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3. Gayriresmi Damismanlikta Mesleki Oz Yonetim ve Etik

3.1. Simir Koyma
Giris

Bu konunun amaci, gayriresmi danigsmanlar olarak gorev yapan siz engelli ¢ocuk
ebeveynlerinin, danismanlik ¢aligmalarinda kisisel sinirlarin ne anlama geldigini ve hem kendi
iyiliginiz hem de sundugunuz destegin kalitesi acisindan neden 6nemli oldugunu anlamaniza
yardimc1 olmaktir. Bu boliimde sinir koymanin temel ilkelerini, sinirlarinizi agik ve anlasilir bir
sekilde ifade etmeyi ve danismanlik siirecinde karsilagabileceginiz farkli durumlarda bu
sinirlar1 tutarl bigimde korumay1 6greneceksiniz. Ayrica kisisel veya mesleki sinirlarinizin ihlal
edildigi ya da tehdit altinda oldugu durumlar1 fark etme becerisi kazanacak, bu gibi durumlarda
hem kendinize hem de destek verdiginiz ebeveyne saygili bir yaklasim sergileyerek sinirlarinizi
nasil yeniden olusturabileceginizi Ogreneceksiniz. Boylece daha saglikli, gilivenli ve
stirdiiriilebilir bir danismanlik iliskisi gelistirebileceksiniz.

Gayriresmi Damismanhkta Smirlar Nedir ve Neden Onemlidir?

Glinliik yagamda, hatta gayriresmi danismanlik siireclerinde bile, cogu zaman kendi
sorumluluklarinizin nerede sona erdigini ve karsi tarafin sorumluluklarinin nerede basladigini
belirlemekte zorlanabilirsiniz. Iste sinirlar tam da bu noktada devreye girer. Sinirlari; enerjinizi,
zamaninizi, mahremiyetinizi ve duygusal sagliginizi koruyan goriinmez bir ¢izgi olarak
diistinebilirsiniz. Sinirlar, destek verdiginiz kisi i¢in neleri yapmak istediginizi ve
yapabileceginizi belirlemenize yardimci olur. Ayni zamanda hangi noktada “hayir” demeniz
gerektigini, hangi sorumluluklarin size ait olmadigin1 ve ne zaman geri ¢ekilmeniz gerektigini
anlamanizi saglar. Bu sayede hem kendi iyi olusunuzu koruyabilir hem de daha saglikli ve

stirdiiriilebilir bir danigmanlik iliskisi gelistirebilirsiniz.



Gayriresmi danigsmanlik baglaminda hem Kkisisel hem de mesleki simrlar
bulunmaktadir.

—Kisisel simirlar daha ¢ok 6zel yasaminizla ilgilidir. Ornegin, kendinize ve ailenize ne
zaman zaman ayiracaginiz, diger ebeveynlerin sorunlarina duygusal olarak ne dlglide
dahil olacaginiz ya da kimseyle paylasmak istemediginiz hassas konularinizin neler
oldugu kisisel sinirlarin kapsamina girer. Bir gayriresmi danisman olarak siz bir psikolog,
doktor veya sosyal hizmet uzmani degil; kendisi de zorlu yasam deneyimlerinden gegen
ve kendi yagam dengesini korumaya ihtiya¢ duyan bir ebeveynsiniz.

—Calisma smirlan (gayriresmi danigmanlikta siklikla danigsmanlik smirlart olarak
adlandirilir) ise diger ebeveynle etkilesimin kurallarini nasil belirlediginizle ilgilidir.
Ornegin; “Haftada bir kez gériisiiyoruz ve goriisme zamam ile yerini dnceden
kararlastirtyoruz”, “Aksam saatlerinde veya hafta sonlarinda danigmanlik vermiyorum”
ya da “Resmi kurumlar karsisinda sizi temsil edemem, ancak hazirlanmaniza yardime1
olabilirim” gibi kurallar ¢aligma sinirlarina 6rnek olarak verilebilir. A¢ik ve net ¢aligma
siirlart her iki taraf i¢in de yararlidir; destek alan ebeveyn ne beklemesi gerektigini
bilir, siz de kendinizi asir1 ylik altinda, tiikenmis ya da istismar edilmis hissetmezsiniz.
Sinir koymak insanlar1 reddetmek anlamina gelmez; saglikli iligki sinirlar1 olusturmak

anlamina gelir. Bu yaklagim, “Sana deger veriyorum, bu nedenle birlikte her ikimiz icin de
iyi olacak bir sekilde cahismamiz gerekiyor.” mesajini agik¢a ifade eder. Boylece gayriresmi
danismanlik uzun vadede siirdiiriilebilir, giivenli ve anlamli olabilir.

Gayriresmi danismanlik, ortak bir yasantiya dayanmasi bakimindan benzersizdir; ¢linkii
bu siirecte bir ebeveyn baska bir ebeveyne destek vermektedir. Ancak bu yakinlik beraberinde
baz1 zorluklar1 da getirebilir. Pek ¢ok gayriresmi danmigman, kendisine yardimci olan
deneyimleri samimiyetle paylasmak, destekleyici ve cesaretlendirici olmak ister. Ancak bunu

yaparken kendi sinirlarini korumazsa, zamanla kendini yorgun, bunalmis ve neyin kabul



edilebilir olup olmadig1 konusunda kararsiz hissedebilir. Bu nedenle gayriresmi danismanlikta
siir koymak biiyiik 6nem tasir. Clinkii sinirlar:

—Enerjinizi ve zamammmz korur. Engelli bir ¢ocugun ebeveyni olarak, gayriresmi
danismanlik yapmasaniz bile zaten pek cok sorumluluk, kaygi ve duygusal yiik
tagityorsunuz. Kendinize yeterince 6zen gostermezseniz, baskalarina da etkili bir sekilde
destek olamazsiniz. Ne zaman ve nasil ulasilabilir oldugunuz, danigsmanliga ne kadar
zaman ay1rabileceginiz gibi konularda net sinirlar belirlemek; baskalarina yardim etmek
ile kendi ihtiyaglariniza zaman ayirmak arasinda saglikli bir denge kurmaniza yardimci
olur.

—Damismanlik iliskisinin net ve saghkh kalmasmma yardimci olur. Bir gayriresmi
danigsman olarak siz bir kurtarici, terapist, doktor ya da resm1 bir gorevli degilsiniz. Siz,
diger ebeveyne yol gdsteren ve ona eslik eden bir rehbersiniz; ancak onun yerine karar
veren veya isleri onun adina yapan kisi degilsiniz. A¢ik sinirlar olmadiginda, destek alan
ebeveynler size asir1 derecede bagimli hale gelebilir ve sizden vermeniz miimkiin
olmayan kararlar ya da ¢oziimler bekleyebilirler. Sinirlar, danisman olarak roliiniizii
netlestirir ve taraflarin beklentileri konusunda ortaya c¢ikabilecek karigikliklari
onlemeye yardimec1 olur.

—Giiven olusumunu destekler. Bir danigman, hangi konularda destek sunabilecegini, ne
zaman ulagilabilir oldugunu ve hangi durumlarin kendi yetki veya yeterlilik alaninin
disinda kaldigimi acik bir sekilde ifade ettiginde, destek alan ebeveyn neyle
karsilagacagini bilir. Bu durum giivenli, dngoriilebilir ve giivene dayali bir ortam
olusturur. Boyle bir ortam ise saglikli ve etkili bir danismanlik iligkisinin temelini
olusturur.

—Tiikenmisligi 6nlemeye yardimer olur. Gayriresmi danigmanlik duygusal acidan

zorlayict bir siirectir; ¢iinkli cogu zaman giiglii yasam Oykiilerini dinler, ac1, belirsizlik,



Oftke veya umutsuzluk gibi yogun duygularla karsilagirsiniz. Eger sinirlariniz net
degilse, baskalarinin sorunlarini asir1 derecede igsellestirmeye, onlarin yiiklerini kendi
lizerinize almaya ve kendinizi ¢aresiz hissetmeye baslayabilirsiniz. Bu durum zamanla
yorgunluga, hayal kirikligina ve yardim etme isteginin azalmasina yol agabilir. Bu
nedenle siirlar, ruhsal iyi olusunuzu korumanin ve uzun vadede baskalarina saglikli,

dengeli ve siirdiiriilebilir bir sekilde destek sunabilmenin 6nemli bir aracidur.

Dogru sekilde belirlenmis siirlar, yardim etmeye engel olan bir bariyer degil; etkili
yardimin saglikli bir temelidir. Smurlar, bir yandan baskalaria kararli ve giivenilir bir destek
sunmanizi saglarken, diger yandan kendi ihtiyaglariniza, iyi olusunuza ve yagam dengenize de
sayg1 gostermenize yardimci olur. Boylece hem kendinizi koruyabilir hem de uzun vadede
baskalarina anlamli ve siirdiiriilebilir bir sekilde destek olmaya devam edebilirsiniz.

Bir Gayriresmi Damismanin Thtiya¢c Duydugu Simir Tiirleri

Engelli bir ¢ocugun ebeveynine destek veren her gayriresmi danigmanin, sundugu
destegin giivenli, a¢cik ve uzun vadede siirdiiriilebilir olabilmesi i¢in hangi tiir sinirlar
koyabilecegini ve koymasi gerektigini bilmesi énemlidir.

Asagida, gayriresmi danismanlik siirecinde 6zellikle dnemli olan bes temel sinir tiiriine
iligskin bir genel bakis sunulmaktadir:

—Zaman smrlary, danismanlik faaliyetlerinin kendinize veya ailenize ayirmaniz
gereken zamanin Oniine gegmemesi agisindan onemlidir. Yardim etmek isteseniz bile
her zaman ulasilabilir olmaniz miimkiin degildir. Goriisme zamanlarini ve iletisim
saatlerini onceden belirlemek, yardim etme ile kendi yasaminizdaki sorumluluklar
arasinda saglikl1 bir denge kurmaniza yardimci olur.

—Duygusal sinirlar, diger ebeveynin yasadiklarini anlayip empati kurabilseniz de onun

kararlarindan ve yasamindan sorumlu olmadiginizi hatirlatir. Destekleyici olabilir,



deneyimlerinizi paylasabilir ve yol gosterebilirsiniz; ancak onun yerine yasayamaz,
karar veremez veya tiim sorunlarini ¢ozemezsiniz.

