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Cocuklan ve Ebeveynleri Ozel Oyun
Aracihgiyla Guclendirme Yontemi

Orit
Josefi : 10'Nisan Pazartesi

10t 6215

Wisemun Ner  : Konferans Salonu

#EgitimDegistirir Anaokulu flkokul ~ Ortaokul Lise

"Ebeveynlik Cocuk Isi (Degil)" kitabin1 kaleme alan diinyaca tinlii degerli yazar Orit Josefi Wiseman 1o
Nisan Pazartesi giinii sizlerle bulusmak i¢in okulumuza geliyor. Birbirinden degerli ve faydali bilgiler
verecek olan Orit Joseft Wiseman Semineri'nde sizleri de aramizda gérmekten mutluluk duyacagsz.

*Organizasyonumuz dileyen tiim katilimcilara agiktur.

**Katilim saglayabilmeniz i¢in https://forms.office.com/r/R7hgNzWOQhi formu doldurmanizi rica ederiz.

***Organizasyona katilim ticretsizdir.
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Degerli Velilerimiz,

Nisan ayr PDR biltenimizi son donemde yasanan zorlu ve travmatik yasam olaylari sonucunda
karsilastigimiz yogun bir duygu olan kaygiya ayirdik. insanin bedensel ve ruhsal varligini tehlikede
gbrmesi sonucu yasadigi huzursuzluk kiside korku ve kaygiya neden olur. Yasami tehdit eden
gercek tehlike karsisinda hissedilen duygu korku olarak adlandirilirken nedeni belli olmayan, ortada
hicbir somut tehlike olmamasina karsin kisinin yasadigi huzursuzluk, tedirginlik hali ise kaygi

(anksiyete) olarak adlandiriimaktadir.

GUnumuzde tibbin ve teknolojinin ilerlemesi ile insanlar ilkel insanlara gore yasadigr pek cok
tehlikeden korunurken, bu kez yeni sorunlarla karsi karsiya kalmaya baslamislardir. Her yas
déneminde vyasanilan kaygi fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak farkl sekillerde kendisini
gosterebilmektedir. ilk cocukluk yillarinda, temel ihtiyaclari anne tarafindan karsilanan cocugun en
blyltk kaygisi anneden ayrilma iken, okul 6ncesi donemde yabancilardan, boceklerden ya da
hayaletlerden korkmaya baslayabilir. ilkokul yillarinda arkadas edinememe, basarili olamama kaygisi
yasanirken, ergenlik yillarinda ise bir gruba ait olma, sinavda basarili olma, fiziksel goérinim,

begenilme gibi kaygilar 6ne cikar.

Kayginin bireyleri koruyucu 6zelligi de vardir. Belli diizeyde kaygi islevseldir ve optimal dizeyde
kaygi bireyin performansini arttirmakta énemli bir rol oynamaktadir. Ancak kaygi bireyin giindelik
yasamini olumsuz yonde etkilemeye basladiysa, kaygilari zamanla azalmiyor ve siddeti artiyorsa;
aktivitelerini, iliskilerini, gtndelik yasantisini etkiliyorsa, kayginin islevselligini kaybettigini

soyleyebiliriz.

Bu ayki bultenimizde cocuklar ve genclerin gelisimsel sureclerde yasayabilecekleri kaygilardan
bahsederek, sizlerin cocuklarimiza rehber olabilmek adina yapabileceklerinize yonelik 6nerilerde

bulunuyor olacagiz. Keyifli okumalar dileriz.

TED izmir Koleji PDR Birimi
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Anaokulu

