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Ben Kimim?

Merhaba, ben Ergoterapist Dilan Yazgan. 26 yasindayim ve
yaklasik 2,5 yildir Almanya’da yasiyorum. Mesleki
yolculugumun temellerini ise Turkiye’de attim; universite
egitimim ve staj deneyimlerim boyunca ¢ocuklarin gelisim
sureclerine yogunlastim.

Ozellikle bebekler ve cocuklar Uizerine uzmanlasarak, Duyu
Butunleme, Beslenme Terapisi, Bebeklerde Kapsamli
Degerlendirme, Oyun Terapisi ve Floortime gibi alanlarda
kapsamli egitimler aldim. Bugune dek binlerce ¢gocugun
hayatina dokunma firsati buldum.

Her bir deneyimim bana sunu ogretti: dogru bilgi, dogru
zamanda uygulandiginda bir gocugun gelisim yolculugunu
kokten degistirebilir.

Iste bu inanc, meslegime olan tutkumun en biuyuk kaynagi.
Bugun bu kitap araciligiyla sizlere de destek olabilmek, bilgimi
paylasarak yolunuzu biraz daha aydinlatabilmek benim ig¢in
buyuk bir mutluluk.




1.Giris

Bu kucuk e-kitabi, ozellikle otizmli cocuklarin ebeveynleri i¢in
hazirladim. Gunluk hayatin temposu icinde ¢ocuklarimizin ihtiyaclarini
karsilamak, onlara guvenli bir alan saglamak ve gelisimlerini
desteklemek bazen zorlayici olabilir. Iste tam da bu noktada gunlik
rutinler buyuk bir yardimcidir.

Otizm spektrumundaki ¢cocuklar icin rutinler, hayati daha anlasilir ve
ongorulebilir kilar. Bu da hem ¢cocugun hem de ailenin gununu
kolaylastirir, stresi azaltir ve ogrenmeyi destekler.

Bu kitapta sizlerle pratik ve uygulanabilir oneriler bulacaksiniz. Amac
sizi bilgiyle bogmak degil; aksine, birkac basit degisiklikle gunluk
yasami daha akici hale getirebilmeniz. Her bolumde, sabah
hazirliklarindan uyku rutinine kadar gunluk akisin farkli parcalarina
deginecegiz. Ayrica ergoterapi bakis acisiyla evde kolayca
uygulayabileceginiz kucuk aktiviteleri de paylasacagim.

Unutmayin, burada okuyacaginiz oneriler bir baslangictir. Her
cocugun ihtiyaclarn farklidir ve hi¢cbir rutin “mukemmel” olmak
zorunda degildir. Onemli olan, sizin ve ¢ocugunuzun hayatin
kolaylastiran, huzur getiren kuguk adimlar: bulabilmek.



2. Rutinlerin Gucu

Otizmli ¢ocuklar i¢in ongorulebilirlik, guven duygusunun temelidir. Gunun
hangi sirayla ilerleyecegini bilmek, onlarin kaygisini azaltir ve ¢cevreyle
daha uyumlu olmalarini saglar. Rutinler ayni zamanda ebeveyn icin de yol
gostericidir; gun i¢cinde neyin ne zaman yapilacagi belli oldugunda hem
¢ocuk hem aile daha az yorulur.

Rutinlerin sagladig: u¢ onemli fayday: soyle ozetleyebiliriz:
1. Sakinlik ve Guven: Cocuk, “bir sonraki adimi1” bildiginde daha az kayqgi
yasar.
2. Bagimsizlik: Gunluk isleri tekrar ettikce, kendi basina yapabilme
becerisi gelisir.
3. Iletisim ve Ogrenme: Tekrarlayan yapilar, cocuga yeni kelimeler,
davranislar ve sosyal beceriler ogrenmesi i¢in firsatlar sunar.

Kisacasi, rutinler sadece gunu kolaylastirmaz; ayni zamanda gelisimsel bir
arac olarak gocugun potansiyelini ortaya ¢ikarmasina destek olur.