—Fiziksel sinirlar, giivenlik ve rahatlik duygusunun korunmasina yardimci olur. Bazi
durumlarda goriismeleri tarafsiz veya kamusal alanlarda ger¢eklestirmek ya da daha
pratik ve daha az yiik olusturdugu i¢in ¢evrim i¢i goriismeleri tercih etmek uygun
olabilir.

—Dijital sinirlar, telefon, e-posta veya mesajlasma uygulamalar1 aracilifiyla kurulan
iletisgimle ilgilidir. Telefonunuzu her zaman yaninizda tasiyor olmaniz, gelen her
mesaja hemen yanit vermeniz gerektigi anlamina gelmez. Ne zaman ve hangi yollarla
iletisim kuracaginizi belirlemek ve bunu agikca ifade etmek son derece dogaldir.

—Danisman roliine iliskin sinirlar ise belki de en 6nemli sinir tiiriidiir. Bir gayriresmi
danigman; terapist, doktor veya resmi bir gorevli degil, yol gosterici bir rehberdir.
Benzer deneyimleri yasamis olmasi sayesinde diger ebeveyni anlayabilir ve ona destek
olabilir. Ancak ayni zamanda kendi bilgi ve yetkinlik sinirlarimin farkindadir ve
profesyonel yardim gerektiren durumlarda uygun uzmanlara yonlendirme yapilmasi

gerektigini bilir.

Asagida her bir smir tiirii i¢in, kendi durumunuza gore kullanabileceginiz veya

uyarlayabileceginiz basit bir 6rnek de sunulmaktadir.

Zaman “Sal1 giinleri 10.00-11.00 saatleri arasinda goriisebiliriz.”

Duygusal “Sizi anliyorum, ancak sizin yerinize karar veremem.”

Fiziksel “Kamusal bir alanda ya da ¢evrim i¢i olarak goriisebiliriz.”



Dijital “Mesajlara mesai saatleri igerisinde yanit veriyorum.”

Danigsmanlik Rolii ~ “Ben bir uzman degil, deneyimlerini paylagan bir danigmanim. Sizi

dinleyebilir ve cesaretlendirebilirim.”

Bu sinirlar1 agik bir sekilde belirlediginizde, danigsmanlik siirecinde kendinizi daha
giivende, daha dengeli ve daha yetkin hissedebilirsiniz. Ayrica sundugunuz destegin anlagilir,
saygili ve uzun vadede siirdiiriilebilir olmasini saglayabilirsiniz.

Sinirlar Nasil Belirlenir ve Korunur?

Gayriresmi damigmanlikta sinir koymak, yardimsever olmamak ya da duyarsiz
davranmak anlamina gelmez; tam tersine, bunun bir gostergesidir. A¢ik ve saglikli sinirlar,
giivenin, karsilikli sayginin ve giivenli iletisimin gelisebilecegi bir ortam olusturur.

1. Ik adim acik iletisim kurmaktir. Danismanlik siirecinin basinda ne tiir bir destek
sundugunuzu ve bunun hangi kosullar altinda gergeklesecegini acik¢a ifade edin.
Ornegin, “Goriismeler yaklasik 30 dakika siirmektedir” veya “Ebeveynlerle hafta ici
09.00-15.00 saatleri arasinda goriisiiyorum” diyebilirsiniz. Bu tiir agiklamalar,
beklentilerin en bastan netlesmesini saglar ve olas1 yanlis anlasilmalarin 6niine gecer.

2. Sinir koyarken dengeyi korumak 6nemlidir. Sinirlarin ne asir1 kati ne de asir1 esnek
olmas1 gerekir. Cok kati smrlar soguk, uzak veya ilgisiz bir tutum olarak
algilanabilirken, ¢ok esnek sinirlar danismanin kendisini yorgun, tiikkenmis ve
anlasilmamig hissetmesine neden olabilir. Etkili sinirlar, ayni1 anda hem nazik hem de
kararlt olmalidir.

3. Tutarhlik bilyiik 6nem tasir. Bir kez belirlediginiz kurallarin herkes icin gecerli
olmasi gerekir; buna yakin arkadaglariniz, akrabalariniz veya kisisel olarak tanidiginiz
kisiler de dahildir. Kurallar1 ruh halinize ya da istisnai durumlara gore sik sik

degistirmek karisikliga yol agabilir ve zamanla giiven iligkisini zedeleyebilir.



4. Gerektiginde “hayir” demekten c¢ekinmeyin. Hayir demek, karsimizdaki kisiyi
sevmediginiz veya ona yardim etmek istemediginiz anlamina gelmez. Aksine, kendi
siirlarinizi, zamaninizi ve enerjinizi korumanin bir yoludur. Sinirlarinizin tam olarak
ne oldugunu belirlemekte zorlaniyorsaniz, bunlar1 6nceden yazili hale getirmek
yararli olabilir. Boyle bir liste, kendi sinirlarinizi daha net gérmenize ve danigmanlik
stirecinde kendinizi rahat ve glivende hissetmek i¢in nelere ihtiya¢ duydugunuzu fark

etmenize yardimci olacaktir.

Birisi Sinirlariniza Saygi Gostermezse Ne Yapmalisimiz?

Siirlarmizi agik bir sekilde ifade etmis olsaniz bile, baz1 durumlarda karsinizdaki
kisinin bu sinirlara saygr gostermedigini fark edebilirsiniz. Boyle bir durumda sakinliginizi
korumaniz ve sinirmizi net, agik ve sakin bir sekilde yeniden ifade etmeniz dnemlidir. Ornegin,
“Biraz daha konugmak istediginizi anliyorum, ancak goriismemizin 30 dakika siirmesi
konusunda anlagsmistik ve bu siire doldu.” diyebilirsiniz.

Sinirm sizin i¢in neden &nemli oldugunu agiklamaniz da yararli olabilir. Ornegin,
“Aileme de zaman ayirabilmek i¢in kendi zamanimi korumam gerekiyor.” seklinde bir
aciklama yapabilirsiniz. Cogu zaman insanlar sinirin arkasindaki nedeni anladiklarinda bunu
kabul etmeleri daha kolay olur.

Bununla birlikte, bir kisi sinirlariizi stirekli olarak gérmezden geliyorsa, goriismeyi
veya is birligini sonlandirma hakkina sahipsiniz. Bu bir cezalandirma degil, kendinize 6zen
gostermenin bir yoludur. Ruhsal ve fiziksel sagliginizi korumayi tercih ettiginiz i¢in sugluluk
hissetmek zorunda degilsiniz.

Unutmayin: Smrlarimz 6nemlidir. Sinirlar sayesinde kendinizi kullanilmis veya
tiikenmis hissetmeden uzun vadeli destek sunabilirsiniz. Siz de bagkalarina yardim ederken ayni
zamanda kendinizi koruyabileceginiz, giivenli ve saglikli bir alana sahip olmayi1 hak

ediyorsunuz.



3.2. Gayriresmi Damismanhkta Catisma Coziimii

Giris

Bu egitim bdliimiiniin amaci, gayriresmi danigmanlar olarak sizlerin ¢atigsmalar1 daha
iyl anlamaniza; ¢atigmalarin neden ortaya ¢iktigin1 ve bunlarin zarar vermeden, saglikli ve
saygil iligkileri destekleyecek sekilde nasil ¢oziilebilecegini 6grenmenize yardimci olmaktir.
Bu boliimde farkli ¢atigma tiirlerini tanimayi, gergin durumlara daha nesnel ve sakin bir bakis
acistyla yaklasmay1 ve bu durumlar gereksiz duygusal tepkilere kapilmadan yonetebilmeyi
Ogreneceksiniz.

Ayrica aktif dinleme, ben dili kullanimi ve atilgan (assertif) iletisimin temel ilkeleri gibi,
hem ebeveynlerle yliriittiigiiniiz danigsmanlik ¢alismalarinda hem de giinliikk yasaminizda
kullanabileceginiz pratik tekniklerle tanisacaksiniz.

Bu bolimde edineceginiz bilgi ve beceriler, zorlu durumlarla karsilastiginizda daha
sakin, kendinden emin ve etkili bir sekilde destek sunmaniza yardimci olacaktir. Bunun yant1
sira aile iginde, okul ortaminda, saglik kuruluslarinda, kurumlarla olan iliskilerde ve diger
insanlarla kurdugunuz iletisimde dengeyi, anlayis1 ve yapict i birligini korumaniza katki
saglayacaktir.

Catisma Nedir ve Neden Ortaya Cikar?

Catisma, herkesin yasaminin dogal bir pargasidir. Iki ya da daha fazla kisinin farkli
goriiglere, ihtiyaclara, diisiincelere veya hedeflere sahip olmasi ve bu farkliliklarin birbiriyle
catigsmast durumunda ortaya ¢ikar. Catisma her zaman olumsuz bir durum olmak zorunda
degildir. Dogru sekilde yonetildiginde, degisim, gelisim ve insanlar arasinda daha iyi bir
anlayisin olusmasi i¢in bir firsat da sunabilir.

Engelli bir ¢cocugun yetistirildigi ailelerde catigmalar daha sik yasanabilir. Bunun

nedenleri arasinda stres, yorgunluk, kaygi, korku ve yanlis anlasilmalar yer alir. Catigmalar



esler arasinda, ebeveyn ile uzmanlar (6rnegin doktorlar veya Ogretmenler) arasinda ya da
ebeveynlerle genis aile iiyeleri veya toplum arasindaki iliskilerde ortaya ¢ikabilir.

Catigmalar farkli nedenlerden kaynaklanabilir. En yaygin nedenler arasinda sunlar yer
almaktadir:

—Farkh ihtiyaclar ve degerler: Ornegin, ebeveynlerden biri ¢ocugun daha fazla
disipline ihtiya¢ duydugunu diisiiniirken, digeri daha fazla sevgi, anlayis ve 6zgiirliige
ihtiya¢ duydugunu diisiinebilir.

—Yanls anlagilmalar ve yetersiz iletisim: insanlar birbirlerini yanls anladiklarinda ya
da kirici, kiigiimseyici veya duyarsiz olarak algilanabilecek bir iletisim tarzi
kullandiklarinda catigmalar ortaya ¢ikabilir.

