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KAYGI

Anaokulu

Okul 6ncesi donemde ¢ocuk, okul hayatina gecerken aile bireyleri ve yakin gevresi ile siurli olan sosyal
yasamuni akranlartyla genigletmekte oldugu kritik bir dénem icerisindedir. Bu kritik donemde ¢ocuklar,
sosyal duygusal gelisimde 6nemli ilerlemeler kaydetmekte, ailesi ile kurdugu iliskilerden edindikleri
becerileri akranlarina yansitmakta ve ayni zamanda akranlarindan etkilenerek gelisimlerini
strdiirmektedirler. Dogumdan itibaren gozlenmekte olan sosyal iliskiler, deneyimlerle birlikte gelismekte
ve kisinin iyi olusunu bityiik 6l¢iide etkilemektedir. Iyi olus; kisinin mutlulugu, topluma uyumu, giiglii ve
basarili olusu gibi bir¢ok faktorii de beraberinde getirmektedir. Okul ¢ag: ¢ocuklar i¢in en biytik sosyal
iligki ag1 olarak tanimlanabilen olumlu sosyal davraniglar/olumlu akran iliskileri; okula uyum, okula gegis ve

akademik basart ile de iligkili bulunmaktadir.
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Kaygi/Anksiyete bireyin, tehdit durumu olan bir ortamda kendisini yetersiz gérmesi, korkudan
kaynaklanan huzursuzluk veya i¢ sikintt hali, hos olmayan bir duygu durumu ve gelebilecek muhtemel
tehlikelere karst gosterilen tepki olarak tanimlanabilir. Bir nevi hayatta kalma ¢abasinin duygusal 6n
hazirlik boyutudur. Yagsami tehdit eden ya da tehdit seklinde algilanan bir ¢esit alarm duygusudur.

Gelisim dénemlerine gore degisen kaygilar vardir. Kaygilar belirli donemlerde gelisimin dogal bir pargasi
olarak ortaya ¢ikar. Ilk ¢cocukluk yillarinda, temel ihtiyaclari anne tarafindan karsilanan ¢ocugun en biiyiik
kaygis1 anneden ayrilma iken, okul 6ncesi donemde yabancilardan, canavarlardan, karanliktan ya da
hayaletlerden korkmaya baglar.

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

Parkta oynarken diistip caninin actyacagini diisiinen ¢ocuk parka gitmek istemeyebilir.
Dikkatini toplamakta giiclik ¢ekebilir.
Gece uykuya dalmakta zorlanabilir.

Anne-babalarinin kendilerini terk
edeceklerini diisiinerek yanindan
ayrilmalarina tepki gosterebilirler.

Ya annem-babam hastalanirsa? Ailemin

bagina kotii bir olay gelirse diye distinebilir.

Ogretmen soru sordugunda ya
cevaplayamazsam ve arkadaslarim benimle
dalga gecerlerse diye ¢ekinebilir.

Kayginin islevsel olup olmadiginin
belirlenmesi i¢in siddetine, giinlik hayatin
akisint etkilemeye baglamast ve islevselligini
bozmasina dikkat edilmelidir.
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Ailelere 6neriler:

» Kaygmin ¢ocugu koruyucu 6zelligi vardir. Evrimsel bakis agisina gore belli diizeyde kayg islevseldir ve
optimal diizeyde kaygi bireyin performansii arttirmakta onemli bir rol oynamaktadir. Ancak kaygi
¢ocugun gindelik yasamini etkilemeye bagladiysa;

* Cocugunuzun kaygisinin ne oldugunu anlamaya calisin is birligi icinde olun. Cocuklar genellikle
duygularini, endiseli olma hallerini agiklayamazlar.

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

* Ebeveynlik tutumlarimnizi gozden gegirin. Asir1 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, mantigin1 kullanmasini zorlagtirir. 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
kaginmasini destek verip vermediginizi gézden gegirin. Savas ya da kag tepkisinin “ka¢” kismi, gocugunuzu
tehdit edici durumdan kagmaya zorlar. Ancak ne yazik ki ka¢inmak uzun vadede kaygiyr daha da
kotiilestirir. Bir aktiviteden ka¢inmak yerine biiyiik hedefe yaklasmak i¢in asamalara bolerek daha kiigiik
hedefler yaratin.

