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DiJITAL DUNYADA COCUK YETISTIRMEK

Sevgili Ebeveynler,

GUnumuzde teknoloji hayatimizin her alaninda hizla yayginlasiyor. Ozellikle akilli
telefonlar ve tabletler, cocuklarin da kolayca ulasabilecegi aracglar haline geldi.
Peki, bu dokunmatik ekranlar kiiguk ¢cocuklar icin ne kadar faydali ya da ne kadar
zararli olabilir?

Amerikan Psikoloji Dernegi tarafindan duzenlenen bir konferansta, c¢ocuk
gelisimi ve dil edinimi alaninda uzman olan Dr. Roberta Golinkoff, ekranlarin
cocuklar uzerindeki etkilerini ele aldi. Onun aciklamalarindan bazi énemli
noktalari sizler icin derledim.

0 EKRANLAR GERCEKTEN ZARARLI MI?

Her yeni teknolojide oldugu gibi, dokunmatik ekranlar konusunda da endiseler
var. Ancak Dr. Golinkoff, meseleye '"yasaklamak" yerine "dogru sekilde
kullanmak" acisindan yaklasmanin daha saglikli oldugunu soéyluyor. Ekranlar
cocuklarin ilgisini cekecek sekilde tasarlanmis olsa da, onlari egitici birer arag¢
haline getirmek bizim elimizde. Ayni zamanda uzmanin su soézleri dikkat ¢ekici:
"Cocuklar gecmiste cok kitap okurken, insanlar gozleri konusunda endiseliydi.
Televizyon c¢iktiginda insanlar medeniyetin bittigini, cocuklarin ekranlara yapisip
kalacagini duasunduler. Yani, her yeni teknoloji ¢iktiginda, insanlar daduk ¢aliyor
gibi goérunuyor ve caldiklari duduklerin her zaman hakli oldugundan emin
degilim."Golinkoff’'un da belirttigi gibi, teknolojiye dair kaygilar her dénemde
vardi. Ancak bu, ekranlarin kesinlikle zararli oldugu anlamina gelmiyor. Onemli
olan, cocuklarin ekranla nasil, ne kadar ve kimle birlikte zaman gecirdigidir.
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“ BIRLIKTE KULLANILAN EKRAN, YALNIZ KULLANILANDAN DAHA FAYDALI
Arastirmalar, cocuklarin bir ekran icerigini tek basina izlemek yerine bir
yetiskinle birlikte izlediklerinde daha fazla sey &grendiklerini gdsteriyor.
Ornegin, bir hikayeyi birlikte okurken ebeveynin cocugun ilgisini fark etmesi,
aciklamalar yapmasi ve gercek yasamla baglantilar kurmasi 06grenmeyi
destekliyor.

Ornek: "Bu kdépek tipki biyikannenin képegi gibi, degil mi?"

¢ DIL GELiISIMIi VE EKRAN KULLANIMI

Hem geleneksel kitaplar hem de elektronik kitaplar, cocuklara yeni kelimeler,
cumle yapilari ve hikaye anlatimi sunar. Ancak en énemlisi, cocuklarin bu icerigi
yetiskinlerle birlikte deneyimlemesidir. Bu etkilesimler, dil gelisimi agisindan
oldukca kiymetlidir.

@ TEKNOLOJIiYi BEBEK BAKICISI GiBi KULLANMAYIN

Zaman zaman kisa sureligine bir ekran destegi almak anlasilabilir (6rnegin bir
restoranda), ancak ekranlarin ¢ocukla bire bir iliskinin yerini almasina izin
vermemek cok dnemli. Ozellikle uyku éncesi rutinde, fiziksel temas, birlikte kitap
okuma gibi etkilesimler duygusal gelisim agisindan degerlidir.