3. Sabah Rutinleri- Gune Huzurlu
Baslangic

Gunun nasil basladigi, gogu zaman geri kalan saatleri de etkiler. Otizmli
cocuklar icin sabah rutini, gunun en kritik anlarindan biridir. Duzenli,
ongorulebilir ve huzurlu bir baslangi¢c hem ¢ocuga guven verir hem de

ebeveynin gununu daha yonetilebilir kilar.

Iste sabahi kolaylastiracak birka¢ Oneri:
1. Gorsel Rutin Tablolar:

Cocuklar sozlu yonergeler yerine gorsellerle cok daha iyi organize olabilir.
Basit resimler ya da fotograflar kullanarak “uyan - giyin - kahvalti - dis
fircala - canta hazirla” gibi adimlari siraya koyabilirsiniz. Cocuk her
tamamladiginda isaret koyabilir. Bu yontem hem bagimsizligi destekler hem
de sabahlar1 daha akici hale getirir.

2. Kucuk Secim Hakki Verin
Cocugun kontrol hissini artirmak icin ona basit secimler sunabilirsiniz:

“Bugun kirmiz tisort mu giymek istersin, mavi mi?”
Bu yontem hem inatlasmalari azaltir hem de sabah giyinmeyi daha

F_/‘\ kolaylastirr.
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3. Zamani Somutlastirin

Zaman kavrami otizmli ¢ocuklar icin soyut olabilir. Bu yuzden gorsel saatler,
kum saatleri ya da renkli zamanlayicilar kullanmak faydalidir. Ornegin, “dis
fircalamak icin kum saati dolana kadar” gibi net bir sinir koyabilirsiniz.

4. Sabah Rutininizi Kisa Tutun
Cok fazla aktivite eklemek yerine sadece temel adimlara odaklanin. Sabah

rutini ne kadar basit olursa, hem ¢ocuk hem ebeveyn o kadar az stres yasar.

Kucuk ipucu: Eger sabahlar sik sik gergin geciyorsa, cocugun bazi
hazirhiklarini (or. kiyafet se¢imi, ¢canta duzeni) bir gece onceden yapmayi
deneyin. Bu, sabah kaosunu onemli olgude azaltir.




4. Okul & Gunluk Aktiviteler

Gun icindeki aktiviteler cocuk i¢cin hem ogrenme hem de sosyallesme
firsatidir. Ancak otizmli ¢ocuklar i¢cin bu surecler bazen zorlayici olabilir.,
Basit rutinler sayesinde hem okul hazirliklar1 hem de gunluk etkinlikler daha
kolay hale gelir.

1. Hazirh@: Onceden Yapin
Okul cantasini, kiyafetleri ve gerekli esyalar1 bir gece onceden hazirlamak
sabah stresini azaltir. Cocugu da bu hazirliga dahil ederek sorumluluk
duygusunu gelistirebilirsiniz.
2. Duyusal Ihtiyaclara Dikkat
Her ¢ocugun farkli duyusal hassasiyetleri vardir. Gurultu icin kulaklik,
huzursuzluk icin stres topu ya da sikma oyuncaklari yanina almak gununu
daha rahat gecirmenize yardimeci olabilir.

3. Kisa Molalar Verin

Dikkat suresi sinirli olabilir. Ku¢guk molalar planlamak, hem ogrenme verimini
artirir hem de davranis sorunlarini onler.

4. Gorev Listeleri
Evde ya da okulda yapilacak isleri kucuk adimlara bolun. Basit bir liste ya da

gorsel kartlar ile “Once-sonra” iliskisini gostermek cocugun motivasyonunu
artirir.



D>. Aksam ve Uyku Rutinleri

Gunun sonu, ¢ocuklar icin sakinlesme ve guvenli bir sekilde dinlenmeye
hazirlanma zamanidir. Otizmli ¢ocuklar i¢in duzenli aksam ve uyku rutinleri, hem
uykuya gecisi kolaylastirir hem de gece huzurunu artirir.

1. Gunun Kapanis Ritueli
Cocugunuzla gunu kisaca degerlendirin:
“Bugun seni en ¢cok mutlu eden sey neydi?”
Bu kucuk sohbet hem iletisimi guc¢lendirir hem de cocugun gunu
anlamlandirmasina yardimci olur.