Okul 6ncesi déonemde ¢ocuk, okul hayatina gecerken aile bireyleri ve yakin gevresi ile sinirlt olan sosyal
yasamini akranlariyla genigletmekte oldugu kritik bir dénem igerisindedir. Bu kritik donemde ¢ocuklar,
sosyal duygusal gelisimde onemli ilerlemeler kaydetmekte, ailesi ile kurdugu iligskilerden edindikleri
becerileri akranlarina yansitmakta ve ayni zamanda akranlarindan etkilenerek gelisimlerini
stirdirmektedirler. Dogumdan itibaren gézlenmekte olan sosyal iliskiler, deneyimlerle birlikte gelismekte
ve kisinin iyi olusunu biiyiik 6lgiide etkilemektedir. Iyi olus; kisinin mutlulugu, topluma uyumu, giiglii ve
basarilt olusu gibi birgok faktorii de beraberinde getirmektedir. Okul ¢agi ¢ocuklari i¢in en bityiik sosyal
iliski ag1 olarak tanimlanabilen olumlu sosyal davranislar/olumlu akran iligkileri; okula uyum, okula gegis ve
akademik basar1 ile de iligkili bulunmaktadir. Kaygi/Anksiyete bireyin, tehdit durumu olan bir ortamda
kendisini yetersiz gormesi, korkudan kaynaklanan huzursuzluk veya i¢ sikint1 hali, hos olmayan bir duygu
durumu ve gelebilecek muhtemel tehlikelere kars1 gosterilen tepki olarak tanimlanabilir. Bir nevi hayatta
kalma gabasinin duygusal 6n hazirlik boyutudur. Yagsami tehdit eden ya da tehdit seklinde algilanan bir
gesit alarm duygusudur.

Gelisim donemlerine gore degisen kaygilar vardir. Kaygilar belirli dénemlerde gelisimin dogal bir pargas:
olarak ortaya ¢ikar. Ik ¢ocukluk yillarinda, temel ihtiyaglari anne tarafindan karsilanan ¢ocugun en bityitk
kaygis1 anneden ayrilma iken, okul 6ncesi donemde yabancilardan, canavarlardan, karanliktan ya da
hayaletlerden korkmaya baglar.

Endiseli ¢ocuklar, canlarinin yanmasindan, incinmekten, birilerinin kendileriyle dalga gececeginden,
yakinlarinin hastalanacagindan veya yakinlarinin baglarina bir sey geleceginden kaygilanabilir, tehdit edici
ya da tehlikeli bulduklar1 durumlardan kagmabilirler.

TED izmir Koleji Anaokulu 4
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+ Parkta oynarken diisiip caninin actyacagini diisiinen ¢ocuk parka gitmek istemeyebilir.

+ Dikkatini toplamakta giigliik ¢ekebilir.

+ Gece uykuya dalmakta zorlanabilir.

+ Anne-babalarmin kendilerini terk edeceklerini diisiinerek yanindan ayrilmalarina tepki gosterebilirler.
+ Ya annem-babam hastalanirsa? Ailemin bagina kotii bir olay gelirse diye diisiinebilir.

+ Ogretmen soru sordugunda ya cevaplayamazsam ve arkadaslarim benimle dalga gecerlerse diye
cekinebilir.

Kayginin islevsel olup olmadiginin belirlenmesi i¢in siddetine, ginlik hayatin akisini etkilemeye
baglamasi ve iglevselligini bozmasina dikkat edilmelidir.

Ailelere Oneriler

Kayginin ¢ocugu koruyucu 6zelligi vardir. Belli diizeyde kayg: islevseldir ve optimal diizeyde kaygi bireyin
performansini arttirmakta 6nemli bir rol oynamaktadir. Ancak kaygt ¢ocugun giindelik yasamini
etkilemeye basladiysa;

+ Cocugunuzun kaygisinin ne oldugunu anlamaya ¢alisin is birligi i¢inde olun. Cocuklar genellikle
duygularini, endiseli olma hallerini agiklayamazlar.

+ Sordugu sorulara dogru kaynaklardan kisa ve igten bilgiler vermeye 6zen gosterin.

+ Ebeveynlik tutumlarinizi gozden gegirin. Asirt koruyucu ya da reddedici ebeveynlik tutumlari, endiseli

ebeveynler, ¢cocuklarin kaygi gelistirmelerine neden olabilir.

+ Cocugunuz kaygilandiginda 'Kaygilanacak bir sey yok' demek bazen ilk aklimiza gelen ciimle olabiliyor
fakat kaygi cocugunuzun sizi dinlemesini, mantigini1 kullanmasint zorlastirir. O anlarda durun nefes
alin. Empati kurun. Durumu degerlendirin ve ¢ocugunuzun kaygilariyla bas etmesi i¢in iyi fikirler
veren bir ebeveyn oldugunuzu kendinize hatirlatin.