2 TEKNOLOJIYLE OGRENME MUMKUN MU?

Evet! Dr. Golinkoff ve ekibi, cocuklara kelime dagarcigini veya uzamsal becerileri
68retmeyi amaclayan etkilesimli uygulamalar gelistiriyor. Egitici icerikler,
oyunlastirilmis formatlarda sunuldugunda cocuklarin dikkatini c¢ekiyor ve
6grenmelerine katki saglayabiliyor. Ornek olarak “Martha Speaks” ve “Octonauts”
gibi programlar, dil ve hayvanlar hakkinda bilgi edinmeye yoénelik icerikler
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M HAREKETLI TEKNOLOJILER VE FiZiKSEL ETKINLIK

Pasif ekran izleme yerine, cocuklarin aktif olarak katilabildigi (6rnegin Wii gibi
hareket gerektiren) oyunlar, fiziksel gelisimi destekler. Hem beden sagligina hem
de dikkat surelerine olumlu etkileri olabilir.

» NEYE DiKKAT ETMELI?

* icerik siddet icermemeli.

e Egitici olmali.

e Yetiskin esliginde kullanilmali.

e Pasif izleme yerine aktif katilim tesvik edilmeli.

e Cocugunuzla dijital dunyada karsilasabilecegi riskler hakkinda konusun. Ona,
cevrimici ortamda karsilastigl her seyin gercek olmadigini ve bazi iceriklerin
zararli olabilecegini anlatin.

Unutmayin, ekranlar hayatimizin bir parcasi olabilir; édnemli olan, onlari
cocuklarimizin gelisimine katki saglayacak sekilde nasil ve ne zaman
kullandigimizdir. Dijital dinya, ¢cocuklarimiza bir¢cok firsat sunarken, bazi riskleri
de beraberinde getiriyor. Ebeveynler olarak, cocuklarimizin bu dinyada saglikli,
bilingli ve guvenli bir sekilde var olmalarini saglamak icin rehberlik etmeliyiz.

Sevgilerimle.
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COCUKLARDA SINIRLAR VE KURALLAR

Degerli Aileler;

Cocuk gelisimi surecinde en temel ihtiyaclardan biri, givenli bir cevrede
bayumek ve bu cevre icerisinde saglikli sinirlarla desteklenmektir. Sinir koyma,
cocugun hem oOzerklik kazanmasint hem de sosyal normlara uyum saglamasini
mumkin kilan &nemli bir ebeveynlik becerisidir. Bu bultende, gelisim
psikolojisinin temel kuramlari isiginda, ilkokul déneminde c¢ocuklara sinir
koymanin gelisimsel gerekliliklerini ve bu suUrecin nasil saglikli sekilde
yapilandirilabilecegini aciklamayi amaclamaktadir.
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Sinirlar, ¢cocuklarin kendilerini ve baskalarini tanimalarina, uygun davranisglari
6grenmelerine, duygularini duzenlemelerine ve empati gelistirmelerine olanak
tanir. Bu streg, hem bilissel hem duygusal gelisimle yakindan iliskilidir. Ozellikle
Erik Erikson’un psikososyal gelisim kuramina goére, ilkokul dénemi ¢ocugu
“caliskanlik vs. asagilik duygusu” evresindedir. Bu dénemde c¢ocuk, basariya
ulasma, gorev tamamlama ve toplumsal rollere uyum saglama cabasindadir.
Sinirlar, bu evrede ¢cocuga yon vererek 6zglven gelisimine katki saglar.

Jean Piaget’nin bilissel gelisim kuramina gore ise ilkokul cocugu, somut islemler
dénemindedir. Mantiksal dusinme becerileri gelismekte, kurallarin varligini ve
isleyisini daha iyi kavramaktadir. Bu gelisimsel 6zellikler, sinir koymanin yalnizca
kontrol etmek degil, ayni zamanda &gretmek anlamina da geldigini
gostermektedir.

Sinirlar ¢ocuk i¢in dis dunyay! anlamlandirmaya yardimci olan c¢ercgevelerdir.
Donald Winnicott’un  “yeterince iyi ebeveynlik” kavrami, c¢ocugun
gereksinimlerine duyarli ama ayni zamanda sinir koyucu bir ebeveyn tutumunun
dnemine isaret eder. Asirl esnek ya da asiri kati sinirlar, cocugun 6zbenligini
olumsuz etkileyebilir. Saglikli sinirlar; sevgiyle, tutarlilikla ve aciklikla kurulan,
cocugun bireyselligini taniyan ama davranislarini yonlendiren cercevelerdir.

