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ICINDEKILER

« PSIKOLOJIK IYI OLUS - SAHRA NUR TURHAN
« ZEIGARNIK ETKISI - ILAYDA VELIOGLU

e WILLIAMS SENDROMU - ZEHRA CIFTCI




I[YI OLUS REHBERI:

Ryff’a gore psikolojik iy1 olus halinde olan bireyin islevsel bir yasam
siirmesi i¢in su alt1 6zellige sahip olmasi gerekir.

(1) Kendini Kabul Etmesi Ve Kendiyle Barisik Olmasi,

(2) Digerleriyle Olumlu Iliskiler Iginde Olmast,

(3) Ozerk Diisiinebilmesi Ve Davranabilmesi,

(4) Cevresel Hakimiyet,

(5) Yasaminda Bir Amacinin Ve Anlaminin Olmasi,

(6) Hayat1 Ogrenme Ve Gelisim Siireci Olarak Degerlendirebilmesi.

KENDINI KABUL ETMEK:

« Kendini kabul etme dereceniz yiiksekse: kendinize karsi
diistinceleriniz olumludur, kisiliginizin 1y1 yanlarini da 1y1
olmadigina inandiginiz yanlarini da kabul edersiniz ve
gecmisinizle ilgili olumlu hislere sahipsinizdir.

. Kendini kabul etme dereceniz diisiikse, kendinizden memnun
degilsinizdir, gegmisteki hatalarimizdan kendinizi fazlasiyla
sorumlu hissediyor ve elestiriyorsunuzdur, oldugunuzdan baska
biri olma ihtiyaciniz vardir.



INSAN ILISKILERI DOYURUCU OLAN (POSITIVE
RELATIONS WITH OTHERS) :

. Insan iliskilerinizi doyurucuysa, sicak kanli, hayatindan
tatmin duyan, giivene dayali iliskilere sahipsinizdir.
Baskalarinin iyiligini distintirsiintiz, giigclii bir empati
yeteneginiz vardir.

. Insanlarla iliskilerin zayifsa, giivene dayali arkadasliklarin
yoktur. Kisilerarasi iliskilerinde siirekli sorunlar
yasiyorsundur. bir iletisiminz yoktur, kisilerarasi
iliskilerinizde siirekli sorunlar yasiyorsunuzdur.

OTONOMI-OZGUR DUSUNCE VE HAREKET (AUTONOMY ):

« Yiiksek otonomiye sahipsen, kendi kararlarini kendi verebilen,
bagimsiz bir kisisindir. Diislincelerinde sosyal baskilardan
kendini arindirabilen, kendi duygu ve diistincelerini regiile
edebilen ve hayat prensiplerin dogrultusunda yasayabilen
birisindir.

« Diisiik otonomiye sahipsen, baskalarinin hakkindaki

degerlendirmelerine fazlasiyla kafa yoran, digetlerinin yargilarina

\

gore kararlar alarak yasayan birisindir.

GELISIMINE ONEM VERMEK:

« Kisisel gelisimine deger veriyorsan,
kendin ve hayatta yapmak
istediklerinle 1lgili stirekli bir gelisim
anlayisiyla hareket edersin.




YASAMIMIN BIR AMACI VE ANLAMI OLMASI:

« Yasaminin anlami olduguna inaniyorsan, hayatinda
bazi hedeflerin vardir ve gittigin yoniin
farkindasindir. Yasamin i¢inden gecerken amaglar
dogrultusunda ilerler, gelecege timitle bakarsin.

« Yasaminin anlami zayifsa, amagsiz ve hedefsiz
dolastigin giinlerin sayis1 yiiksektir, yoniini kaybetmis
gibi hissedersin, gegcmisinde yasadiklarini anlamsiz
degerlendirebilir, gelecege yonelik inanglarin zayiftir.

ZORLUKLARLA BASA CIKMA BECERILERINE SAHIP
OLMAK:

« Zorluklarla basa ¢ikma becerin yliksekse, cevrende olup
bitenleri yonetebilmekte ustasindir. Komplex sorunlari
rahatlikla kontrol altinda tutabilme, elinin altinda
bulunan kaynaklari iyi degerlendirebilme, degerlerinle
uyumlu ortamlari yaratabilmekte beceriklisindir.

. Zorluklarla basa ¢cikma becerilerin diisiikse, etrafindaki
kontexti degistirme ya da gelistirme konusunda
glgstizsiindiir. Etrafindaki imkanlar1 fark etmeye nispeten
kapali ve hayatini kontrolun altinda hissedisin zayiftir.



ZEIGARNIK ETKISI:

« Bluma Wulfovna Zeigarnik tarafindan gelistirilmistir.

« Zeigarnik, yaptig1 deney ve incelemeleri sonucunda;
yetiskinlerin kesintiye ugrayan gorevler i¢in bir gesit
bellek avantajina sahip oldugunu buldu ve ¢ocuklarda
yapilan deneyler sonucunda, ¢ocuklarin da
tamamlanmamis gorevleri, tamamladiklar1 gorevlere gore

ortalamada 2 kat daha sik hatirladigini raporladi.