+ Cocugunuz temel olarak ona kaygi veren her seyden kaginmak istiyor olabilir. Bir ebeveyn olarak
kacinmasini destek verip vermediginizi gozden gegirin. Savas ya da ka¢ tepkisinin “ka¢” kismui,
¢ocugunuzu tehdit edici durumdan kagmaya zorlar. Ancak ne yazik ki kaginmak uzun vadede kaygiy1
daha da kotiilestirir. Bir aktiviteden kaginmak yerine biyiik hedefe yaklasmak icin asamalara bolerek
daha kiciik hedefler yaratin.

TED izmir Koleji Anaokulu 5
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+ Cocugunuzla yasadig: kaygi ile ilgili resim ¢izebilirsiniz ve onu komik hale getirip sonrasinda yirtip

¢ope atabilirsiniz.

+ Gelisimsel olarak yasanan korkular normal olsa da saglikli yonetmek i¢in korku savar bir kahraman
figiiri olusturup gece yatagimnin yanina koyabilirsiniz.

+ Ailecek beraber vakit gecirmeye 6zen gostermelisiniz.

+ Rutinlerinizi koruyarak uyku, yemek, oyun ve aktivite zamanlarinin ¢ok degismemesine 6zen

gostermelisiniz.

+ Kaygi ifadesi olusturabilirsiniz. Ornegin bu 'Kaygili Sincap' olabilir. Kaygili hissettigi zamanlarda ne
yapmasi gerektigine dair karaktere Onerilerde bulunabilirsiniz.

+ Kisisel bakimu ve ev islerine yardim konusunda sorumluluk almasini saglayabilirsiniz.

+ Cocugunuzun kaygilar1 zamanla azalmiyor ve siddeti artiyorsa; ¢ocugun aktivitelerini, iligkilerini,
giindelik yasantisini etkiliyorsa bizlerle baglantiya gegebilir ya da profesyonel destek alabilirsiniz.

Kitap Onerileri

Tina Oziewicz ve Aleksandr Zajag
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Duygular istiine Kaygiy1 yonetebilmek i¢in kolay Ayrlik kaygisi, kayip ve yas

diisiinmeye firsat verip, en bas etme yontemleri sunuyor. 3 siireclerine eslik ediyor. 4 yas
bilindik duygularin diginda yas ve tizeri. ve lzeri.

da duygulara yer veriyor. 2

yas ve iizeri.
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Animasyon Onerisi

Charlie Mackesy’nin kitab1

The Boy, The Mole, The Fox and
The Horse kitabinin Tirkceye
cevrilmesiyle Cocuk, Kostebek, Tilki ve
At’tan uyarlanan ayni adli animasyon.

34 dakika siiren bu animasyonu hem
ebeveynlerimize, hem de ¢ocuklarimiza
beraber izlemeleri i¢in 6neriyoruz.

4 yag ve lzeri.

Bu animasyon nazik ve ince olabilmeyi,
sevgiyi, arkadagligi, cesareti ve hayata dair
bildigimiz tiim kavramlar: dort karakter
arasinda gecgen kisacik ve sicacik
diyaloglarla yeniden hatirlatiyor.

TED izmir Koleji Anaokulu
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I1kokul

Cocuklarda kayg: kulaga iirkiitiicii gelse de her zaman diisiindiigiimiiz kadar zararli degildir. Onemli olan

kayginin ¢ocugun giinliik isleyisini uzun siireli bozup bozmadigidir. Cocuklarda korku ve kaygilar gelisim

donemlerine gore farklilik gosterir ve ¢ocuklar bunlari normal gelisimlerinin bir pargast olarak yasarlar.

Cocuk buytiditkce korku ve kaygilar da degisir.

Karanliktan korkusunun yerini zamanla anne-baba kaybi, 6lim gibi konular alabilmektedir.

Kaygi Belirtileri

+ Okula gitmek istememe (siklastiginda)

+ Beklenmedik sekilde hir¢in ve saldirgan olma
(kaygisini ifade edemedigi i¢in)

+ Belli durum, olay ve etkinliklerden kaginma
+ Tirnak yeme, takint1 ve tikler
+ Dikkat sorunlar (farkedilir derecede)

+ Kalp atisinda hiz, ellerde terleme, mide
bulantist

TED izmir Koleji ilkokulu

Kaygiya sebep olan/arttiran etkenler

+ Genetik yatkinlik (anne/babanin kaygili olmas1)

+ Cocugun mizact (Endiselenmeye egilim,
reddedilmeye asir1 hassasiyet)

+ Dogal afet veya kazalar
+ Asir1 kontrol edici, kollayic1 ebeveyn tutumlar:

+ Yakin kayb1

+ Mikemmeliyetci ebeveyn yapisi
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Kayginin Sorun Oldugunu Nasil Anlarim?