Bu baglamda, sinir koyma davranisi hem cocugun guvenlik ihtiyacini karsilar
hem de kendi duygularini ve durtulerini dizenleme becerisini gelistirir. Bu,
cocugun ilerleyen yaslarda 6z denetim gelistirmesi acisindan da kritiktir.

Albert Bandura'nin sosyal 6grenme kurami dogrultusunda dusunuldugunde,
cocuklar sinirlarin ne oldugunu ve neden 6nemli olduklarini gézlem yoluyla da
68renir. Ebeveynin tutarli ve model olan davranislari bu nedenle oldukga

belirleyicidir.
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ILKOKUL DONEMi COCUGUNA NASIL SINIR KOYULUR?

ilkokul cagl, 6-12 yas arasi dénemi kapsar ve cocugun hem akademik basariya
odaklandigi hem de sosyal iliskilerini derinlestirdigi bir evredir. Bu dénemde
cocuklar, kurallari daha ¢ok i¢sellestirirler; dolayisiyla sinir koyma stratejileri de
buna uygun olarak yapilandirilmalidir.

1. Acik ve Net Kurallar Belirlemek

Kurallar belirsiz oldugunda c¢ocuk, neyin dogru neyin yanlis oldugunu
kavramakta zorlanir. Kurallar acik, somut ve yasa uygun olmalidir. Ornegin:
“Aksam 21.00’de yatakta olmalisin.” ifadesi “Ge¢ yatma.” ifadesine gore daha
anlasilir ve uygulanabilirdir.

Ornek Durum:

Elif, okuldan geldikten sonra c¢antasini sutrekli ortada birakmakta, esyalarini
daginik bir sekilde birakmaktadir. Annesi, “Lutfen biraz daha duzenli ol.”
demektedir ama ELlif bunu tam olarak ne anlama geldigini bilememektedir.
Bunun yerine, “Okuldan geldiginde ¢antani odandaki askiya asmani ve édevlerini
calisma masanda yapmani istiyorum.” seklinde ac¢ik bir sinir koymak, ELlif’in
davranisini somutlastirmasina yardimci olur.

2. Tutarlilik
Tutarsiz sinirlar cocukta kafa karisikligina ve kurallarin esnetilebilecegi algisina
yol agar. Ayni davranisa karsi, ebeveynin zaman zaman sert zaman zaman

hosgorulu yaklasmasi, cocugun kurallari igsellestirmesini engeller. B.F. Skinner’in
pekistirme kurami, davranisin tekrarlanmasinin buyuk 6él¢cude tutarli sonuclara

bagli oldugunu savunur.
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Ornek Durum:

Kerem aksam 21.00’den sonra dijital ekran kullaniminin yasak oldugunu
bilmektedir. Ancak bazi gunler babasi izin vermekte, bazi gunler annesi kati
davranmaktadir. Bu c¢eliskili tutum Kerem’in hem siniri zorlamasina hem de
ebeveynler arasinda tercih yapmasina neden olur. Tutarli bir bicimde her aksam
ayni saatte ekran suresinin sonlandirilmasi, cocugun kendini duzenleme becerisi
gelistirmesine katkida bulunur.

3. Sevgiyle Sinir Koymak

Sinir koyma, cezalandirma ile karistirilmamalidir. Sevgi dolu ve aciklayici bir dil
kullanmak, cocugun ebeveyni karsit degil, rehber olarak gérmesini saglar.
“Hayir” denildiginde aciklama sunmak, c¢ocugun neden-sonuc¢ iliskilerini
0grenmesine katkida bulunur.

Ornek Durum:

Meryem, markette istedigi cikolatayl annesi almadiginda aglamaya baslar.
Annesi ise sinirlenip “Aglama! Boyle yaparsan hicbir sey almam!” diye tepki
verir. Bunun yerine “Su an ¢ikolata almayacagiz, cunku alisveris listemizde yok.
Ama bir dahaki alisveriste sana kucguk bir strpriz almay! dusunebiliriz.” gibi bir
aciklama ¢cocugun duygusunu kiicumsemeden siniri korumayi saglar.