—~Duygular ve stres: insanlar yorgun, kaygili, korkmus veya 6fkeli olduklarinda daha
ani, diislinmeden veya duruma uygun olmayan tepkiler verebilirler. Bu da catigmalarin
ortaya ¢ikmasina veya biiylimesine neden olabilir.

—Adaletsizlik veya dengesizlik algisi: Bir kisi kendisini dinlenmiyormus, ihtiyaglari
onemsenmiyormus ya da digerlerinden daha fazla sorumluluk yiikleniyormus gibi
hissettiginde ¢atigma yasanabilir.

—Farkh bilgi diizeyleri veya beklentiler: Ornegin, bir ebeveyn okuldan belirli bir destek
beklerken, okulun bu destegi saglayamamasi ya da saglamaya istekli olmamasi
catismaya yol agabilir.

Catisma Tiirleri

Catigmalarin farkl tiirleri vardir. Asagida, giinliik yasamda ve gayriresmi danismanlik
stireclerinde karsilasabileceginiz en yaygin ¢atisma tiirleri agiklanmaktadir:

—J¢sel Catisma: Igsel catisma, kisinin kendi icinde yasadigi gatismadir. Ornegin, bir

ebeveyn okul toplantisina m1 katilacagina yoksa ¢ocuguyla evde mi kalacagina karar

veremeyebilir. Bu durumda kisi bir ikilem yasar ve i¢sel bir gerginlik hisseder.



—Kisileraras1 Catisma: Kisileraras: ¢atigma, iki ya da daha fazla kisi arasinda ortaya
¢ikar. Ornegin, anne ve baba gocugun nasil yetistirilmesi gerektigi konusunda farkli
goriislere sahip olabilir. Benzer sekilde, bir ebeveyn ile 6gretmen arasinda ¢ocugun
becerileri veya ihtiyaglari konusunda goriis ayrilig1 yasanabilir.

—Grup Catismasi: Grup catigmasi, farkli gruplar arasinda ortaya ¢ikan anlagsmazliklari
ifade eder. Ornegin, bir kurumda ebeveynlerle uzmanlar arasinda yasanan goriis
ayriliklari bu tiir catigsmalara 6rnek verilebilir. Ayrica bir kisinin kendisini toplum i¢inde
dislanmis veya yeterince desteklenmemis hissettigi durumlar da grup catismalarina yol
acabilir.

—Degerler Catismasi1: Degerler catismasi, insanlarin farkli inanglara, ilkelere veya
degerlere sahip olmalar1 nedeniyle ortaya cikar. Ornegin, bir ebeveyn cocugun
kaynastirma egitimi almast gerektigini diisliniirken, baska bir ebeveyn bunun uygun
olmadigini savunabilir.

—Cikar Catismasi: Cikar ¢atismasi, iki kisinin veya grubun isteklerinin birbiriyle
uyusmadig1 durumlarda ortaya cikar. Ornegin, iki ailenin ayn1 6zel egitim hizmetinden
veya ayni kontenjandan yararlanmak istemesi ¢ikar ¢atigmasina neden olabilir.

Catisma Cozme Modelleri

Catigma ortaya ¢iktiginda, yalnizca neden ortaya ¢iktigini anlamak degil, ayn1 zamanda
onu nasil ¢ozebilecegini bilmek de Onemlidir. Bir gayriresmi danisman olarak, catisma
¢coziimiine iligskin temel modelleri (yaklasimlari) bilmeniz, zorlu durumlarla karsilasan diger
ebeveynlere daha etkili destek sunmaniza yardimci olacaktir. Buradaki amag tartigmayi

kazanmak degil; cocugun yararina olacak ve aile iligkilerini giiclendirecek bir ¢6ziim bulmaktir.



1. Thomas ve Kilmann’in Bes Catisma Cozme Stili Modeli
Bu model, insanlarin ¢atigmalara yaklasirken kullandiklar1 bes temel davranis stilini
aciklamaktadir. Bu stiller, kisinin kendi ihtiyag¢ ve goriislerini ne dl¢lide savunduguna ve karsi

tarafin ihtiya¢ ve goriislerini ne kadar dikkate aldigina bagli olarak sekillenir.

Uyum Saglama

Rekabet Kisi, kendi goriisiinii veya
cikarini her ne pahasina olursa
olsun kabul ettirmeye calisir.
Kisi, karsi tarafin isteklerine
oncelik verir ve kendi
taleplerinden vazgecer.

Kacinma Catisma gormezden gelinir,
ertelenir veya ¢atismadan uzak
durulur.

Uzlasma Her iki taraf da bazi
isteklerinden vazgecerek orta
noktada bulusur.

Is Birligi Taraflarin ihtiyaglarini
karsilayan, herkesin kazangli

¢ikt1g1 bir ¢oziim aranir.

Hizli bir karar alinmasinin
gerektigi kriz durumlarinda
kullanilir.

[liskinin siirdiiriilmesinin, ele
alinan sorundan daha 6nemli
oldugu durumlarda tercih edilir.
Sorunu ¢dzmek i¢in uygun
zamanin olmadig1 ya da
catismanin 6nemsiz oldugu
durumlarda kullanilir.
Zamanin sinirlt oldugu ve hizli
bir ¢oziime ihtiya¢ duyulan
durumlarda tercih edilir.
Kalic1 ve ortak bir ¢oziim
gelistirmek icin yeterli zamanin
ve istegin bulundugu durumlarda

kullanilir.



Ornek:

Iki ebeveyn, gocuklarmin rehabilitasyona ne siklikla gitmesi gerektigi konusunda
anlasmazlik yasamaktadir. Anne her giin gitmesini isterken, baba haftada iki giin gitmesinin
yeterli oldugunu diisiinmektedir.

— Uzlasma (Compromise) durumunda, her iki taraf da kendi taleplerinden bir miktar
6diin vererek ¢ocugun haftada {i¢ giin rehabilitasyona gitmesi konusunda anlagir.

— s Birligi (Collaboration) yaklasiminda ise ebeveynler birbirlerinin gerekgelerini
dikkatle dinler, bir doktora danisir ve hem ¢ocugun saglik gereksinimlerini hem de
ailenin gilinliik yasam diizenini dikkate alan ortak bir ¢dziim gelistirir.

2. NVC Modeli (Siddetsiz Iletisim)

Bu model, insanlarin gerginligi azaltacak ve karsilikli anlayis1 artiracak sekilde iletisim
kurmalarina yardimci olur. Model, Marshall Rosenberg tarafindan gelistirilmis olup dort
temel adimdan olugsmaktadir.

1. Gozlem - Gergekte ne oldu? (Herhangi bir degerlendirme yapmadan yalnizca

gozlemlenen durum ifade edilir.)
“Ogretmen diin Janko'nun derste dikkatini vermedigini séylediginde...”

2. Duygular - Bu durum bana ne hissettiriyor?

“...kendimi iizgiin ve hayal kirikligina ugramus hissettim...”
3. Ihtiyaclar - Gergekte neye ihtiyacim var?
“..¢tinkii ¢ocugumun okulda kabul gormesine ve desteklenmesine ihtiyag
duyuyorum.”
4. Rica/Talep- Ozellikle ne olmasini isterim?
“Sizinle oturup Janko'yu nasil daha iyi destekleyebilecegimiz hakkinda konusmak

’

isterim.’



Bu ifade bi¢imi; emir vermez, su¢clamaz ve saldirgan bir tutum sergilemez. Bunun
yerine, suclu aramaya degil, ihtiyaglara ve ¢éziim yollarina odaklanmaya yardimci olur.
3. Catisma Coziimiiniin Asamali Modeli
Bu model, giinliik uygulamalar i¢in uygundur ve gayriresmi danismanlik siirecinde de
kullanilabilir. Catismanin adim adim ve sistematik bir sekilde ¢coziilmesine su sekilde yardime1
olur:
1. Durumu sakinlestirme — Oncelikle sakinlesin; ofke, gerginlik veya yogun
duygularin etkisi altinda konugmayin.
2. Sorunu tanimlama — Gergekte ne oldu? Anlagsmazligin konusu nedir?
3. Duygulan ve ihtiyaclar1 ifade etme — Herkes nasil hissettigini ve neye ihtiyag
duydugunu ifade eder.
4. Ortak bir ¢o6ziim bulma — Her iki taraf i¢in de uygun olabilecek ¢6ziim nedir?
5. Anlasma ve izleme — Hangi konularda anlasabiliriz? Bu anlasmanin uygulanmasini
nasil takip edecegiz?
Yardim: Ebeveynlerle is birligi yaparken asagidaki ctimle kullanilabilir:
“Herkesi rahatsiz eden durumun ne olduguna ve bu konuda birlikte neler
yapabilecegimize birlikte bakalim.”

Catismada Sézlii Iletisimin Secilmis Temel Tlkeleri

Aktif Dinleme

Aktif dinleme, iyi bir catisma ¢Oziimiiniin temelini olusturur. Aktif dinleme,
karsimizdaki kisiyi yalnizca kulaklarimizla degil; ayn1 zamanda anlayis, ilgi ve empatiyle
dinlememiz anlamma gelir. Bu yaklasim, karsimizdaki kisiyi gercekten anladigimizi
gostermemize yardimcei olur.

Aktif dinlemenin gostergeleri sunlardir:



1. Karsimizdaki kisiyle goz temasi1 kurariz; dikkatimizi baska yone c¢evirmez ve
baska islerle mesgul olmayiz.

2. Soziinii kesmeyiz; konugmasini tamamlamasina firsat veririz.

3. Duyduklarimizi kendi ifadelerimizle tekrar ederiz. Ornegin:

"Sizi dogru anladiysam, kiziniza yardimci olacak kimsenin olmamasi nedeniyle

kendinizi bunalmis hissediyorsunuz, dyle mi?"

4. Empati gosteririz. Ornegin:

"Bunun sizin i¢in ger¢ekten ¢cok zor oldugunu anliyorum."

Aktif dinleme, ¢atisma durumlarinda biiyiik 6nem tasir. Cilinkii gerginligin azalmasina
yardimci olur, kars1 tarafin kendisini ciddiye alinmis hissetmesini saglar ve kisinin ihtiyaglarini
daha iyi anlamaniza olanak tanir. Bdylece, catismanin ¢dziimiine yonelik daha uygun ve etkili
¢oziim yollar1 gelistirilebilir.