Kaygiy1 her zaman dogal kaygidan ayirt etmek kolay olmayabilir. Burada en biiyiik yardimcimiz
gozlemlemektir. Cocugun degisen davranislarinin ve korkularinin siireklilik ve sikligint g6zlemlemeniz
6nemlidir.

+ Hayat kalitesini giindelik hayatini ciddi anlamda etkiliyorsa,
+ Beklenmedik siddette ve siirece uzun oluyorsa,

+ Cocugun gelisim yagina uygun degilse (6rn: 4. sinif bir 6grencinin anneden ayrilamamasi vb.), kayginin
ciddiyet kazandigin1 s6yleyebiliriz.

Coziimii var m1?

Her ¢ocuk kendi i¢inde bir diinyadir. Bu sebeple ¢6ziim yollar: da degiskenlik gosterebilir. Burada 6nemli
olan ¢ocugu iyi tanimaktan geger.

Kaygisini1 ve korkularini kiigimsememek, onlar1 dinlemek, kabul etmek ve anlamaya calistigint
hissettirmek gerekir. Bir yetiskine anlamsiz gelen korkular, cocuk i¢in ¢ok daha biiyiik anlamlar icerebilir.
Bu ytizden 6ncelikli olarak ¢ocugun duygularinu yetiskin gézityle degerlendirmemeliyiz.

TED izmir Koleji ilkokulu 9
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Ebeveynlere 6neriler

+ Korku ve kaygilarini anlamaya galisin. Ornegin; "Seni korkutmus olmali", "Korkmus gériiniiyorsun" gibi
doniitler duyguyu kabul ettiginizi gosterir ve size anlatmasini saglar.

+ Cocugunuzu en iyi siz taniyorsunuz, ondan yapamayacag: seyler istemeyin, yapamadigi bir sey olursa
sakinlestirin, onu kosulsuz kabul ettiginizi hissettirin ve tekrar denemesi icin cesaretlendirin.

+ Kaygiya kars1 egilimli ise rutin ve diizen degisikliklerine onu 6nceden hazirlayin (tasinma, ayrilik, yeni
kardes...)

+ Korkutmak kisa siireli bir caydirict, uzun siireli bir kaygi kaynagidir. Bunu kullanmayin. (Beni
dinlemezsen hastalanirim, uslu durmazsan birakir giderim vb.)

+ Korktugu durumlarla direkt yiizlestirmeyin bu kademeli bir siiregtir. Yalniz uyuyamryorsa 6nce basucunda
oturun sonra odanin kapisinda ardindan kisa kontroller ve ayrilis seklinde kademelendirebilirsiniz.

+ Kaygisini kiigiimsemeyin "bunda ne var" gibi; baskasiyla kiyaslamayin "bak Ali hi¢ korkuyor mu?" gibi
cumleler caydirict degil degersiz hissettiricidir.

+ Unutmayin kii¢iik kaygilar model alma, kosulsuz
kabul ve duygu paylasimiyla giderek minimize

olacaktir. Eger buna ragmen ge¢meyen bir kaygi P ‘

goriiyorsaniz, bizlerle gorismek ya da bir

uzmandan destek almak gerekebilir.

TED izmir Koleji ilkokulu 10
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Ortaokul

Degerli Anne Babalar,

Her yil iilkemizde milyonlarca geng smavlara hazirlanmakta ve bu hazirlik siirecinde 6grenciler kadar
ailelerin de kaygt yasadig1 gézlenmektedir.

Hayatin pek ¢ok alaninda oldugu gibi sinavlarda da basarili olmak i¢in ya da ¢alismaya baglayabilmek i¢in
belli bir miktar kayg gereklidir ve kaygisiz olmak miimkiin degildir. Yapilan arastirmalar gostermektedir ki
optimal diizeydeki kaygi, 6grenme ve giidilenme tizerinde olumlu etkiye sahiptir.