* Ne kadar kaygili olursa olsun her ¢ocuk, ara sira kendisi i¢in zor olan seyleri yapar. Bir anne baba olarak ne
kadar kiigiik olursa olsun bu tiir cesaret gerektiren ornekleri gozlemleyerek tesvik ve takdir ederek
pekistirebilirsiniz.

* 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 figiirii
olusturup gece yataginin yanina koyabilirsiniz.

* Ailecek beraber vakit gecirmeye 6zen gostermelisiniz.

* Rutinlerinizi koruyarak uyku, yemek, oyun ve aktivite zamanlarinin ¢ok degismemesine 6zen
gostermelisiniz.
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« Kayg: ifadesi olusturabilirsiniz. Ornegin bu 'Kaygili Sincap' olabilir. Kaygili hissettigi zamanlarda ne
yapmasi gerektigine dair karaktere Onerilerde bulunabilirsiniz.

* Kisisel bakimi ve ev islerine yardim konusunda sorumluluk almasini saglayabilirsiniz.

* Cocugunuzun kaygilart zamanla azalmiyor ve siddeti artiyorsa; cocugun aktivitelerini, iligkilerini, giindelik
yasantisini etkiliyorsa bizlerle baglantiya gecebilir ya da profesyonel destek alabilirsiniz.

Kriz anlarinda ne yapilabilir?
 Karalama yapmak.

* Yatistirict dug almak

* Pelus bir oyuncaga sarilmak.

* Gitmeyi sevdigi bir yerin resmini yapmak.
* Puzzle, mandala, oyun hamuru oynamak.
* Sakiz ¢ignemek.

* Progresif Gevseme egzersizleri yapilabilir. (Viicut kaslarinin 6nce gerilmesini saglayip daha sonra
gevseterek duygusal rahatlama saglayan bir tekniktir.)

* Siikran Pratigi, giinliik tutmak (iyi ki var dediginiz seyleri yaziya dokmek)

* Fidget araglart

%)

|
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OKUL CAGI COCUKLARDA
KORKULARVE BAS ETME

LS -

I1kokul

Cocuklarimizin hayatlarinda, o6zellikle de ilkokul ¢aginda, korkular olduk¢a yaygin bir sekilde ortaya
cikabilir. Bu korkular, ¢ocugun gelisim siirecinin bir pargast olarak kabul edilmeli ve onlarin duygusal
gelisimlerini anlamak ve desteklemek onemlidir. Bu korkularin bir ¢ok nedeni olabilir, bunlart birkag

maddeyle 6zetleyecek olursak;
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a. Geligim Siireci: Ilkokul ¢agindaki gocuklar, hayal giiglerinin gelistigi bir donemdedir. Bu nedenle, gergek
olmayan korkulari deneyimleme olasiliklar1 daha yiiksektir.

b. Ayrilik Anksiyetesi: Okula veya bagka bir yere gitmek, ebeveynlerden ayrilmak gibi durumlarda
cocuklar ayrilik anksiyetesi yasayabilirler.

c. Belirsizlik: Gelecek hakkinda belirsizlik duygusu, ¢ocuklarda endise ve korku yaratabilir.

d. Duygusal Deneyimler: Aile ici stres, ayriliklar, kayiplar gibi duygusal deneyimler, ¢cocuklarda korku ve
endise olusturabilir.

Bu korkularin kalic1 olup olmayacagi, ¢ocugun hayatini etkileyip etkilemeyecegi yoniinde ebeveynlerin
kafasinda birgok soru olabilir. Buna istinaden miidahale yontemlerine bakacak olursak;

a. Anlay1s ve Empati: Cocugun korkularini anlamak ve ona kars1 empati gostermek onemlidir. Onun
duygularini ciddiye almak ve destek olmak, giiven duygusunu artirabilir.

b. iletigim: Cocugun korkularyla ilgili agik iletisim kurmak 6nemlidir. Onun duygularini konusmasina ve
ifade etmesine olanak tanimak, korkulariyla basa ¢ikmasina yardimer olabilir.