4. Alternatifler Sunmak

Cocugun o6zerklik duygusuna saygl duymak, sinir koyarken alternatifler sunarak
mumkandir.  “Simdi  televizyonu kapatiyoruz. istersen d6nce dislerini
fircalayabilir ya da pijamani giyebilirsin.” gibi yénlendirmeler ¢cocugun se¢me
hakkini desteklerken siniri da muhafaza eder.

Ornek Durum:

Omer, aksam yatma saatinde bilgisayardan ayrilmak istemez. Annesi “Hemen
bilgisayari kapat!” dediginde kriz c¢ikar. Bunun yerine, “$Simdi bilgisayar
kapaniyor. istersen yatmadan énce birlikte bir hikaye okuyabiliriz ya da yarin
oynayacagin oyunun planini konusabiliriz” gibi secenekler sunmak, siniri
yumusatarak kabul edilebilir hale getirir.
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5. Sonuglarini Gésterme

Cocuklar davraniglarinin sonuclarini gérerek 6grenir. Bu noktada dogal sonuclar
ya da mantikli sonuclar devreye girer. Ornegin, oyuncaklarini toplamazsa ertesi
gun o oyuncaklarla oynayamayacagi bilgisi, davranisa mantikli bir sonug ilistirir.

Ornek Durum:

Duru, sabah servise hazirlanmakta gec¢ kaldigi icin sik sik kahvaltiyr atlar. Annesi
her sabah onu uzun slUre uyandirmaya calisir. Bu durumda dogal sonuclar
devreye sokularak soyle denebilir: “ Saat 07.30’a kadar uyanmadiginda kahvalti
etmeye vaktin kalmiyor ve bu da okulda 68lene kadar a¢ kalmana sebep olabilir.”
Birka¢ gun bu sonug¢ deneyimlendiginde ¢ocuk dogal dlizenleme gelistirir.

Sinirlar Ve Duygusal Diizenleme

Cocuklarin  sinirlar  karsisindaki  tepkileri, onlarin duygusal duzenleme
becerileriyle yakindan iliskilidir. Ozellikle ilkokul déneminde cocuklar, sinirlar
karsisinda hayal kiriklig, 6fke ya da direng gibi tepkiler gésterebilir. John
Bowlby’nin baglanma kurami ¢ercevesinde dusunuldugiunde, guvenli baglanma
iliskisi kurmus bir cocuk, ebeveynin sinirlarini daha kolay kabul eder. Cunku
ebeveyninin niyetinden ve sevgisinden suphe duymaz. Bu nedenle ebeveynin,
cocugun zorlayici duygularini kabul eden ama davranisini duzenleyen bir
tutumda olmasi O&nerilir. “Kizgin  oldugunu goérdyorum ama kardesine
vuramazsin.” gibi ifadeler hem duygunun kabulini hem davranisin
yonlendirilmesini saglar.

Sinirlari Esnetme Zamani

Her cocugun gelisimsel hizi, mizaci ve ihtiyaglari farklidir. Dolayisiyla sinir
koyarken bu bireysel farkliliklari dikkate almak gerekir. Ayni zamanda ¢ocuk
blayudukce bazi sinirlar esnetilebilir, sorumluluk alanlari artirilabilir. Bu surecte
demokratik ebeveynlik yaklasimi 6ne ¢ikar. Diana Baumrind’in ebeveynlik stilleri
arasinda en saglikli gelisimsel ciktilara ulasan ¢ocuklar, demokratik ebeveynlik
tarziyla yetisenlerdir. Bu stil; yuksek ilgi, acik iletisim ve tutarli kurallarla

karakterizedir.
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Okul Ve Aile Arasinda Tutarlilik

ilkokul déneminde cocugun gelisimsel desteklenmesinde okul ve ailenin
tutarliigi bayuk ©6nem tasir. Evde uygulanan sinirlarin okul yasantisiyla
ortusmesi, cocugun i¢sellestirdigi kurallarin kaliciigini artirir. Veli-6gretmen is
birligi, cocugun davranissal gelisimini yonlendirmede temel bir payda olusturur.
Ayrica c¢ocugun yasadigl sosyal catismalari ¢ézumlemek adina 6gretmenle
duzenli iletisim, evdeki sinir uygulamalarinin yeniden yapilandirilmasina da
yardimci olabilir.