Kaygi bulasict bir duygudur. Sinav, tek bagina bir kaygi nedeni olmazken sinava yiikledigimiz anlam yogun
sinav kaygisina neden olabilmektedir. Sinav 6ncesinde 6grenilen bilginin, sinav sirasinda etkili bir bi¢cimde
kullanilmasina engel olan ve basarinin dismesine yol acan yogun kaygiy1 sinav kaygisi
olarak tanimlamaktay1z.

TED izmir Koleji Ortaokul 11
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Sinav Kaygisinin Nedenleri
+ Kendine giivensizlik.
+ Daha 6nce yasanmus basarisizliklarin tekrarlanabilecegi endisesi.
+ Mikemmeliyet¢i yaklagim.
+ Zamant iyi kullanamama, kot ¢alisma alisgkanliklars, plansizlik.
+ Hedef belirsizligi.
+ Gorev ve sorumluluklari erteleme.
+ Ailenin bakis agis1 ve ¢evrenin beklentilerinin yiiksek olmasi.

+ Ailenin tutumu, basarisiz olma ve degerlendirilme korkusu.

+ Gergekgi olmayan diisiince bigimleri.

+ Sinava gerceginden farkli anlamlar yiikleme.

TED izmir Koleji Ortaokul 12
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Sinav Kaygisinin Belirtileri

Zihinsel Belirtiler:

+ Unutkanlik, bilgiyi transfer edememe
+ Gorsel ve isitsel kanaldan gelen bilgileri anlamada giigliik ¢gekme
+ Dikkat ve konsantrasyon giicligi

+ Olumsuz disiinceler: "Smavda basarisiz olursam hayatimin sonu olur.” “Basarisiz olursam bagkalarmimn
yuziine nasil bakarim?” “Ben yapamam, beceremem.”

+ Dusiinceleri toparlayamama, ifade edememe

Fiziksel Belirtiler:

+ Terleme

+ Nefes alip vermede giiglitk yasama
+ Yorgunluk ve bitkinlik belirtileri

+ Uyku bozukluklar:

+ Ellerde titreme

+ Mide rahatsizliklari (bulanti/kusma)
+ Bagirsak rahatsizliklari (ishal)

+ Sik idrara ¢ikma/sikisma hissi

+ Bas donmesi

+ Agiz kurumast

+ Karn agrist

TED izmir Koleji Ortaokul 13
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Sinav Kaygisinin Belirtileri

Duygusal Belirtiler:
+ Cabuk 6fkelenme/kizginlik

+ Mutsuzluk

+ I¢ce kapanma

+ Tliski kurmada giiglitk
+ Olumsuz benlik algist

+ Huzursuzluk

TED izmir Koleji Ortaokul
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Ailelere Oneriler

+ Anne ve baba olarak, ¢ocugunuzun gelecek yasantisini ditsiinmeniz ve bu nedenle kaygilanmaniz
dogaldir. Ancak ¢ocugunuzun sinavda gosterecegi basariya iliskin endiselerinizi ona hissettirmemeye
calisin.

+ Cocugunuz ¢ok calistiginda degil, etkili ve verimli ¢alistiginda basarili olur. Tiim giiniinii ders basinda
gecirmesi yerine zamani planli bir sekilde kullanarak bagka etkinliklere de zaman ayirmasi konusunda
kendisini desteklerseniz, bu zorlu donemi daha az stresle ve daha verimli gecirmesine yardim etmis

olursunuz.

+ Cocugunuzun ilgi ve yetenekleri ile orantili gercekgi beklentiler gelistirin. Aksi halde yasayacaginiz hayal
kiriklig1 cocugunuza olumsuz yansiyabilir, kendisine olan giivenini yitirmesine neden olabilir.

+ Ders ¢alisma konusunda agir1 baski, bagkalariyla kiyaslanmasi onu ¢aligmaya tegvik etmez. Bu tiir
yaklagimlar, desteginize ihtiyact oldugu bir dénemde aranizdaki iliskinin gerginlesmesine ve yiitksek
diizeyde sinav kaygis1 yasamasina neden olabilir. Cocugunuzu bagkalari ile degil, kendisinin 6nceki
basarilariyla kiyaslayn.