c. Giivenlik Saglama: Cocugun kendini giivende hissetmesini saglamak icin, evde ve ¢evresinde givenlik
onlemleri almak 6nemlidir. Ayrica, ¢cocugun giivenligi ve rahatlig icin rutinler olusturmak da faydali olabilir.

d. Pozitif Model Olma: Ebeveynlerin, ¢ocuklara korkularla basa
¢tkma konusunda pozitif bir model olmalar1 6nemlidir. Kendi
korkularini kontrol etme ve olumlu bir tutum sergileme, ¢ocuklarin
da benzer davranislari sergilemelerine yardimcr olabilir.

e. Profesyonel Destek: Eger cocugun korkulari ciddi ve etkili bir
sekilde giinlik yasamini etkiliyorsa, bir psikolog veya danismanla
gorismek faydali olabilir. Profesyonel destek, cocugun korkulariyla
basa ¢ikmasina yardimci olabilir ve onun duygusal sagligini
destekleyebilir.
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Anlasilabilirligi arttirmak ve birlikte ¢ocuklarimizin bu korkularla bas etmesini saglamak adina
bahsettigim tiim bu bilgileri daha spesifiklestirip yaygin korku 6rnekleriyle agiklamak istiyorum.

Karanlik Korkusu: Cocuklar, karanlikta olusabilecek tehlikelerden korkabilirler. Bu, genellikle hayal
guclerinin etkisiyle, odalarinda veya evin diger karanlik alanlarinda korku hissetmelerine neden olabilir.
Bu korkuyu yenmelerine yardimc: olmak igin, gece lambalar1 veya hafif bir 151k kaynag: kullanabilir,
¢ocugunuzla karanlik hakkinda konusabilir ve ona giivende oldugunu hatirlatabilirsiniz.

Yalniz Kalmaktan Korkma: Ilkokul ¢agindaki ¢ocuklar, ayrilik anksiyetesi yasayabilirler. Okula veya
bagka bir yere tek baglarina gitmekten korkabilirler. Bu korkuyu hafifletmek i¢in, ¢ocugunuzla ayrilik
oncesi rutinler olusturabilir, ona giivende oldugunu ve size doneceginizi sOyleyebilirsiniz. Ayrica,
¢ocugunuzun sosyal becerilerini gelistirmek i¢in onu destekleyebilirsiniz.

Hayvanlar ve Canavarlarla lgili Korkular: Cocuklar, hayvanlar veya canavarlarla ilgili korkular
yasayabilirler. Bu korkular, genellikle ¢ocuklarin hayal giiclerinin ya da maruz kaldiklar1 sanal ortamlarin
drintdir. Onlara zihinlerindeki karakterlerin gercek olmadigi ve onlara zarar veremeyeceklerini
anlatmak 6nemlidir. Bu korkular1 yenmelerine yardimct olmak i¢in ¢ocugunuzla beraber korkulariyla
ilgili hikayeler okuyabilir, korktuklar: seyi resmedebilir ve o resmi sonrasinda komik, yardimsever ya da
empatik bir karaktere ¢evirebilir veya onlarla korkular: hakkinda konusabilirsiniz.

Gelecek Korkusu: Bazi ¢ocuklar, gelecek hakkinda endise duyabilirler. Bu gelecek bazen uzak gelecek
bazense yarin ya da bu aksam kadar yakin bir gelecek olabilir. Bu endise, genellikle belirsizlikten
kaynaklanir ve gelecekle ilgili belirsizlikler ¢ocuklar: korkutabilir. Bu korkular1 hafifletmek igin,
¢ocugunuzla uzak ya da yakin gelecege dair planlart hakkinda konusabilir, ona giivendiginizi ve onunla
birlikte olacaginizi belirtebilirsiniz.