Ornek Durum:

Okulda yapilan etkinliklerde 6grencilerin s6z alan arkadasi s6zunu kesmeden
dinleme kurali uygulanmaktadir. Ancak evde ¢ocuk surekli olarak anne babasinin
s6zunUu kesmekte ve mudahale edilmemektedir. Bu tutarsizlik ¢ocugun
davranislari genellestirmesini engeller. Okuldaki gibi evde de konusma sirasina
saygl gosterilmesi yonunde sinir konulmasi, i¢sellestirmeyi destekler.

Sonug¢ olarak; sinir koymak, ¢cocuk yetistirmenin en temel ve ayni zamanda en
hassas yonlerinden biridir. Saglikli sinirlar, cocugun hem birey olma surecinde
hem de toplumla uyumlu yasama becerilerinde yapilandirici rol oynar. Gelisim
psikolojisi kuramlari, sinir koymanin sadece bir disiplin araci degil, cocugun
ruhsal, sosyal ve bilissel gelisimi icin vazgecilmez bir destek unsuru oldugunu
ortaya koyar.

Ebeveyn olarak, sinirlari sevgiyle ve tutarlilikla koydugunuzda, ¢ocugunuzun
gelecekte saglikli iliskiler kuran, 6z denetimi gelismis, empati sahibi bir birey
olmasina katki sunarsiniz. Unutmayin; sinirlar, cocugun 6zgurluguna kisitlamaz,
aksine onu yapilandirir ve guclendirir.

ilkokul ~ Ortaokul Lise |-“‘i L/
.

Sevgi ve saygilarimizla.

#EgitimDegistirir

Anaokulu



TED iZMIiR KOLEJi PDR BULTENI MAYIS 2025

PDR BULTENI

ANAOKULU | ILKOKUL | ORTAOKUL | LISE

Ortaokul

SINAV KAYGISINI YONETMEK

e Ortaokul dénemindeki &grenciler igin sinavlar, akademik gelisimlerinin
onemli bir parcasidir. Ancak, bu stre¢ bazen kaygi duzeylerini artirabilir.

e Performans gdéstermek istedigimiz duruma karsi duyulan ortalama bir kaygi
basarimizi olumlu etkilerken “optimal seviye”’nin Uzerinde kalan kaygi basa
¢cikmasi oldukga gug¢ durumlar yaratarak basarimizi olumsuz yénde etkiler. Bu
optimal seviye kaygl herkes icin degisiklik gostermekle birlikte kayginin
olumsuz belirtilerini goérdukce/deneyimledikce optimal seviyenin disina
ciktigimizi  anlayabilir ve cesitli kaygiyla basa c¢ikma stratejilerini
kullanabiliriz. Bu basa c¢ikma surecinde ¢cevremizden ve 6zellikle ailemizden
gelen sosyal destek oldukga 6nemlidir.

e Bu bultende sinav kaygisini taniyabilir, cocugunuzda bu kaygiyr fark
edebileceginiz belirtileri 68renebilir ve c¢ocugunuzun basa c¢ikma
stratejilerine nasil destek olabileceginize dair ipucglarini kesfedebilirsiniz.

Sinav Kaygisi Nedir?