Ben Dili, Sen Dili

Catisma durumlarinda etkili iletisim kurmanin temel yollarindan biri, Thomas Gordon
tarafindan ebeveynler ve yoneticiler i¢in hazirladig: egitim kitaplarinda (1995) ayrintili olarak
aciklanan Ben Dili (I-message) yontemini kullanmay1 6grenmektir.

Catisma durumlarinda nasil konustugumuz, yani ciimlelerimizi nasil kurdugumuz ve
karsimizdaki kisiye ne ifade ettigimiz, cogu zaman belirleyici bir rol oynar. Bu baglamda,
birbirinden oldukga farkli etkileri olan iki temel ifade bigimi bulunmaktadir:

— “Sen Dili”: Kars1 tarafa yoneliktir ve ¢ogu zaman bir sitem veya suclama olarak
algilanir.
— “Ben Dili”: Kars1 tarafi suglamadan, kisinin ne hissettigini ve neye ihtiya¢ duydugunu

ifade etmesini saglar.



Sen Dili, kisinin karsisindakini sugladigi, onun neyi yanlis yaptigini, hangi davraniginin
kendisini rahatsiz ettigini veya neyi degistirmesi gerektigini ifade ettigi bir iletisim bi¢imidir.
Bu tiir ifadeler saldirgan, suclayici veya elestirel olarak algilanabilir ve bu nedenle ¢ogu zaman

kars tarafta savunmaci bir tepkiye yol acar.

Sen Diline Ornekler:
“Sana bir sey sOyledigimde beni hi¢ dinlemiyorsun!”
“Beni tamamen gormezden geldin!”

“Yine gec¢ kaldin, ¢ok sorumsuzsun.”

Sen Dili'nin Etkileri Nelerdir?
— Kars taraf kendisini saldirtya ugramis, utandirilmis veya suglanmig hissedebilir.
— Kars1 taraf; karst ¢ikma, savunmaya gegme veya saldirgan bir tutum sergileme
egiliminde olabilir.

— Bu nedenle, ¢atisma ¢ogu zaman daha da biiyiiyebilir ve derinlesebilir.

Ben Dili, kisinin kars1 tarafi suglamadan; kendi duygularini, ihtiyaclarini ve
beklentilerini ifade ettigi bir iletisim bi¢imidir. Bu iletisim tarzi, karsilikli saygiya dayali ve

yapici bir iletisim ortaminin olusmasina yardime1 olur.

Ben Dili Nelerden Olusur?
— Durumun tanimlanmasi (degerlendirme yapmadan)
— Duygunun ifade edilmesi (6rnegin, "Kendimi ... hissediyorum.")
— Ihtiyacin veya nedenin agiklanmasi

— Bir ¢6ziim Onerisinin veya istegin ifade edilmesi



Ben Diline Ornek:

"Konugma sirasinda bana yanit vermediginizde, kendimi gdrmezden gelinmis

hissediyorum ve konusmay1 siirdiirmekte zorlaniyorum. Beni dinlediginizi bilmek

benim i¢in dnemlidir."

Cocuk siirekli is

birligi yapmak

istemiyor.

Bir ebeveyn, esinin
kendisini ciddiye
almadigim

diisiiniiyor.

"Tembelsin, sana
sOyledigim higbir seyi

yapmiyorsun!"

"Beni hi¢ ciddiye

almryorsun!"

"Ayni seyi defalarca sdylemek
zorunda kaldigimda kendimi yorgun
hissediyorum. Sdylediklerimi ilk
seferde dinlemen bana yardimci
olurdu."
"Soylediklerime karsilik vermediginde
kendimi incinmis hissediyorum.
Sozciiklerimin senin i¢in bir anlam
ifade ettigini hissetmeye ihtiyacim

var."

Gayriresmi Danismanlikta Neden Ben Dili Kullanilmalidir?

— Gerginligi ve savunmaci tepkileri azaltir.

— Agik ve saygili bir iletisimi tesvik eder.

— Karsi tarafin duygularimizi ve ihtiyaglarimizi daha iyi anlamasina yardimci olur.

— Ayrica, ebeveynlerin evde veya wuzmanlarla olan

iligkilerinde kullanmay1

ogrenebilecekleri olumlu bir iletisim modeli sunar.



Atilgan Iletisim — Acik, Saygil ve Kendine Giivenli Bir Sekilde Iletisim Kurma

Atilgan iletisim, kisinin baskalarina saldirmadan ya da kendi hak ve ihtiyaglarindan
vazgecmeden; diiriist, dogrudan ve nazik bir sekilde kendini ifade etmesidir. Atilgan iletisim
sayesinde kisi, ne hissettigini, neye ihtiyagc duydugunu ve ne diisiindligiinii agikca ifade
edebilirken, ayn1 zamanda karsisindaki kisiye de saygi gostermeyi stirdiiriir.

Gayriresmi danigmanlar i¢in atilgan iletisim 6zellikle dnemlidir. Ciinkii bu iletisim
bicimi, giiven olusturmaya, saygiya dayali iliskileri siirdiirmeye ve gereksiz tartismalara veya
sessiz kalmaya bagvurmadan c¢atigsmalar1 ¢dzmeye yardimct olur.

Atilgan iletisim, diger iki iletisim bi¢iminden farklidir: pasif iletisim (kisinin sessiz
kalmasi1 veya geri ¢ekilmesi) ve saldirgan iletisim (kisinin bagirmasi, suglamasi veya saldirgan
davranmasi). Atilgan iletisim ise bu iki u¢ yaklasim arasinda dengeli bir yol sunar; kisinin hem

kendi haklarini1 savunmasina hem de karsisindaki kisiye saygi gostermesine olanak tanir.

Giinliik Yasamdan Bir Ornek:
Bir ebeveyn, yasadigi yogunluk nedeniyle kendisini bunalmis hissetmekte ve

cocugunun bakimi konusunda esinin yardimina ihtiya¢ duymaktadir.

Pasif iletisim kurarsa: = "Bos ver, zaten her seyi hep ben yapiyorum... Bir sekilde idare
ederim."
Atilgan (assertif) "Kendimi bunalmisg hissediyorum. Bu aksam oglumun bakimi
iletisim kullanirsa: konusunda bana yardimei olmana ihtiyacim var."
Saldirgan bir sekilde "Sen hig¢bir sey yapmiyorsun! Her sey benim {izerimde!"

tepki verirse:



Atilganlik, aym zamanda smir koyma konusunda da yardimei olur. Ornegin, bir
gayriresmi danigman artik yeterli zamani veya enerjisi olmadigi i¢in yeni bir yardim talebini
reddetmek zorunda kalabilir. Boyle bir durumda su sekilde ifade edebilir:

"Benimle iletisime gectiginiz igin tesekkiir ederim, ancak bu hafta size yardimci
olamam. Isterseniz gelecek hafia icin yeni bir gériisme planlayabiliriz."

Atilgan iletisim, Ben Dili kullanimina dayanir. Baska bir deyisle, karsi tarafi
suclamadan kendi duygularimizi ve ihtiyaglarimizi ifade etmeyi igerir. Ornegin, "Beni
gormezden geliyorsun!" demek yerine, "Bana yanit verilmediginde kendimi gormezden
gelinmis hissediyorum. Beni dinlediginizi bilmeye ihtiyacim var.” seklinde ifade edebiliriz.
Atlganligin Temel Ozellikleri Nelerdir?

— Diistincelerimi, duygularimi ve ihtiyaglarimi agikca ifade ederim.

— Bagkalarina saldirmam, onlar1 suglamam veya kiiciimsemem.

— Hem kendime hem de bagkalarina saygi gosteririm.

— Sugluluk duymadan "hayir" diyebilirim.

— Geri bildirimi kabul edebilir ve gereksiz gerginlik yaratmadan iletisim kurabilirim.

Atilganlik (assertiflik), 0grenilebilen bir beceridir. Hem giinliik yasamda hem de
danigmanlik siirecinde yararlidir; iliskileri giiclendirir, catigsmalar1 azaltir ve her iki tarafin da
sayginligini korumasina yardimci olur. Gayriresmi danigmanlar i¢in ise, diger ebeveynlere hem
destek olabilmelerini hem de olumlu bir 6rnek olusturabilmelerini saglayan degerli bir iletisim

aracidir.



3.3. Zaman Yonetimi

Giris

Bu modiiliin amaci, siz gayriresmi danigmanlara zaman yonetimi konusunda pratik ve
anlasilir bilgiler sunmaktir. Bu modiil kapsaminda; dnemli ve acil gorevler arasindaki farki ayirt
etmeyi, gliniiniizii etkili bir sekilde planlamay1, 6ncelik belirlemeyi ve ¢ocuk bakiminin giinliik
zorluklarin1 yonetirken ayni zamanda dinlenmeye de zaman ayirmaniza yardimci olacak basit
araglar1 kullanmay1 6greneceksiniz.

Zaman yonetiminin temel ilkelerini 6grendiginizde; zamaninizi daha iyi planlayip
organize edebilecek, beklenmedik durumlar ve dikkat dagitict unsurlarla daha etkili bir sekilde
basa cikabilecek, giinliik yasaminizda saglikli smirlar olusturabilecek ve benzer yasam

kosullarina sahip ebeveynlere daha etkili destek sunabileceksiniz.

Zaman Yonetimi Ne Anlama Gelmektedir?

Engelli ¢ocuga sahip ebeveynler i¢cin zaman yonetimi 6zel bir anlam tagimaktadir.
Engelli bir ¢ocugun bakimini {istlenmek; ¢cogu zaman Ongoriilemeyen durumlari, doktor
ziyaretlerini, terapi siireglerini ve okul etkinliklerini beraberinde getirir. Bunun yani sira, giinliik
ev igleri, caligma yasami ve kisisel sorumluluklarin da yonetilmesi gerekir. Etkili bir zaman
yoOnetimi, tiim bu sorumluluklar arasinda denge kurmaniza ve kendinizi bunalmis hissetmenizi
onlemeye yardimei olabilir.