Unutmayin ki, ¢ocuklarinizin korkulart normaldir ve bu korkularla
basa ¢ikmanin bir¢ok yolu vardir. Onlart dinlemek, anlamak ve
desteklemek 6nemlidir. Eger ¢ocugunuzun korkular1 giinlik
yasamuni etkiliyorsa veya siirekli hale geliyorsa, bir uzmana
danismayi diistinebilirsiniz.
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BILINCLITEKNOLOJI KULLANIMI

Ortaok N

Ortaokul seviyesindeki ¢ocuklar i¢in bu yaslar hizli degisim yillaridir. Bu ¢ocuklar, her ne kadar aileye baglh
olarak yagsamlarin stirdiirseler de daha bagimsiz tecriibeler elde etmek isterler. Arkadaglari ile olan iligkileri
daha 6nemli bir hale gelir, arkadaslarinin ¢evrimici ortamlarda yaptiklarindan fazlaca etkilenirler. 10-13 yas
grubundaki ¢ocuklar interneti okul islerine yardimc1 olmasi, miizik dinlemek, film izlemek, arkadaslariyla

haberlesmek, oyun oynamak i¢in kullanurlar. Bu yas grubundaki gocuklar;
* Cevrimigi bilgilerin dogrulugunun kararini verebilecek elestirel diisinmeden yoksun olabilirler.
* Teknolojiyi kullanirken kontroliin kendilerinde olmasini isterler.

* Cevrimigi iliskiler kurmaya ilgilidirler.

Arkadaglar1 veya tanimadiklart kisiler tarafindan hakaret, asagilanma veya utandirmaya yonelik kotii
davraniglara (Cyberbullying) maruz kalabilirler veya kendileri bagkalarina béyle davraniglarda
bulunabilirler.

Birbirleri hakkinda dedikodu yapma, asilsiz séylentiler ¢ikarma internet veya gercek yasamda bu yas
grubu ¢ocuklarinda yaygindur.

TED izmir Koleji Ortaokul 9
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Her birimiz ¢ocuklarimiza iyi 6rnekler olmak isteriz. Dijital diinyada da iyi birer rol model olabilmenize
katki saglayabilecek ve teknolojiyi bilingli kullanmalarina yardimci olabilecek 6neriler :

* Cocuklarinizin yas seviyesine uygun ebeveyn kontrolii uygulayabilir, filtreleme ve izleme programlarin
ebeveyn kontroliinii tamamlayic1 unsurlar olarak kullanabilirsiniz.

* Cocugunuz ile onun ¢evrimici arkadaglar: ve aktiviteleri hakkinda konusabilirsiniz.

* Cocugunuza ¢evrimici bir arkadasini gerg¢ek diinyada tanimadigr durumlarda, bu kisinin giivenli olup
olamayacag1 konusunda konusabilirsiniz.

* Cocugunuza e-posta, mesaj tahtalari, kayit formu, kisisel profil veya ¢evrimi¢i yarigmalar yoluyla kisisel
bilgilerini sizin haberiniz ve izniniz olmadan asla girmemesini 6gretebilirsiniz.

* Cevrimi¢i ortamlarda kendilerini rahatsiz veya tehdit eden herhangi bir durum ile kargilastiklarinda

bunu sizinle paylagsmalar: konusunda tesvik edebilirsiniz.

* Cocugunuzla etik davraniglar hakkinda konusabilir, internet yolu ile bagkalarina karst dedikodu, zarar

verici
* Cevrimi¢i zamani sinirlandirmasina yardimer olabilirsiniz.
* Fotograf paylasma yoluyla kendini veya ailesini afige etmenin tehlikelerini onunla paylasabilirsiniz.

GUVENLI INTERNET HiZMETI NEDIR?

Internet servis saglayicilari tarafindan iicretsiz olarak sunulan ve Internetteki zararli igeriklerden sizi ve
ailenizi biylik oranda koruyan alternatif bir Internet erisimidir. Ucretsizdir. Kolaydir, abonelik bir kisa
mesaj ile miimkiindiir ve program kurmaya gerek yoktur. Zararli yaziimlar ve dolandiricilik sitelerinden

yiiksek oranda koruma saglar.

Internetin giivenli kullanim: ile ilgili ayrintils
bilgilere www.guvenliweb.org.tr adresinden ulasabilirsiniz.