« Zeigarnik’in bu etki ile ilgili olarak agiklamasi, bir goreve
baslayan kisinin, onu tamamlama ihtiyaci hissetmesiydi.
Eger tamamlanmasi engellenirse, zihin gergin bir durumda
kalmaktaydi ve bu durum, stres yaratarak tamamlanmamais
gorevin bellekte yer tutmasina neden oluyordu. Bu sayede,
tamamlamadan once gorevin kesintiye ugramasi, goreve
0zgu gerilim nedeniyle, tekrar aklimiza gelen bilginin aktif
bir sekilde prova edildigini ve boylece bilginin daha uzun
siire bellekte tutulmasina yol actigini iler1 siirdii.



« Zeigarnik Etkisi, dizilerin en heyecanli yerinde boliimiin
bitirilmesi ve "Devam Edecek..." sozleri ile kesintiye
ugratilmis bir olay orgilisiinii ¢oziilmeden birakarak,
devam hissi yaratmakta kullanilir ve insanlarin yeni
boliim gelene kadar, olacaklart merak edip, yeni boliimi
izlemeler1 i¢in tesvik edici bir durum haline gelir. Ayrica
bu etkiden otiri 1ki boliim arasinda da, bir 6nceki
bolimiin unutulma orani dikkate deger miktarda azalir.
Sonug olarak izleyiciler, yeni boliim gelene kadar son
bolumi aktif bir sekilde hatirlar.

« Zeigarnik Etkisinin kullanildig1 bir baska sektor 1se dijital
diinyadir. Katilimi arttirmak, siteyi ziyaret etme sikligini
arttirmak, insanlarin bir gorevi tamamlamaya motive
etmek ve insanlarin Uriinlere tekrar gelmesini saglamak
icin uygulanir. Daha agik anlatmak gerekirse; haber
siteleri ve bloglar, yaygin bir sekilde biiytiik igerigi kiigiik
parcalar halinde sunarak, ger¢ek icerige ulagsmalari i¢in
bir kismin1 gostererek bu etkiyi kullanirlar. “...” ve
“devami i¢in” gibi yonergeler ile, okuyucunun igerigi
hentiz bitirmedigini gosterir ve bu sayede okuyucularda
ilgi uyandirir.



« Ayni zamanda, bazi sitelerin yaygin olarak kullandigi,
ulasilmak istenilen igerigin bir kismini1 gostererek tiim
icerige ulasma istegini arttirma yontemi de Zeigarnik

Etkisi'nin kullanimina 6rnektir. Kullanicilarin igerigin
tamamini1 gormesi 1¢in iiye ya da belli bir miktar {icret ile
abonelige yonlendirirler ve bu sayede aboneliklerini
arttirirlar.

« Zeigarnik Etkisi, baz1 yazarlar tarafindan da
kullanilmaktadir. Ornegin Ingiliz yazar Charles Dickens,
Oliver Twist adli eserinde bu etkiy1 kullanarak insanlari
heyecanda birakmistir ve sonrasinda ne oldugunu merak
eden okuyucular, seriye devamlilik gostermislerdir. Ayni
sekilde dergilerde de bu etki kullanilir ve insanlar, bir
sonraki say1y1 almasi i¢in motive edilir. Bu sayede
streklilik saglanir.



ZEIGARNIK ETKISININ ZIHIN SAGLIGI UZERINDEKI
OLASI ETKILERI NELERDIR?

« Zeigarnik Etkisi, tamamlanmamis gorevlerin daha iyi
hatirlanmasini saglar ve bu durum, zihin saghig: lizerinde
cesithi etkilere sahip olabilir. Bu etkiler, genellikle kisinin
stres seviyesi, odaklanma yetenegi ve genel zihinsel huzuru
lizerinde goriliir. Bu etkilerin daha detayli bir sekilde
incelenmesi, Zeigarnik Etkisi'nin zihin saghgi tizerindeki
genis kapsaml etkisini anlamamizi saglar.

STRES ARTISI:

« Zeigarnik Etkisi, tamamlanmamis gorevlerin stirekli
hatirlanmasinin, kisinin stres seviyesini artirabilecegini
gosterir. Ozellikle cok sayida tamamlanmamis gorevi olan
kisilerde belirgin bir sekilde gortiliir.

ODAKLANMA SORUNLARI:

« Kisinin dikkatini tamamlanmamis gorevlere ¢ekildigi i¢in
diger gorevler: yapma konusunda sikint1 yasanabilir ve
boylece odaklanma sorunlar1 ortaya ¢ikabilir. Bu durum,
genel performansi distirebilir ve 1s veya okul hayatinda
sorunlara yol agabilir.



ZIHINSEL HUZURSUZLUK:

« Tamamlanmamis gorevlerin stirekli hatirlanmasi,
zihinsel huzuru bozabilir ve genel zihinsel sagligi
olumsuz etkileyebilir. Stirekli diistinme durumu,
zihinsel yorgunluga yol agabilir ve genel yasam
kalitesini distiirebilir. Ayrica, zihinsel huzursuzluk,
duygusal sagligi da olumsuz etkileyebilir.