Benzer yagam kosullarina sahip ebeveynlere destek veren gayriresmi danigmanlar i¢in
ise zaman yonetimi yalnizca kendi iyi oluslart agisindan degil, sunduklar1 danismanlik
hizmetinin niteligi agisindan da biiyilk onem tasimaktadir. Zamaniniz1 etkili bir sekilde

kullanabildiginizde, ebeveynlerin ihtiyaglarina daha fazla zaman ayirabilir, goriigmeleri daha



iyi yOnetebilir ve danigmanlik siirecinde giivenli ve giivene dayali bir ortamin olusmasina

katkida bulunabilirsiniz.

Zaman Yonetiminin Temel Prensipleri

Onceliklerinizi Belirleyin: Onemli ve Acil Arasindaki Fark

Etkili zaman yOnetiminin en 6nemli kurallarindan biri, bizim i¢in neyin énemli, neyin
ise yalmzca acil oldugunu ayirt edebilmektir. Onemli gérevler, hedeflerimize ulagsmamiza
yardimci olan veya uzun vadede bizim icin deger tasiyan gorevlerdir. Acil gorevler ise
genellikle dig kosullar nedeniyle hizli bir sekilde yanit verilmesini gerektirir; ancak her zaman
en 6nemli gorevler olmayabilir.

Ornek: Bir ebeveyn igin cocuguyla nitelikli zaman gegirmek dnemli bir hedef olabilir.
Bu nedenle birlikte yapilacak etkinliklerin planlanmas1 6nemli bir gorevdir. Ancak okuldan
gelen ve bir randevuyla ilgili olan acil bir mesaj, uzun vadede ¢ok dnemli olmasa bile hemen
ilgilenilmesini gerektirebilir.

Oncelikleri belirlemenin kolay bir yolu, Eisenhower Matrisi olarak bilinen ydntemi

kullanarak gorevleri dort gruba ayirmaktir:

Onceliginizi 6zellikle ilk iki gruba vermeye calisin.

1. Onemli ve Acil 2. Onemli Ancak Acil Olmayan
(Ornegin, ¢cocugun saghk sorunuyla (Ornegin, terapi seanslarim planlamak veya
ilgilenmek.) kiginin kendisine dinlenme ve yenilenme

zamani ayirmasi.)

3. Acil Ancak Onemli Olmayan 4. Ne Onemli Ne de Acil



(Ornegin, planlanmams telefon (Ornegin, sosyal medyada amagsiz bir sekilde

goriismeleri veya beklenmedik kesintiler.) zaman gegirmek.)

Yapilmasi gereken tiim isleri yazin; hem daha zor hem de daha kolay gorevleri
listeleyin.

~

Hangi gorevlerin en 6nemli oldugunu ve hangilerinin bekleyebilecegini belirleyin.

A 4

Gorevler karmasik ise onlar1 daha kiiciik adimlara boliin. (")rnegin, "resmi islemleri
tamamlamak" yerine su sekilde daha kiiciik gorevler belirleyebilirsiniz (Formu
doldurmaki ilgili kurumu aramak vb)

A 4

Her gorev icin belirli bir zaman ayirin. Ornegin, sabah 30 dakikay telefon
goriismeleri icin, 6gleden sonra ise 1 saati cocugun bakimiyla ilgilenmek icin
planlayabilirsiniz.

A 4

Planimiza dinlenmek ve kendinize zaman ayirmak icin de mutlaka yer verin. Ciinkii
etkili zaman yonetimi yalmzca gorevleri tamamlamakla degil, ayn1 zamanda fiziksel
ve duygusal iyi olusunuzu korumakla da ilgilidir.

Planlama: Etkili Zaman Yonetiminin Bir Araci

Planlama, neyi ne zaman yapmak istedigimizi belirlememizi saglayan temel bir aractir.
Tiim sorumluluklarimizi daha iyi gérmemize yardimci olurken, ayn1 zamanda bize kontrol ve
huzur duygusu kazandirir. Planlama yapmak karmagik olmak zorunda degildir; her giin veya

her hafta yalnizca birka¢ dakikanizi ayirarak yapilacak isler listesi olugturmaniz yeterlidir.



Etkili Bir Sekilde Nasil Planlama Yapilir?

Planlama yaparken kagit bir takvim, not defteri veya cep telefonundaki bir
uygulama gibi basit araglardan yararlanmak faydali olabilir. Her birey, kendisi i¢in en uygun
olan yontemi segebilir.

Planlama, onlimiizdeki gorevleri daha net géormemize yardimci olurken ayni zamanda
kaos ve asir1 yliklenme hissinden korunmamizi da saglar. Ac¢ik ve diizenli bir planimiz
oldugunda, giinliik diizenimizi gereksiz yere bozabilecek durumlara veya isteklere "hayir"
dememiz de daha kolay hale gelir.

Zaman Hirsizlar1 Nasil Fark Edilir?

"Zaman hirsizlar1”, farkinda olmadan zamanimizi ¢alan ve Onemli gorevlere
odaklanmamizi engelleyen etkenlerdir. Cogu zaman, bizi ne kadar oyaladiklarinin veya
dikkatimizi ne dl¢iide dagittiklarinin farkina bile varmayiz.

En yaygin zaman hirsizlari sunlardir:

— Beklenmedik telefon aramalar1 veya mesajlar,

— Cep telefonunun ve sosyal medyanin agir1 kullanima,

— (ozlime ulagmayan uzun sohbetler,

— Plansiz ziyaretler,

— Ne yapilacagina son anda karar verilmesi.

Bu tiir dikkat dagitic1 unsurlar1 yonetebilmek i¢in 6ncelikle onlar fark etmek ve bilingli
bir sekilde sinirlandirmak gerekir.

Zaman Hirsizlariyla Basa Cikmak i¢in Bazi Oneriler:

— Miimkiinse c¢alisirken telefonunuzdaki bildirimleri kapatin veya mesajlarinizi

kontrol etmek i¢in belirli zamanlar belirleyin.

— Telefon goriismeleri veya ziyaretler i¢in uygun zaman araliklar1 olusturun ve bunu

cevrenizdekilere sakin bir sekilde bildirin.



— Birisi 6nemli bir neden olmaksizin zamanimiz1 bdlilyorsa, nazik ama kararli bir
sekilde "hayir" demeyi 6grenin.

— Kendinizi gézlemleyin; hangi durumlarda ve ne siklikla dikkatinizin dagildigin fark
etmeye calisin ve bu etkenleri miimkiin oldugunca azaltin.

— "Zaman blogu" olusturun; belirli bir gorevi, kesintiye ugramadan tamamlamak i¢in
ozel bir zaman dilimi ayirin.

Bu "zaman hirsizlarnm" fark etmek ve onlar1 kontrol altina almak, hem degerli

zamaninizdan tasarruf etmenize hem de giinliik yagaminizdaki stres ve kaos hissini azaltmaniza

yardimct olacaktir.

Zaman Yonetimi icin Pratik Araclar ve Yontemler

— Yapilacaklar Listesi — Basit Ve Acik

Yapilacaklar listesi, zamani daha iyi yonetmek i¢in kullanilan temel ve oldukga basit bir
aractir. Bu liste, belirli bir giin, hafta veya zaman dilimi igerisinde yapmak istediginiz tiim igleri
icerir. Yapilacaklar listesi sayesinde ¢ok sayidaki sorumluluk arasinda kaybolmaz,
tamamlanmasi gereken isleri agik bir sekilde gorebilirsiniz.

— Giinliik Ve Haftalik Planlama — Mantikhi Bir Plan Nasil Yapilir?

Planlama, zamani etkili bir sekilde kullanmanin temelidir. Haftanin basinda, énemli
gorev ve etkinliklerinizi i¢eren genel bir plan hazirlayabilirsiniz. Daha sonra bu plani her giin
ayrintilandirabilir ve gerekli eklemeleri yapabilirsiniz. Gilinliniizii planlarken, Oncelikle
tamamlanmas1 gereken en onemli goérevlerle baslamaniz yararli olacaktir. Bunun yan sira,
tiilkenmislik yasamamak i¢in giin icinde mola vermek ve dinlenmek amaciyla da zaman
ayirmay1 unutmamalisiniz. Planinizda, giin icerisinde ortaya ¢ikabilecek beklenmedik durumlar
veya yeni gorevler icin de belirli bir zaman payr birakmaniz O6nemlidir. Bdylece,

karsilasabileceginiz degisikliklere daha hazirlikli olur ve kendinizi bunalmis hissetmezsiniz.



— Pomodoro Teknigi (Zaman Dilimleriyle Caliyma)

Pomodoro Teknigi, calisirken veya bagka gorevleri yerine getirirken dikkati
siirdiirmeye yardimci olan basit bir yontemdir. Bu yontemde kisi, 25 dakika boyunca
tamamen odaklanarak ¢alisir ve ardindan 5 dakikalik kisa bir mola verir. Bu dongii dort
kez tekrarlandiktan sonra ise 15-30 dakikalik daha uzun bir mola yapilir.

Bu teknik, zamani1 dengeli bir sekilde kullanmaniza yardimci olur; bdylece hem verimli
caligabilir hem de dinlenmeyi ihmal etmezsiniz. Ayrica, yorgunlugun oOnlenmesine ve
odaklanma becerisinin gelistirilmesine katki saglar.

— Durdurma Zamam" Ilkesi (Ne Zaman Duracagimz Bilmek)

"Durdurma zaman1" ilkesi, her etkinlik veya gorev i¢in onceden bir zaman sinir1
belirlemek anlamina gelir. Ornegin, bir rapor hazirlamay1 planlyorsaniz, "Bu is iizerinde 30
dakika ¢alisacagim ve ardindan duracagim.” diyebilirsiniz. Eger gorevi belirlediginiz siire
icinde tamamlayamazsaniz, daha sonra devam edebilir veya o goreve daha fazla zaman
ayrmanin gergekten gerekli olup olmadigini yeniden degerlendirebilirsiniz. Bu yaklasim,
zamaninizi gereksiz yere harcamanizi dnlemeye ve gergekten 6nemli olan islere odaklanmaniza
yardimci olur.