2. Ekran Suresini Azaltin

Yatmadan en az bir saat once ekranlari kapatin. Bunun yerine kitap okuma, muzik
dinleme ya da basit nefes egzersizleri tercih edin.

3. Ayn1 Sira, Her Aksam
Otizmli cocuklar tekrar eden yapilarla kendini guvende hisseder. Ornegin: banyo
— pijama - kitap — uyku sirasini her aksam ayni sekilde uygulamak uykuya gecisi
kolaylastirr.
4. Rahatlatici Ortam Yaratin
Los 1s1k, sessiz bir oda ve sevdigi bir oyuncak ya da battaniye uykuya hazirlhg:

destekler.

Kucuk ipucu: Yatmadan once ¢gocugunuzla birlikte “uyku saati kart1”
hazirlayabilirsiniz. Kartlarda sirayla yapilacak adimlarin gorselleri yer alir ve her
adim tamamlandiginda cocugunuz karti isaretler. q



6. Ergoterapiden Pratik Oneriler

Ergoterapi, cocugun gunluk yasamda bagimsizligini ve becerilerini
gelistirmeyi hedefler. Ev ortaminda da kolayca uygulanabilecek kucuk
aktiviteler, cocugun gelisimini destekler.

1. Duyu Butunleme Aktiviteleri
e Sallanma: Salincakta veya minder uzerinde sallanmak, viucut farkindaligim
artirir.
e Agirlikhh Battaniye: Guven ve sakinlik hissi verir.
 Parmak Egzersizleri: Hamur sikma, oyun hamuru yogurma elleri
guclendirir.

2. Motor Beceriler
 Ince Motor: Mandal sikma, dugme ilikleme, boncuk dizme.
« Kaba Motor: Minder uzerinde ziplama, top atma-yakalama oyunlar.

3. Konsantrasyon ve Dikkat
e Kisa Masa Oyunlari: Puzzle, eslestirme kartlari.
e 5 Dakikalik Etkinlikler: Kuguk gorevler dikkat suresini yavas yavas uzatir.

Kucuk ipucu: Aktiviteleri oyun havasinda sunmak, cocugun katilimini artirr.
“Gorev” degil “oyun” olarak gordugunde motivasyonu yukselir.
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7. Kuiciik Kontrol Listesi

Bu basit kontrol listesi, rutinleri daha gorunur hale getirir. Cocugunuzla
birlikte isaretleyerek ilerlemek hem motivasyon saglar hem de
bagimsizlig1 destekler.

Sabah Rutini

0 Uyan
0 Giyin
o Kahvalti yap
0 Dis fircala
0 Canta kontrolu

@ Okul / Gunluk Aktiviteler

0 Cantam hazir mi?
0 Yanima ihtiyacim olan esyalari aldim mi? (kulaklik, sikma topu vb.)
0 Gorev listemi tamamladim mi1?
0 Dinlenme molas: verdim mi?

Aksam & Uyku Rutini

0 Odama toparladim
0 Pijama giydim
0 Kitap okuma / muzik / sakin aktivite
0 Dis fircala
o Iyi geceler!

Kucuk ipucu: Bu listeyi renkli gorsellerle susleyip cocugun odasina
asabilirsiniz. Gorsel ipucglari, ozellikle otizmli cocuklar i¢cin cok daha

anlasilir ve motive edici olur.
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Tessekur ve Davet:

“Bu rehberi okuyarak cocugunuzun gelisimine gosterdiginiz ozen igin
tesekkur ederiz; birlikte daha guzel yolculuklara...

Eger bu bilgiler size fayda sagladiysa, sosyal medya uzerinden
@ergodilanyazgan hesabimda paylastigim diger kaynaklara da goz
atmay1 ve beni takip etmeyi unutmayine’

Geri bildiriminiz benim icin ¢cok degerli...”

Telif ve Uyar1 Notu (dipnot):

“Bu i¢cerik yalnizca bilgilendirme amachdir. Ergoterapist
Dilan Yazgan tarafindan hazirlanmistir ve izinsiz
cogaltilamaz veya dagitilamaz. Her cocugun bireysel
ihtiyaclar farklidir; igerikler genel yonlendirme amaci
tasir.”
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