamak igin yapilabilecek degisiklikleri
(6rmegin kaynak kullanmmimuzi azaltmak, tasarruf, biyocesitlilifi azaltmak) Onermek.
Faaliyetlerimizi kategorilere ayirirsak ve her zaman tek bir kategoriye odaklanirsak ¢evresel
etkileri degerlendirmek daha kolay olur. Bazi faaliyetler su anda siirdiiriilemez durumda ve
daha ¢evre dostu bir sekilde hareket edebilmemiz i¢in bunlarin belirlenmesi gerekiyor. Ancak

baz1 faaliyetler halihazirda siirdiriilebilirdir; bunlarin da vurgulanmas: gerekir. Son olarak
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anketteki fikirleri 6zetleyin, i§ yeriniz veya ev ortaminiz ig¢in bir eylem planmi gelistirin ve

degisen glinliik aktivitelerin sorumlulugunu paylagin.

Katihmeilar icin talimatlar

1. Gunliik aktivitelerinizden bazilarii yazin ve bunlan asagidaki kategorilere ayirin;

- Atk — paketleme, yeniden kullanim, geri doniisiim, kompostlama, atiklarin atilmasi
- Enerji kullanimi — aydinlatma, 1sitma, izolasyon
- Seyahat — arabayla, toplu tasimayla
- Su tiikketimi — su temini, dus, tuvalet
- Alsveris — pazar fuari, gida tasimacilig
- Biyogesitlilik — dogal alanlar, gevremizde kullanilan kimyasallar
2. Siirdiirtilebilir olmayan faaliyetleri listeleyin!
3. Simdi is yerinize, evinize bakin ve listedeki her aktiviteyi siirdiiriilebilirligine gore
isaretleyin - kirmizi (siirdiiriilebilir degil), sar1 (orta derecede siirdiiriilebilir) veya yesil
(stirdiirtilebilir).
4. Anketten ¢ikan fikirleri birlikte 6zetleyelim!
5. Siirdiiriilebilir yagam i¢in igyeri veya ev ortamina yonelik bir eylem plani hazirlaym ve

degisen giinliik aktivitelerin sorumlulugunu paylasin!

Egitim katilimeilar i¢in 6z degerlendirme

1. Modiilii okurken ne 6grendim? / 21. yiizyilda siirdiiriilebilir yagam alaninda ne gibi
icgoriiler kazandim?

2. Kendi hayatima neleri yanimda gétiiriiyorum?

3. Su andaki ve gelecekteki yasam tarzim {izerindeki etkisi nedir?

4. Etkinlikte 6grendiklerime dayanarak yarin hangi adumi atabilirim?
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