— Basit Araclardan Yararlanin (Kagit Takvim, Cep Telefonu, Notlar)

Zamaninizi yonetmek i¢in karmasik programlara sahip olmaniz gerekmez. Her zaman
elinizin altinda bulunan basit araclar oldukea etkilidir:

o Kagit takvim veya ajanda: Planlanan etkinlikleri, son teslim tarihlerini ve yapilacak
isleri buraya yazabilirsiniz. Boylece onlar1 siirekli goz 6niinde bulundurabilir ve
kolayca hatirlayabilirsiniz.

e Cep telefonu: Giinlimiizde ¢ogu akilli telefonda takvim, not alma, hatirlatic1 veya
yapilacaklar listesi uygulamalari bulunmaktadir. Onemli gérevler igin bildirimler

ayarlayarak dogru zamanda hatirlatma alabilirsiniz.



e Not defteri: Fikirleri, danigmanlik siirecine iligkin notlar1 veya kisa yapilacaklar
listelerini yazmak icin kullanilabilir. Ozellikle yanimizda cep telefonu veya takvim
olmadiginda oldukga kullanishidir.

Onemli olan, sizin i¢in uygun olan ve diizenli olarak kullanabileceginiz bir ydntem
bulmaktir. Gorevleri diizenli olarak yazmak ve gozden gecirmek, her seyi kontrol altinda

tutmaniza ve giinliik sorumluluklariniz1 daha etkili bir sekilde yonetmenize yardimer olur.

Sinirlar Koymak ve Etkinlikler Arasinda Denge Kurmak

Sucluluk hissetmeden "Hayir" demek

Diger ebeveynlere destek olan ebeveynler icin kendi sinirlarimi belirlemeyi bilmek
oldukc¢a 6nemlidir. Cogu zaman her yerde olmak ve herkese yardime1 olmak isterler; ancak bu
durum zamanla tiikkenmislige yol acabilir. Bu nedenle, "hayir" demeyi 6@renmek, kisinin
kendi zamanini ve enerjisini koruyabilmesi i¢in dnemli bir adimdir."Hayir" demek kaba veya
saygisiz olmak anlamina gelmez. Onemli olan, bunu diiriist ve nazik bir sekilde ifade
edebilmektir. Ornegin, soyle diyebilirsiniz:"Beni diisiindiigiiniiz icin tesekkiir ederim,

ancak su anda c¢ok fazla sorumlulugum oldugu i¢in size yardimer olamam."

Kendinize zaman ayirmanin énemi (dinlenme ve yenilenme)

Kendinize zaman ayirmak bir liikks degil, saglikli bir yagamin vazgecilmez bir pargasidir.
Dinlenmeye yeterince zaman ayirmadiginizda yorulur, enerjiniz azalir ve bagkalarina yardime1
olma kapasiteniz de diiser.

Dinlenmek, hobilerle ilgilenmek veya yalnizca kendinizle bas basa kalabileceginiz
sakin anlar yaratmak i¢in diizenli olarak zaman ayirmaniz; enerjinizi yeniden toplamaniza ve

zorlu durumlarla daha iyi basa ¢ikmaniza yardimeci olur. Bu zaman dilimleri; bir yiiriiyiis



yapmak, kitap okumak, kisa bir meditasyon uygulamak ya da hi¢bir sorumlulugun olmadig:

sessiz bir an gegirmek kadar basit olabilir.

Onceliklerle calismak: Gercekci hedefler nasil belirlenir?

Gergekei hedefler belirlemek, basarili bir zaman ydnetiminin temel unsurlarindan
biridir. Kendinize ¢ok fazla gorev yliklemeniz veya ulasilmast zor hedefler belirlemeniz,
zamanla hayal kirikligina ve basarisizlik hissine yol agabilir. Bu nedenle, sahip oldugunuz
zaman ve enerjinin farkinda olmaniz, yani giinliik olarak ne kadar sorumluluk
iistlenebileceginizi gercekei bir sekilde degerlendirmeniz dnemlidir.

Biiyiik hedefleri daha kiigiik ve yonetilebilir adimlara bdlmek, hedeflere ulasmay1
kolaylagtirir. Bdylece ilerlemenizi daha rahat takip edebilir ve motivasyonunuzu
koruyabilirsiniz.

Onceliklerinizi belirlerken, iizerinde ¢alisacagimiz birkag temel hedef segmeniz ve diger
hedefleri daha sonraya birakmaniz yararli olacaktir. Bu yaklasim, dikkatinizi énemli islere
yonlendirmenize ve gereksiz dikkat daginikligini 6nlemenize yardimer olur.

Hedef belirlemede kullanilan en pratik yontemlerden biri SMART yontemidir.
SMART hedefleri su 6zelliklere sahip olmalidir:

— S — Ozgiil (Specific): Hedef agik ve net bir sekilde ifade edilmelidir. Ornegin,
"Hayatimi gelistirmek istiyorum'" yerine, "Giiniimii daha iyi planlamay1
o6grenmek istiyorum" demek daha uygundur.

— M - Oliilebilir (Measurable): Hedefin gerceklesip gerceklesmedigi
olciilebilmelidir. Ornegin, "Her aksam 10 dakikam ertesi giinii planlamaya
ayrracagim."

— A — Ulasilabilir (Achievable): Hedef, kisinin sahip oldugu beceri ve olanaklar

dogrultusunda gergekei ve ulasilabilir olmalidir.



— R - llgili/Anlamh (Relevant): Hedef, kisinin yasami agisindan anlamli olmals;
mevcut durumu veya gelecegiyle iligkili olmalidir.

— T — Zaman Simirh (Time-bound): Her hedef i¢in belirli bir zaman c¢ergevesi
olusturulmalidir. Ornegin, "Bu ayin sonuna kadar her giin haftalik planlayicim
kullanacagim."

Bu kurallara uygun olarak bir hedef belirlediginizde, o hedefe gercekten ulasma

olasiliginiz 6nemli dlgiide artacaktir.

Zaman Yonetiminde Sik Karsilasilan Sorunlar ve Zorluklarla Basa Cikma

Beklenmedik Durumlar ve Bunlarla Nasil Basa Cikilir?

Engelli cocuga sahip ebeveynlerin yasamlarinda, ¢ocugun ani saglik sorunlari, 6zel
sorumluluklar veya kriz donemleri gibi beklenmedik durumlarla sik¢a karsilasilabilir. Bu
nedenle, bu tiir durumlar i¢in 6nceden bir plan olusturmak énemlidir.

Bu konuda kullanilabilecek yontemlerden biri, her zaman beklenmedik durumlara
yonelik bir yedek plan bulundurmaktir. Boylece beklenmedik bir durum ortaya ¢iktiginda
panige kapilmak yerine, daha az 6nemli bazi gorevleri erteleyebileceginizi bilerek hareket
edebilirsiniz.

Bazen yardim istemeyi bilmek de biiyiikk 6nem tasir. Esinizden, aile {iyelerinizden,
arkadaglarinizdan veya i¢inde bulundugunuz topluluktan destek alabilirsiniz. Unutmayin ki
yalniz degilsiniz; sorumluluklar1 ve kaygilar1 paylasmak, zor zamanlarla basa ¢ikmayi

kolaylastirabilir.



Duygular ve Yorgunluk: Zamanmmzi Etkili Kullanmamz1 Engellememeleri Icin Nasil
Yonetilebilir?

Stres, liziintii, hayal kiriklig1 veya yorgunluk gibi duygular, odaklanma becerinizi ve
zamanmizi etkili kullanma kapasitenizi onemli dlgiide etkileyebilir. Ozellikle zorlu yasam
kosullariyla kars1 karsiya kaldiginizda bu duygularin ortaya ¢ikmasi olduk¢a dogaldir.

Onemli olan, bu duygulari fark etmeyi ve kendinizi elestirmeden kabul etmeyi
ogrenmektir. Sakinlesmek i¢in kendinize kisa bir mola vermek; derin nefes almak, kisa bir
ylirliylis yapmak veya glivendiginiz bir kisiyle konusmak size yardimci olabilir.

Duygularmizi diizenleyebilmek, kendinize iyi bakmanin 6nemli bir pargasidir.
Duygularinizi hissetmenize ve onlar1 saglikli bir sekilde islemenize izin verdiginizde, bu
duygular giinliik yasaminizi ve zamaninizi etkili kullanmanizi daha az engelleyecektir.

Asin Yiiklenmis Hissetmekten Nasil Kacinilir?

Asirt yiiklenmis hissetmek, ¢ok fazla sorumlulugumuz oldugunda ve her seye yetecek
kadar zamanimiz olmadigini diisiindiigiimiizde sik¢a karsilasilan bir durumdur. Bu durumun
online ge¢ebilmek i¢in programinizi diizenli olarak gézden gecirmeniz, onceliklerinizi yeniden
degerlendirmeniz ve gerektiginde yardim istemekten ¢ekinmemeniz énemlidir.

Ayrica, dinlenmek ve size iyi gelen hobilerle ilgilenmek i¢in zaman ayirmayi ihmal
etmemelisiniz. Bu tiir etkinlikler, enerjinizi yenilemenize ve giinliik yasamin getirdigi
zorluklarla daha iyi basa ¢ikmaniza yardimcei olur.

Kendinizi asir1 yiiklenmis hissettiginizde, kisa bir siire durup diistinmeye ¢alisin: Neleri
farkl1 yapabilirsiniz? Hangi gorevler daha sonraya birakilabilir? Bu sorulara vereceginiz
yanitlar, izerinizdeki baskiy1 azaltmaniza yardime1 olabilir.

Unutmaymn ki zaman yonetimi, her seyi ayni anda yapmak anlamina gelmez. Asil
onemli olan, kendi hiziniz1 ve Onceliklerinizi belirleyerek yasaminizda dengeyi ve iyi olus

halinizi stirdiirebilmektir.



3.4. Gayriresmi Damismanhkta Etik Ilkeler
Giris

Bu konunun amaci, 6zellikle engelli cocuga sahip ebeveynlere destek sunma
baglaminda, gayriresmi danigmanlikta etik ilkelerin 6nemini anlamaniza yardimei olmaktir. Bu
konuyu tamamladiktan sonra, danigmanlikta etigin ne anlama geldigini ve gayriresmi danisman
roliinde olsaniz bile belirli etik ilkelere neden uymaniz gerektigini agiklayabileceksiniz.