+ Cocugunuzu ders ¢alismaya tesvik etmek i¢in ona sinavi kazanamadigr durumda kaybedeceklerini
anlatmak yerine, kendisine uygun bir okulu kazandiginda elde edecegi olanaklardan bahsetmeniz ¢ok
daha etkili olur.

+ Cocugunuza, basarisizliklarinda da gerekli moral destegini ve hosgoriiyii gosterin. Basarisiz oldugunda,
yapamamasinin nedenlerini yapici bir dil kullanarak, kendisi ile birlikte arastirin.

+ Smavin sorumlulugunu ¢ocugunuza birakin. Cocugunuzun yerine getirmesi gereken sorumluluklar
iistlenmemeli, onu destekleyerek yardimci olmalisiniz.

+ En 6nemlisi ise ¢cocugunuzu etkin olarak dinleyin ve empati kurun.

+ Herhangi bir sorunuz ya da endiseniz olursa bizlerle iletisime gecebileceginizi tekrar hatirlatir, saglikls,
mutlu giinler dileriz.

TED izmir Koleji Ortaokul 15
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Lise

Ebeveynler olarak ¢ocuklarimiz i¢in her zaman en iyisini isteriz. Hayatin zorluklariyla karsilastiklarinda
saglikli, mutlu ve direngli olmalarini arzulariz. Bu ¢ergevede, ¢ocuklarimizi giiclendirmek ve hayatin
icindeki kayg1 verici durumlarla bas etmelerini saglamak i¢in yapabilecegimiz pek ¢ok sey vardir.

Kaygt durumu, genellikle gelisimin farkli agsamalarinda yasanan ve genglerde yaygin olarak goriinen bir
durumdur. Bunun nedeni, ergenligin duygusal, fiziksel ve sosyal pek ¢ok degisimi iceren bir dénem
olmasidir. Genglerin bu degisiklikler, firsatlar ve zorluklar konusunda kaygilt hissetmesi dogaldur.

Gengler i¢in kaygilarinin ¢ogu, kendileriyle ilgili duygularla baglantilidir. Bunlar; akademik performansi,
okulda basarili olmaya yo6nelik baskilari, bagkalar: tarafindan nasil algilandiklarini ve fiziksel gelisimle
baglantili olarak beden imajlartyla ilgili endiseleri kapsayabilir.
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Genglerin kaygilarini yonetmelerine nasil yardimeci olabilirsiniz?

Kaygty1 yonetmeyi 6grenmek, ¢ocugunuzun 6grenmesine yardimci olabileceginiz 6nemli bir yasam
becerisidir. Asagidaki oneriler bu kapsamda size yardimc olabilir:

Cocugunuzu kaygilari hakkinda konusmaya tesvik edin.

Sadece onlar1 endiselendiren seylerden bahsetmek bile, ¢ocugunuzun hissettigi endise miktarin
azaltabilir. Konusmak ve yargilamadan dinlemek, ¢ocugunuz igin neler olup bittigini anlamaniza da
yardimct olur. Onlart anladiginizda, kaygilarini yonetmelerine veya sorunlara ¢6ziim bulmalarina daha
iyi yardimci olabilirsiniz.

Cocugunuzun duygularini kabul edin.

Kayg1 duydugu seyin gerceklesme olasiligi ¢ok diisiik olsa bile, ocugunuzun kaygis: gergektir. Bir gence
kaygilanmamasini soylemek, kaygmin gegerli bir duygu olmadigi mesajin1 verir ve anlagidmadigini
hissettirir. Oysa hepimiz anlasilmak isteriz. Ornegin, ¢ocugunuz bir sinavi gegme konusunda endiseli
olabilir. Boyle bir durumda, ‘nasil hissettigini anladiginizi ve ellerinden gelenin en iyisini
yapacaklarindan emin oldugunuzu’ belirtmek ¢ok 6nemlidir. Cocugunuzun duygularin: ictenlikle ve
sefkatle kabul etmek, ¢ocugunuzun zorlu durumlarda 6z-sefkati kullanmasina da yardimci olur.

Cesur davranisi tegvik edin.