ISLEVSIZ DUSUNCE:

« Zeigarnik Etkisi, kisinin tamamlanmamis gorevlere
takilip kalmasina ve islevsiz diisiince paternlerine
saplanmasina neden olabilir. Bu, problem ¢d6zme
yetenegini olumsuz etkileyebilir ve genel diisiince
kalitesini diisiirebilir. Ayrica, siirekli olarak
tamamlanmamis gorevlere odaklanma, karar verme
yetenegini zayiflatabilir.




ZEIGARNIK ETKISI NASIL GECER?

o Tamamlanmamis gorevlerin siirekli hatirlanmasi stresi
artirabilecegi i¢in gorevleri tamamlamak, Zeigarnik
etkisini hafifletebilir.

« Gorevleri planlamak ve organize etmek, kisinin gorevleri
daha etkili bir sekilde yOnetmesini saglar.

« Dikkat dagiticilar1 kullanmak, kisinin dikkatini
tamamlanmamis gorevlerden uzaklastirabilir.

« Zihinsel sagligi korumak, kisinin stres seviyesini distirir
ve kisinin gorevleri daha etkili bir sekilde yonetmesini
saglar.




WILLIAMS SENDROMU (MUTLULUK HASTALIGI):

« Ne yasiyor olursaniz olun siirekli giiliimseyebilir
misiniz? Diustiiglinlizde, kiistiigtiniizde, bir kayip
yasadiginizda ya da birisiyle tartisirken
giilimsediginizi animsar misiniz? Tip literatiiriine bir
hastalik olarak gegen ve her ne yasarsa yasasin
giilimsiiyor gibi goziiken insanlar vardir. Buna sebep
olan hastaligin adi1 Williams Sendromu diger adiyla
mutluluk hastaligidir.

« Hastalik ilk olarak 1961 yilinda Yeni Zelandali
kardiyolog J. C. P. Williams ve Alman tip doktoru A.
J. Beuren tarafindan tanimlanmistir. Genetik bir
bozukluk olarak karsimiza ¢ikan Williams Sendromu
7.500 ile 20.000 dogumda 1 goriilme olasiligina
sahiptir.

« 7. Kromozomda ger¢eklesen mutasyon sonucunda
genlerde meydana gelen tahribat ile
gerceklesmektedir. Kiz ve erkek cinsiyetlerde goriilme
olasiligr esittir (Coskun ve dig., 2024).




WILLIAMS SENDROMU BELIRTILERI NELERDIR,
NASIL TESHIS EDILIR?

« Karakteristik yiiz sekli, birbirine yakin ¢ekik gozler,
dolgun yanaklar ve basik burun,

« Olmas1 gerekenden diistik kilo ile dogmak,

Gelisim yavashgr ve geriligi,

Hafif ve orta derecede mental retardasyon,
Kalp ve damar yolu rahatsizliklari,

Bagirsak, bobrek problemleri,
Goz, 1sitme, dis, bag dokusu ve iskelet sistemi

anomalileri,
« Cana yakinlik, empatik, sicakkanlilik ve disa doniik
ozellikler 1le karakterize bir sendromdur.

Bu gibi belirtilerin varligt Williams Sendromunu isaret
edebilmektedir. Williams Sendromunun kesin tanilama
siirect FISH testi ve kan testleri ile yapilmaktadir. FISH
testi ile kromozomlardaki 6zellikle 7.¢ift kromozom

incelenmektedir. Kan testleri ile kalsiyum seviyesinin
yiksekligine bakilmaktadir (Nur, 2021).




WILLIAMS SENDROMU TEDAVISI VAR MIDIR?

« Williams Sendromunun kesin ¢oziime ulasan bir
tedavisi so6z konusu degildir. Erken tanilama ile
birlikte sendromun sebep oldugu saglik sorunlarinin
belirtileri ortadan kaldirilmaya calisiimaktadir.
Ogrenme ve gelisim siireglerini olumsuz yénde
etkilemesine bagli olarak WS tanis1 alan ¢ocuklar
egitim- Ogretim siireglerine bazen normal siniflarda

bazen ise 6zel egitim siniflarinda devam etmektedirler.

« Saglik problemi olmayan ¢ocuklara gore daha yavas
ve ge¢ 0grenen bu ¢ocuklar konusmaya genellikle 3
yas civarinda baslamaktadir. Bir¢cogunda Williams
Sendromu 1le birlikte hafif ve orta derecede zihinsel
retardasyon goriilmektedir. Uzun stireli hafizalarinin
gliclii olmasi, konusma ve sosyal iliskilerindeki
beceriler gii¢lii yonlerini olusturmaktadir. Giigli ve
zayif yonleri bulunan bu ¢ocuklarin gelisim
diizeylerine uygun yeterli ve nitelikli egitim
almalariyla yasamlarini bagimsiz sekilde
siirdiirebilmeleri desteklenmelidir
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