Bu kapsamda; gizlilik, saygi, esitlik, zarar vermeme, yararhhk ve sorumluluk gibi
temel etik ilkeler hakkinda bilgi sahibi olacaksiniz. Ayrica, bu ilkeleri diger ebeveynlerle
gerceklestireceginiz  goriigmelerde  karsilagabileceginiz  yaygin  durumlara  nasil
uygulayabileceginizi 6greneceksiniz.

Bunun yani sira, etik ikilem olusturabilecek durumlari fark etme ve bu durumlarla nasil
basa ¢ikmaniz gerektigi konusunda bilgi edineceksiniz. Gerektiginde bir koordinatdre veya
uzmana danigmanin Onemini kavrayacak; etik ve empatik iletisim kurmayi, baskalarinin
kararlarina saygi gostermeyi ve hem bagkalariyla olan iliskilerinizde hem de kendinizle ilgili

konularda saglikli sinirlar korumay1 6greneceksiniz.

Gayriresmi Damismanhkta "Etik" Ne Anlama Gelir?

Gayriresmi danismanlik, benzer yasam deneyimlerine sahip iki kisi arasindaki iliskiye
dayanir. Bu baglamda, engelli ¢ocuga sahip ebeveynler birbirlerine destek sunarlar. Bu iligkide
profesyonel bir uzman ile danisan arasindaki geleneksel iliski bulunmasa da, yine de yardim
etmeye dayali bir iliski s6z konusudur. Bu nedenle, bu siiregte sorumlu, duyarlt ve saygili bir
sekilde davranmak biiyiik Snem tasir. Iste bu nedenle etikten, yani danigsmanlik siirecinde neyin
dogru neyin yanlis oldugunu belirleyen ilkelerden s6z etmek gerekir.

Etik; baska bir kisiye zarar vermeyen, onun onuruna saygi gosteren ve gergekten yarar

saglayacak sekilde destek sunmamiza yardimcir olan degerler ve kurallar biitiiniidiir.



Danigsmanlik siirecinde, gayriresmi danigmanlikta bile, cogu zaman kisisel ve hassas konular
ele alinmaktadir. Etik davranis, karsi tarafin kendisini giivende hissettigi, kabul gordiigi ve
rahatlikla kendini ifade edebildigi glivene dayali bir ortamin olugsmasina katk1 saglar.

Ornegin, danismanlikta etik davranmak;

—Gizli bilgileri bagkalariyla paylasmamak,

—Hig kimseyi yargilamamak,

—Kars1 tarafi belirli bir karar almaya zorlamamak,

—Kendimizi diger kisiden daha bilgili veya tistiin gérmemek,

—Diger ebeveynin bize duydugu giiveni kendi ¢ikarlarimiz i¢in kullanmamak

anlamina gelmektedir.

Gayriresmi Damismanhkta Etik Ilkeler Neden Onemlidir?

Etik ilkeler 6nemlidir; ¢linkii gayriresmi danisman yalnizca dinleyen bir arkadas degil,
ayni zamanda diger kisiye destek olmay1, ona rehberlik etmeyi ve anlayisla yaklagsmay1 tistlenen
bir role sahiptir. Yardim arayan ebeveyn ¢ogu zaman kirilgan, yorgun, bunalmis veya
kendinden emin olmayan bir durumda olabilir. Bu nedenle, bdyle durumlarda daha fazla
duyarlilik ve saygi gostermek gerekir.

Gayriresmi danigmanlikta etik, karsi tarafa gilivenli ve etkili bir destek sunulmasini
saglayan temel unsurlardan biridir. Gliven, giivenlik ve etkili destek, etik ilkelere bagl
kalinmasiyla miimkiin olur. Gayriresmi danigmanin giinlik uygulamalarinin ayrilmaz bir
parcasi olmas1 gereken temel etik ilkeler sunlardir:

— Gizlilik: Size emanet edilen kigisel bilgileri gizli tutun ve bu bilgileri yalnizca kisinin

korunmasi i¢in gerekli olan istisnai durumlarda paylasin.

— Sayg1 ve Esitlik: Her bireyin kendi goriisiine ve kararlarina saygi gosterin. Karst

tarafa eslik edin, ancak kendi ¢oziimlerinizi dayatmayin.



— Goniilliiliik: Bireylerin 6zgiirce karar vermelerini destekleyin ve hicbir sekilde bask1
veya zorlama uygulamayin.

— Zarar Vermeme: Yargilayici, ahlak dersi veren veya hem kendinizi hem de
bagkalarin1 gereksiz yere zorlayan davraniglardan kaginin.

— Sorumluluk ve Oz Degerlendirme: Kendi davranislarinizi diizenli olarak gézden
gecirin, hatalarimizdan ders ¢ikarin ve gerektiginde profesyonel yardim alinmasini
onerin.

Etik ilkelere bagh kalmak, yalnizca destek verdigimiz kisileri degil, ayn1 zamanda
kendimizi de korur. Bu ilkeler, sinirlarimizi net bir sekilde belirlememize, hangi konularda
yardimct olabilecegimizi ve hangi durumlarda profesyonel destege yonlendirme yapmamiz
gerektigini fark etmemize yardimci olur.

Bu nedenle etik, giivenli, giivenilir ve nitelikli bir danismanlik siirecinin temelini

olusturmaktadir.

Profesyonel Danismanlik ile Gayriresmi Danismanlhik Arasindaki

Fark

Her ne kadar bazi etik ilkeler tiim danigmanlik tiirleri i¢in ortak olsa da (6rnegin gizlilik
veya saygi), profesyonel danigmanlik ile gayriresmi danigmanlik arasinda 6nemli farkliliklar
bulunmaktadir.

Profesyonel damisman, bu alanda 6zel egitim almis, yasal sorumluluklari bulunan ve
meslegine 6zgl standartlar ile etik kurallar ¢cergevesinde c¢aligan kisidir.

Gayriresmi damisman ise bu tiir resmi kurallara tabi degildir. Bununla birlikte, hem
kendisine hem de destek sundugu ebeveyne karsi etik ve sorumlu bir sekilde davranmasi
gerekir. Gayriresmi danigmanin temel gorevi; deneyim paylasimi yapmak, empati gostermek
ve ebeveyne eslik etmektir. Profesyonel degerlendirme yapmak, tani koymak veya tedavi

uygulamak onun sorumluluk alaninda degildir. Bu nedenle, gayriresmi danismanin kendi



siirlarinin farkinda olmasi biiyiik 6nem tasir. Hangi konularda destek verebilecegini, hangi
durumlarda ise profesyonel yardim alinmasini 6nermesi gerektigini bilmelidir. Etik ilkeler,
gayriresmi danigmanin bu sinirlar1 tanimasina ve giinliik uygulamalarinda bu sinirlara saygi

gostermesine yardimci olur.

Uygulamada Etik Ikilemler

Gayriresmi danmigmanlik siirecinde, her zaman acik ve net ¢oziimleri olmayan, zor
kararlar vermeyi gerektiren durumlarla karsilasabiliriz. Bu tiir durumlar etik ikilem olarak
adlandirilir ve kisinin duyarli olmasini, farkli segenekleri ve bu seceneklerin olast sonuglarini
dikkatle degerlendirebilmesini gerektirir.

— Tipik Durumlara Ornekler

En sik karsilagilan durumlardan biri, gizlilik ilkesinin korunmasi ile cocugun
giivenliginin saglanmasi arasindaki catiymadir. Ornegin, bir ebeveyn size dzel oldugunu
diistindiigii bir bilgiyi emanet edebilir. Ancak ayni zamanda, bu bilgi ¢ocugun sagliginin veya
giivenliginin risk altinda oldugunu gosteriyorsa, zor bir kararla kars1 karsiya kalabilirsiniz.
Gizlilik, danismanligin temel ilkelerinden biridir; ancak ¢ocugun yagsamini veya sagligini
korumak s6z konusu oldugunda, bu ilkeyi ihlal etmek gerekebilir.

Bir diger yaygin Ornek ise, siz ile ebeveyn arasinda veya ebeveynlerin kendi
aralarinda goriis ayrih@1 yasanmasidir. Gayriresmi danisman, diger kisilerden farkli
deneyimlere ve diisiincelere sahip olabilir. Boyle durumlarda, farkli goriislere saygi gostermek;
kars1 tarafi ikna etmeye ¢aligmaktan veya onu yargilamaktan kaginmak énemlidir.

— Koordinatore veya Uzmana Danmismanin Uygun Oldugu Durumlar
Asagidaki durumlarda bir koordinatdre veya uzmana danigmak 6zellikle 6nemlidir:
—Karsilastiginiz durumun nasil yonetileceginden emin degilseniz ve vereceginiz kararin

ciddi sonuglar1 olabilecegini diigiiniiyorsaniz,



—Ciddi aile i¢i ¢catigmalar, aile i¢i siddet veya ¢cocugun sagligi ve giivenligi agisindan risk
olusturan durumlar gibi, kendi bilgi ve yetkinlik alaninizi asan sorunlarla
karsilagtyorsaniz,

—Yaganan durumun sizde gii¢lii duygular uyandirdigin1 ve bunun karar verme siirecinizi
etkileyebilecegini fark ediyorsaniz,

—Izlenecek yolun belirlenmesi veya uygun hizmetlerle iletisime gecilmesi konusunda
profesyonel destege ihtiya¢ duyuyorsaniz.

Bir uzmana veya koordinatore danismak yalnizca destek verdiginiz kisiyi korumaya
yardimct olmaz; ayni zamanda sizi de korur. Bdylece, kendi sorumluluklarimizin ve yetkinlik
siirlarinizin farkinda olarak hareket edebilir, saglikli sinirlarinizi korurken etik ve sorumlu bir

danigmanlik siireci yiiriitebilirsiniz.

Kisisel Sinirlarinizi ve Ruh Saghginizi Nasil Koruyabilirsiniz?

Diger ebeveynlerle calisirken, onlarin ¢ogu zaman ¢ok kisisel, act verici ve yogun
duygular iceren yasam Oykiilerini dinlemek, duygusal acidan yorucu ve stresli olabilir.
Tiikenmislik sendromundan korunmak icin, duygusal mesafenizi koruyabilmeniz ve kendi
smirlariniza saygi gosterebilmeniz biiyiik 6nem tasir.