Cocugunuzu endise duydugu seyler i¢in kiigiik hedefler belirlemeye nazikge tesvik edin. Cocugunuzu
yiizlesmeye hazir hissetmedigi durumlarla yiizlesmeye zorlamaktan kaginin. Ornegin, ¢cocugunuz
bagkalarinin 6niinde performans gosterme konusunda endiseli olabilir. Tlk adim olarak, ¢ocugunuza
ailenin 6niinde prova yapmasini 6nerebilirsiniz. Cocugunuza asagidaki yaklasimlar1 kullanmaya tesvik
ederek de yardimci olabilirsiniz:

+ Olumlu kendi kendine konusma — 6rnegin, 'Bunun istesinden gelebilirim. Daha 6nce boyle
durumlarda bulundum.’

+ Oz-sefkat — 6rnegin, 'Bunu diger insanlardan farkli yaparsam sorun olmaz. Bu yol benim igin daha
uygun.'
+ Girigkenlik — 6rnegin, 'Bu proje i¢in biraz yardima ihtiyacim var'.

+ Ne kadar kiiciik olursa olsun, kaygt duydugu bir seyi yaptig1 i¢in ¢ocugunuzu takdir etmek de ona iyi
gelecektir.

TED izmir Koleji Lisesi 17




TED iZMiR KOLEJi PDR AYLIK BULTENI NiSAN 2023

PDR BULTE

Anaokulu | ilkokul | Ortaokul | Lise

Destekleyici olun ama kontrolcii olmayin.

Buradaki fark, ¢ocugunuzun kaygisini yonetmesine yardimci olmak, ancak onu ortadan kaldirmak icin
asir1 korumaci olmamaktir. Dikkatle dinleyerek ve empati kurarak, zaten biiyiik bir destek
sagliyorsunuz. Bunun yani sira, farkli durumlarla basa ¢ikmanin yollart hakkinda konusabilirsiniz.

Cocugunuzun basa ¢cikma becerilerini gelistirin.

Cocugunuzun kayg: tetikleyicilerden kacinmak yerine, etkili basa ¢ikma stratejileri gelistirmesine
yardimct olabilirsiniz. Sik sik olumlu geribildirim vermek, ¢ocugunuzun kendini daha donanimlt ve
guvende hissetmesini saglayacaktir. Hem gercek¢i hem de ulagilabilir kiiciitk hedefler belirlemesine
yardimct olduktan sonra, bir hedefe her ulastiginda, "Durumu ele almandan ve kaygint asma seklinden
¢ok gurur duyuyorum" diyebilirsiniz. Herhangi bir konuda dayaniklilik sergilediginde veya korkulariyla
yuzlestiginde, ¢ocugunuzun ¢abasini 6vmeye 6zen gosterin. Bir aksilik olursa, ¢ocugunuzla ‘bunun bir
basarisizlik degil, gelecekteki engellerin iistesinden gelmesine yardimci olacak bir 6grenme deneyimi
oldugu’ konusunda konusun. Daha iyi bir sonu¢ elde etmek i¢in bir dahaki sefere neyi degistirebilecegi
hakkinda onunla fikir jimnastigi yapin. Durumun kontroliini ele gecirdik¢e kendilerini daha giicla

hissedeceklerdir.

Kendi kayginizi yonetme seklinizde ¢cocugunuz i¢in iyi bir rol model
olmaya calisin.

Cocugunuza bazen kaygili hissetmenin dogal oldugunu hatirlatabilirsiniz. Onlara su anda
kaygilandiginiz veya gencken sizi kaygilandiran seyleri ve bunlarla nasil basa ¢iktiginizi anlatabilirsiniz.
Kaygi ile nasil basa ¢iktiginizdan bahsetmek onlara iyi gelecektir.

Cocugunuzun kendini giivende hissetmesine yardimci olun.

+ Gengler kendilerini giivende hissettiklerinde, ergenligin giinliik zorluklar: ve kaygilariyla daha iyi basa
¢ikabilirler. Asagidakileri yaparak ¢ocugunuzun kendini giivende hissetmesine yardimci olabilirsiniz:

+ Cocugunuzla vakit gecirmek ve aile ritiiellerini iceren bir aile rutinine sahip olmak — 6rnegin aksam
yemegi hazirlamak, yiriytse ¢ikmak, birlikte film izlemek, miizik dinlemek, kitap okumak, yiriyiise
¢ikmak, ¢ocugunuzun sevdigi, giivendigi ve yaninda rahat hissettigi insanlarla vakit gecirmek.