* Sinav kaygisi, 6grencinin sinav sirasinda, sonrasinda veya oncesinde asiri
endise, korku ve stres yasamasi durumudur. Bu durum, égrencinin sinavda
gosterdigi performansi olumsuz etkileyebilir. Kaygl, &grencinin sinava
yonelik olan inanclari (dustk not alma, beklentileri karsilayamama... gibi) ile
iliskilidir ve bu kaygi, 6g8rencide zihinsel ve fiziksel belirtilerle kendini
gosterebilir.

e Sinav kaygisinin pek c¢ok farkli belirtisi vardir ve bu belirtiler ; Fiziksel
Belirtiler ( karin agrisi, sindirim sikintilari, bag agrisi, uyku bozukluklari ve
istah degisimleri..) Zihinsel Belirtiler (dikkat daginikligi, bellek guclukleri,
odaklanmada ve odagl surdirmede gucluk..) Duygusal Belirtiler (endise,
korku, utang, sinirlilik, caresizlik...) ve Davranissal Belirtiler ( strekli erteleme
davraniglari, okula gitmemek, sinav/édev hakkinda konusmaktan kaginmak...)
olarak 4 grupta gozlemlenir.
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Sinav Kaygisinin Nedenleri

e Her birey birbirinden ¢ok farkli yasanmislik ve disince dunyasina sahiptir.
Bu sekilde degerlendirdigimizde aslinda hepimiz “Biricik’ iz, yani hepimizin
kaygisi, korkusu bambaska, hepimiz bu duygulari bambaska seviyelerde
deneyimliyor ve bambaska sekilde yorumluyoruz bu noktada
6grencilerimizin de sinav kaygilari “Biricik’”tir. Bu neden ile kayglyi
deneyimleyen 6grencimiz ile acik iletisim kurarak, empati yaparak onun i¢
dinyasini anlamaya calismak kayginin kaynagini bulmak konusundaki birinci
adim olacaktir.

e Bununla birlikte 6grenciler, benzer dis kosullara maruz kalmalari ve ayni
gelisimsel dénemde olmalari nedeniyle birbirlerine benzer 6zellikler de
tasimaktadir. Asagida, 68renciler arasinda sinav kaygisina en ¢ok yol agan
basliklar incelenmistir. Cocugunuzun aktardigi bilgiler ve gobzlemleriniz
dogrultusunda bu basliklarin sizin icin de uygun olup olmadigini
inceleyebilirsiniz.

#EgitimDegistirir Anaokulu
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1.Gercek¢i Olmayan Beklentiler: Ogrenciler, 6zellikle yUksek basariya sahip
olmalari beklenen kisiler, sinav sonuclari konusunda gercek¢i olmayan
beklentiler icine girebilirler. “Mutlaka en yuksek notu almaliyim” gibi
dusunceler, 6grencilerin kendilerine olan baskilarini artirir ve kaygiyi tetikler.

2.Miukemmeliyetgilik: Bazi 6grenciler, her seyin mikemmel olmasini ister, bu da
onlari iki uclu distinmeye ve davranmaya itebilir. Ornegin sinavda hata yapma
korkusu, onlari asiri calismaya itebilir ve bunun sonucunda yorgunluk,
tukenmislik ve daha fazla kaygH yaratabilir veya sinavdan yuksek not
alamayacaklarina inandiklari i¢in daha azinin yeterli olmayacagini disinup hig
calismayabilirler.

3.Aile Baskisi: Velilerin asiri beklentileri veya baskalariyla kiyaslamalar,
68rencilerde buyuk bir kaygi kaynagi olabilir. “Baska ¢ocuklar 100 alirken sen
niye alamiyorsun?” gibi kiyaslamalar, 68renciyi kendisini yetersiz hissettirebilir
ve kayglyi artirabilir.

4.Yetersiz Hazirlik: Sinavin yaklasmasiyla égrenciler, yeterince calismadiklarini
ve sinavdan basarisiz olabileceklerini dustnerek kaygiya kapilabilirler. Duzensiz
calisma aliskanliklari veya son dakikada ders calismak, bu kaygiyr artiran énemli
faktorlerdir.

5.Sinavin Asiri Yuceltilmesi: Bazi 6grenciler, sinavin hayatlarinin tek veya en
onemli belirleyicisi oldugunu dusundarler. Sinavdan alinan dusuk bir not, onlar
icin her seyin sonu gibi algilanabilir. Bu tar asiri baskilar, kaygiyi ciddi sekilde
artirabilir.