TED izmir Koleji Ortaokul 10
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SINAV KAYGISI

Lise

Kaygy, stres verici durumlarla karsilastigimizda hepimizin belli 6lgiilerde yasadigi bedensel, duygusal ve
zihinsel degisimlerle kendini gosteren asir1 uyarilmus halidir. Sinav kaygisi 6grenilen bilginin sinav sirasinda
etkili bir bigimde kullanilmasina engel olan ve basarinin diismesine yol agan yogun kaygidir. Bu kayginin
belirli bir diizeyde yasanmas: dogal olup belirli diizeyde yasanan bu kaygi motive edici bir rol oynayabilir.

Calisma performansinizi attirir.

TED izmir Koleji Ortaokul
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Sinav Kaygis1i ve Bas etme Yollar1

* Sinavla Ilgili Olumsuz Diisiincelerinizi Degistirin

* Smavla ilgili olumsuz abartili ve gercek¢i olmayan diisiincelerinizi, daha gercekg¢i disiinceler ile
degistirin.

* Kendi kendinize sunlar sdyleyin.
* Bu sinav hayatin sonu degil.
* Bu sinavda ¢ok basarili olamasam bile telafi edebilirim.

* Eger diizenli ¢alisip basarili olacagima inanirsam basarabilirim.

Sinav Kaygis1 Neden Olur?

* Ailenin 6grenci tizerindeki basar1 beklentisinin yiiksek olmasi

 Ogrencinin kisilik 6zelligi olarak asirir mitkemmeliyetgi bir tutum igerisinde olmasi veya
yapabileceginden yiiksek hedef belirlemesi

. Ogrencinin cevresi tarafindan yeterli
diizeyde takdir edilmemesi, elde etmis

ldugu bagaril kiici i

oldugu basarilarmin kiigiimsenmesi s
* Plansiz ve verimli olmayan ders ¢alisma = l/ -

yontemleri

* Ben basaramam, Tembelim, zaten

J & =

yapamayacagim, bu dersi asla anlayamam,

matematik sorularinda yine takilacagim”

gibi olumsuz diistinceler.
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Sinav Sirasinda Bu Diisiinceler Sizin Diismaniniz

Eyvah siire yetmeyecek

Bildiklerimi unutacagim.

Ya kodlama hatasi1 yaparsa

Sinavda basim agriyacak

Sinav kazanamazsam hayatim mahvolur.

Sinava hazir degilim.

Herkes benden yiiksek puanlar bekliyor yapamazsam onlar1 hayal kirikligina ugratacagim.

Sinav benim hayatim eger yiiksek puan alamazsam degersiz ve sevilmeyen bir kisi olacagim.

—

TED izmir Koleji Lisesi
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Sinav Kaygisinin Belirtileri

Fizyolojik Belirtiler Zihinsel Belirtiler

* Kalp atislarinin ve solunumun hizlanmasi * Odaklanmada gii¢liitk

* Terleme * Sinav sonucu hakkinda olumsuz tahminler
* Titreme * Okudugunu anlamama

* Kaslarda gerginlik Yanlis okuma

* Ates basmasi Dikkatin ¢abuk dagilmas:

* Bas donmesi
* Sik sik idrara ¢ikma
Duygusal ve Davranissal Belirtiler

¢ Korku .

e Karamsarlik

<

<
e &S

* Gerginlik

* Panik heyecan endise

* Ders ¢alismayi erteleme

* Ders ¢alismaktan kagmak
* Derslere gitmemek

* Ders ¢alismak istememek

* Sinavlara gitmemek

TED izmir Koleji Lisesi 14
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TED Izmir Koleji PDR Birimi Iletisim Bilgileri

Anaokulu ve ilkokul 1. Siniflar Okul Psikolojik Danigsmani ve Rehberlik Birimi

Gizem Sen

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

DahiliNo: 118
Ilkokul Psikolojik Danigmani

llayda Ozpolat

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

Dahili No:139

Ortaokul Psikolojik Danismani
Fcem Ozaltin

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

Dahili No : 154

Lise Hazirlik, 9. ve 10.Siniflar Okul Psikolojik Danismani
Arzu Hacioglu

E-posta : arzu.hacioglu@tedizmir.k12.tr

Dahilino: 113

Lise 11. ve 12. Siniflar Okul Psikolojik Danigmani
Veda Onsoy

E-posta :veda.onsoy@tedizmir.k12.tr

Dahili No:155
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