+ Ne kadar kiiciik olursa olsun, kaygt duydugu bir seyi yaptigi i¢in ¢ocugunuzu takdir etmek de ona iyi
gelecektir.
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Cocugunuzu saglikli secimler yapmaya tesvik edin.

Saglikli yasam tarzi segimleri genclerin kaygiyla basa ¢ikmalarina yardimer olur. Ornegin, evde oturup
endiselenmek yerine yiriyise ¢ikmak ¢ocugunuzun zihnini bosaltmasina yardimci olacaktir.
Cocugunuza gunlikk kaygilarinda yardimci olabilecek bazi saglikli secenekler sunlardir: Bol miktarda
fiziksel aktivite, zamaninda uyumak, saglikli beslenmek, kafein, alkol ve diger bagimlilikyapacak
maddelerden uzak durmak, isleri ertelemeyerek veya ge¢ kalmayarak gereksiz stresten kaginmak, nefes

egzersizleri, kas gevsetme egzersizleri veya farkindalik egzersizleri yapmak.

e 8
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Kayg1 hakkinda ne zaman destek almak gerekir?

Gengler genelde disiincelerini ve duygularini gizleme egiliminde olduklar: i¢in kaygilari her zaman
belirgin degildir. Ancak giinlikk aktivitelerini ve rutinlerini olumsuz etkileyen bir durum siireklilik arz
ediyorsa ve yukarida paylasilan onerileri uygulamaniza ragmen bu durum devam ediyorsa, lise psikolojik
danigmani ile baglantiya ge¢menizi veya profesyonel destek almanizi 6neririz. Bu anlamda, yiiksek kaygt
diizeyinin belirtisi olarak dikkat edilmesi gereken isaretlerden bazilari sunlardir:

+ Hayatlarinin rutin yonleriyle ilgili siirekli korkular veya endiseler.
+ Arkadaslardan veya sosyal faaliyetlerden geri ¢ekilme.
+ Siirekli sinirlilik veya saldirgan davranuglar.

+ Okula gitmeyi reddetme.

+ Uyku sorunlari.

+ Madde bagimlilig:.

+ Surekli giivence ve onay aramak.

i
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TED Izmir Koleji PDR Birimi Iletisim Bilgileri

Anaokulu Psikolojik Danigmani ve Rehberlik Birimi
Gizem Sen

E-posta : gizem.sen@tedizmir.k12.tr

DahiliNo : 118
ilkokul Okul Psikolojik Danigsmani ve Rehberlik Birimi
llayda Ozpolat

E-posta :ilayda.ozpolat@tedizmir.k12.tr

DahiliNo : 139
Ortaokul Psikolojik Danismani ve Rehberlik Birimi
Ecem Ozaltin

E-posta : ecem.sarp@tedizmir.k12.tr

DahiliNo : 154
Lise Psikolojik Danigmani ve K-12 PDR Birimi Koordinatori
Dr. Gozde Bag Yildirim

E-posta : gozde.bacyildirim@tedizmir.k12.tr

Dahili No : 155
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Orit
Josefi
Wiseman

#EgitimDegistirir

Cocuklari ve Ebeveynleri Ozel Oyun
Arachgiyla Guclendirme Yontemi

: 10'Nisan Pazarfesi
ot aes 6515
er. : Konferans Salonu

Anaokulu  ltkokul  Ortaokul Lise

"Ebeveynlik Cocuk Isi (Degil)" kitabin1 kaleme alan diinyaca iinlii degerli yazar Orit Josefi
‘Wiseman 10 Nisan Pazartesi giinii sizlerle bulugsmak i¢in okulumuza geliyor. Birbirinden degerli

ve faydali bilgiler verecek olan Orit Josefi Wiseman Semineri'nde sizleri de aramizda gormekten

mutluluk duyacagz.

*Organizasyonumuz dileyen tiim katilimcilara agiketur.

**Katilim saglayabilmeniz i¢in https://forms.office.com/t/R7hgNzWOQhi formu doldurmanizi

rica ederiz.

***Organizasyona katilim tcretsizdir.
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