6.Yetersizlik Hissi: Bazi 68renciler, sinavlardan dusuk notlar alma korkusuyla,

kendi yeteneklerine glvensizlik duyabilirler. Ozellikle daha énce basarisiz
olduklarinda, gelecekte de ayni sonucu alacaklari korkusu olusur.
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Sinav Kaygisini Yonetme Yéntemleri

Sinav kaygisini yonetmek, akademik basariyi artirmak ve 068rencilerin
psikolojik iyi olusunu desteklemek icin énemlidir. Bu kayglylr yéonetmek igin
cesitli stratejilerden yararlanilir. Stratejiler, bireysel farkliliklar géz 6nlnde
bulundurularak uygulandiginda, her &grencinin kaygl duzeyini azaltmak ve
akademik performansini artirmak i¢in yardimci olabilir. Asagida bu stratejilerden
bazilarina ulasabilirsiniz.

e Diizenli Calisma Aliskanliklarinin  Gelistirilmesi: Duzenli ¢alisma,
O08rencilerin sinav kaygisini azaltan ve akademik basarilarini artiran temel
faktorlerden biridir. Duzenli ¢calisma, 6grenilen bilgilerin kaliciligini artirirken,
O68rencilerin sinavlara daha fazla guvenle girmelerini saglar. Duzenli ¢alisan
bir 68renci daha ¢ok soru tarzi gérdigunden sinavlar esnasinda bir surpriz
tarz ile karsilasma ihtimali hem daha dusuktur hem de karsilassa dahi daha
once pek cok farkli tarz soru ile basa c¢iktigi icin bu yeni tarzi bir
“disman”olarak nitelendirmez ve duzenli ¢calismayan birine gore kendine
daha ¢ok guvenir, stresini daha iyi duzenleyerek soruyu ¢ozer.

* Olumlu Disiinme ve Kendine Giiven: Kayginin en buyuk sebeplerinden biri,
olumsuz dusunceler/inanglardir. Dusunce, duygu ve davranis arasinda
etkilesimsel bir iliski vardir. Olumsuz dusUnceler (6rnegin, "Basarisiz
olacagim") kaygl ve stres gibi olumsuz duygulari tetikler, bu da olumsuz
davranislara (6rnegin, kacinma) yol acar. Dusuncelerin olumlu sekilde
yeniden yapilandirilmasi (6rnegin, "Elimden gelenin en iyisini yapabilirim"),
duygusal durumu iyilestirir ve daha saglikli davranislari tesvik eder, boylece
kaygly! azaltir. kendine glven asilayan ifadeler kullanmak, yani daha pozitif
bir dil kullanmak énemlidir.
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e Sinavda Zamani Etkili Kullanmak: Sinav sirasinda zaman kaybini énlemek,
kayglyl kontrol altina alabilir. Sorulara hizlica odaklanmak ve dogru zamani
ayarlamak énemlidir. Her 68renci kendi zaman stratejilerini kendine en uyan
sekilde yapabilir fakat bu strateji gecmiste 68renciye zaman kazandirmamis
veya kaygl duzeyini iyice arttirmissa ayni strateji Uzerinde inatlasmamak ve
yeni yontemlere acik olmak édnemlidir. Bu becerimizi gelistirmek i¢in zaman
tutarak soru ¢dzebilir. Ders calisirken Pomodoro Tekniginden yararlanabiliriz.

* Pomodoro teknigi: Calisma suresini belirli zaman dilimlerine (6rnegin, 25
dakika calisma + 5 dakika ara) ayirmak, dikkat daginikligini azaltir ve
odaklanmayi artirir..

* Gevseme Egzersizlerinin Uygulanmasi: Gevseme egzersizleri, fiziksel ve
zihinsel gerginligi azaltarak kaygiyr yonetmek igin etkili bir yontemdir. Derin
nefes alma, kas gevsetme ve gorsellestirme gibi teknikler, 6grencilerin sinav
O6ncesi ve sirasinda rahatlamalarina yardimci olabilir. Bu egzersizler, viicudun
stres tepkilerini yatistirarak kayginin azalmasina katki saglar.

e Derin Nefes Alma: Sinav 6ncesinde veya kaygl anlarinda derin nefes almak
ve nefes egzersizleri yapmak kalp atis hizini dusurur ve rahatlama saglar.