Pratikte bu;

— Kendi duygularimiz1 fark etmeyi ve ne zaman bir molaya ihtiya¢ duydugunuzu kabul

etmeyi,

— Bir koordinatérden, meslektaslarinizdan veya uzmanlardan destek istemekten

cekinmemeyi,

— Dinlenmek, hobilerle ilgilenmek ve yeniden enerji toplamaniza yardimci olan

etkinliklere zaman ayirmayi,



— Tim sorunlart tek basiniza ¢dzmek zorunda olmadigimizi ve gerektiginde
profesyonel yardim Onerisinde bulunmanin utanilacak bir durum olmadigini
hatirlamay1 ifade eder.

Bu yaklasim, hem kendi ruh sagliginizi korumaniza hem de baskalarina daha saglikli ve

stirdiiriilebilir bir sekilde destek sunmaniza yardimer olacaktir.
Yardimin Reddedilmesi: Karsi Tarafin Kararma Saygi1 Gostermek

Bir diger 6nemli sinir ise, yardim alip almama konusunda diger kisinin, yani ebeveynin,
karar verme Ozgiirliigiine saygi gostermektir. Her birey, herhangi bir agiklama yapmak veya
gerekce sunmak zorunda olmaksizin sunulan yardimi reddetme hakkina sahiptir. Gayriresmi
danigman, boyle bir karara saygi gostermeli ve ebeveyn flizerinde herhangi bir baski
kurmamalidir.

Yardimin reddedilmesine saygi gostermek, diger kisinin 6zgiirliigiine ve 6zerkligine
duyulan sayginin bir gostergesidir. Ayn1 zamanda, kisinin yardim etmeye calisirken istismar
edilmesini veya gereginden fazla sorumluluk iistlenerek asir1 yiiklenmesini 6nledigi i¢in, kendi
sinirlarint korumasina da yardimei olur.

Giinliik Yasamda Etik Uygulamalar I¢in Pratik Oneriler

— Yardiminizin sinirlarint her zaman agik bir sekilde belirleyin ve bunlar1 ebeveynlerle
paylasin.

— Bilgi paylasirken dikkatli olun ve hangi bilgilerin baskalariyla paylagilmasinin
uygun oldugunu her zaman degerlendirin.

— Belirsiz veya zorlayict durumlarla karsilagtigimizda, bir koordinatdrden veya
uzmandan destek alin.

— Diizenli olarak 6z degerlendirme yapin; sundugunuz destegin hem baskalar1 hem de

kendiniz tizerindeki etkilerini diisiiniin.



— Ruh sagligimiza 6zen gosterin; dinlenmeye zaman ayirin ve kendi ihtiyaglarinizi goz
ard1 etmeyin.
— Her ebeveynin kendine 6zgii bir yasam yolculugu ve ilerleme hizi oldugunu goz
ontinde bulundurarak sabirli ve empatik olun.
Bu ilkeleri tutarli bir sekilde uyguladiginizda, ebeveynlerin kendi yolculuklarinda
destek, gii¢c ve ilham bulabilecekleri giivenli ve giivene dayali bir ortamin olusmasina katki

saglamis olursunuz.

Tiikenmisligin Onlenmesi ve Oz Bakim

Diger ebeveynlere destek sunarken zamanla kendinizi yorgun, tiikkenmis veya enerjisi
azalmis hissedebilirsiniz. Uzun siireli asir1 yiikklenme, tiikkenmislik (burnout) sendromuna yol
acabilir. Bu nedenle, tiikenmisligin erken belirtilerini fark etmek ve onu 6nlemek i¢in bilingli
bir sekilde ¢aba gostermek biiyiik 6nem tasir.

Tiikenmisligin Uyari isaretleri Nasil Fark Edilir?

Tiikenmislik bir anda ortaya ¢ikmaz; genellikle zaman i¢inde yavas yavas gelisir. En
yaygin belirtiler sunlardir:

— Fiziksel belirtiler: Yorgunluk, enerji eksikligi ve uyku sorunlari.

— Duygusal belirtiler: Sinirlilik, {iziintii, ¢aresizlik veya asir1 yliklenmislik hissi.

— Zihinsel belirtiler: Motivasyon kaybi, "Artik verecek hicbir seyim kalmadi."

diisiincesi ve dikkat ile odaklanma gii¢ligi.

— Tliskisel belirtiler: Diger insanlardan uzaklasma ve destek verdiginiz ebeveynlere

kars1 daha az sabirli olma.

— Memnuniyet duygusunun azalmasi: Daha Once anlamli ve degerli gelen

etkinliklerin artik yorucu veya sikici gelmeye baglamasi.



Bu belirtilerden birkacini aym1 anda fark ediyorsaniz, bu durum yavaslamaniz ve
kendinize daha fazla 6zen gdstermeniz gerektigine isaret ediyor olabilir.
Tiikenmislik Nasil Onlenebilir?

Tiikenmisligi onlemek, 6z bakimin 6nemli bir pargasidir. Bu durum bencillik degildir;
aksine, uzun vadede bagkalarina destek sunabilmenizi saglayan temel bir gerekliliktir.

1. Acik smnirlar belirleyin

Danigmanlik i¢in ne kadar zaman ayiracaginiza ve ne zaman destek sunacaginiza
onceden karar verin. Her zaman ulasilabilir olmaniz beklenmez.

2. Diizenli olarak mola verin

Dinlenmek bir 6diil degil, bir gereksinimdir. Giin i¢inde verilen kisa molalar ve
kendinize ayirdiginiz zaman (yliirliylis yapmak, sessizce dinlenmek veya hobilerle ilgilenmek
gibi) biiyiik onem tasir.

3. Duygularimiz1 paylasin

Gilivendiginiz bir kisiyle, bir meslektasinizla veya koordinatdriiniizle konusun. Her seyi
tek basiniza tasimak zorunda degilsiniz.

4. Siirlarimizin farkinda olun

Kendinizi ne zaman agir1 yiiklenmis hissettiginizi fark etmeye ¢alisin. Gerektiginde
"hayir" demek veya bir goriismeyi baska bir zamana ertelemek tamamen kabul edilebilir bir
durumdur.

5. Baskalarimin kararlarimin sorumlulugunu iistlenmeyin

Akran danismant olarak sizin goreviniz yol gdstermek ve destek olmaktir; bagkalarinin
sorunlarint ¢c6zmek degildir. Her ebeveyn, kendi kararlarinin sorumlulugunu tasir.

6. Gerektiginde yardim alin

Uzun siire kendinizi yorgun veya tiikkenmis hissediyorsaniz, bir uzmana bagvurmaniz

veya koordinatoriiniizle gériigmeniz uygun olacaktir.



Kisa Bir Oz Degerlendirme

Kendinize su sorular1 sorun:

— Son zamanlarda kendimi yorgun veya asir1 yiikklenmis hissediyor muyum?

— Bagkalarina destek olmaktan hala keyif aliyor muyum, yoksa bu durum beni

cogunlukla tiiketiyor mu?

— Dinlenmek ve kendime zaman ayirmak i¢in yeterince firsat yarattyor muyum?

— Yapmam gereken ¢ok fazla is oldugunda "haywr" diyebiliyor muyum?

Bu sorularin birkagina "hayir" veya "emin degilim" yanitin1 verdiyseniz, bu durum
kendi iyi olusunuza ve 6z bakiminiza daha fazla 6nem vermeniz gerektiginin bir isareti olabilir.
Unutmayin

Kendinize iyi bakmak bir zayiflik degil, tistlendiginiz roliin énemli bir pargasidir.
Yalnizca yeterli enerjiye ve iyi olug haline sahip olan bir kisi, baskalarina gergekten etkili ve

siirdiirtilebilir bir sekilde destek olabilir.



Sorular ve Cevaplar

1) Gayriresmi danismanin danismanlik siirecinde a¢ik zaman sinirlari belirlemesi neden
onemlidir?

a) Danmigsmanlig1 daha ¢ok profesyonel terapiye benzetmek igin.

b) Kendi zamanini korumak ve tiikenmisligi 6nlemek igin.

¢) Danisanin yerine sorunlari ¢dzmek i¢in danismana daha fazla zaman kazandirmak igin.

2) Asagidaki ifadelerden hangisi atilgan iletisimi temsil etmektedir?
a) "Beni hi¢ dinlemiyorsun; sana bunu siirekli soylityorum!"
b) "Yine unuttun ama 6nemli degil, bir sekilde kendi bagima hallederim."

¢) "Kendimi ¢ok bunalmis hissediyorum, kizim konusunda yardimina ihtiyacim var."

3) "Sen dili (You-message)" ile ilgili asagidaki ifadelerden hangisi dogrudur?
a) Sen dili, suclamadan duygular ifade etmeye yardimci olur.
b) Sen dili cogu zaman bir suglama veya sitem gibi algilanir.

¢) Sen dili her zaman sakin ve uzlagmaci bir sonuca yol acar.

4) Bir gayriresmi danismanin zamanini iyi yonetebilmesi neden 6nemlidir?
a) Ayni anda bircok isi yonetebilmesini ve tiim stresten kaginmasini sagladigi igin.
b) lyi bir zaman yénetimi; kisisel yasami, ¢ocuk bakimi ve danismanlik arasinda denge
kurmasina yardime1 oldugu igin.

¢) Baskalarina ne kadar ¢ok zaman ayirirsa, o kadar iyi bir danigman olacagi i¢in.

5) Gayriresmi damismanin profesyonel bir egitimi olmasa bile etik ilkelere uymasi neden

onemlidir?



a) Ciinkii gayriresmi danigman profesyonel bir psikolog gibi hareket eder ve ayni kurallara
tabidir.

b) Ciinkii gayriresmi danisman destek ve eslik etme konusunda sorumlu bir rol {istlenir ve
cogu zaman kirilgan, bunalmis veya kendinden emin olmayan ebeveynlerle caligir.

¢) Ciinkii ebeveyn tizerindeki baskiy1 azaltmak amaciyla her zaman ebeveyn adina karar

verme konusunda yasal bir sorumluluga sahiptir.

Dogru Yanitlar: 1) b, 2) ¢,3b,4)b,5) ¢
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