* Progresif Kas Gevsetme: Kas gruplarini sirasiyla kasip sonra gevsetmek, kas
gerginligini azaltir ve zihinsel rahatlama saglar.

e Gorsellestirme: Sinavda basariyla sonuclanan bir durumu zihinde
canlandirmak, 6zglven olusturur ve kaygiyi azaltir.
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e Sosyal Destek Sistemlerinin Gig¢lendirilmesi: Sosyal destek, sinav kaygisini
yonetme surecinde 6nemli bir rol oynar. Aile Uyeleri, arkadaslar veya
6gretmenler, 68rencilere duygusal destek saglayarak kaygilarinin azalmasina
yardimci olabilirler.

e Veliler, 68rencilerine duygusal destek saglarken asagidaki ipuclarindan
yararlanabilir:

e Gergekei Beklentiler: Cocugunuzdan gercekgi hedefler belirlemesini isteyin
“her daim en iyi notlari almak’ yerine “ elinden gelenin en iyisini yapmak ¢
gibi beklentiler kaygiyi azaltacaktir.

¢ Destekleyici Tutum: Cocugunuzun duygusal ihtiyaclarina duyarli olun ve onu
cesaretlendirin. Basarlyl sadece sinav sonuglarina dayandirmayin. Basarili
veya basarisiz kelimelerinden ¢ok “caba” kelimesi gibi emegini vurgulayan
kelimeler tercih edin mesela “ gayretinin karsiligini aldigin bir sinav olmus,
tebrikler”, “harcadigin ¢aba sinavina yansimamis, bu konuda gelisebilirsin”.

e Kiyaslamalardan Kacinma: Cocugunuzu baskalariyla kiyaslamaktan kacginin
bu durum; kisinin kendi degerini ve basarisini dissal, kontrol edilemeyen
faktorlere dayandirmasina yol acar. Kisi, baskalarinin basarilarini referans
alarak kendisini surekli yetersiz hissedebilir ve bu da 6zglven kaybina,
kaygiya ve stresin artmasina neden olabilir. Ayrica, baskalariyla kiyas
yapildiginda basari, bireysel hedeflerden ziyade dissal basari gostergelerine
odaklanir, bu da kisisel tatmin ve duygusal dengeyi olumsuz yénde etkiler. Bu
tar kiyaslar, kisinin gercek potansiyelini gérmesini engeller ve basariyi
yalnizca baskalarinin basarilariyla 6lcmesine sebep olur.
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e Rutin Olusturma: Cocugunuzun duzenli uyku, dengeli beslenme ve yeterli
dinlenme rutinleri olusturmasina destek olun.

e Profesyonel Destek: Kaygl duzeyi yuksekse veya bu konuda disaridan bir
destekle daha etkili sonuc alabileceginize inaniyorsaniz, uzman yardimi
almayi! da degerlendirebilirsiniz okulunuz rehber 6gretmeninden veya bir
psikologdan destek talep edebilirsiniz.
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YKS Velilerine Son Ay icin Oneriler

Degerli Veliler,

YKS’ye sadece 06grenciler degil, ayni zamanda sizler de emek ve sabirla
hazirlaniyorsunuz. Bu 6énemli sinav O6ncesinde ¢ocugunuzun yasadigl kaygl,
yorgunluk ve duygusal inis c¢ikislar gayet dogaldir. Son bir ay, 6grenciler igin
hem fiziksel hem de zihinsel olarak toparlanma surecidir. Bu surecte sizlerin
yaklasimi, sinav surecinin daha saglikli ve huzurlu gegcmesini saglayabilir.

iste son ay icin dikkat etmeniz gereken bazi dneriler:

1. Duygusal Destek Her Seydir

Bu dénemde ¢ocugunuzun en ¢ok ihtiyaci olan sey, anlayis ve kosulsuz sevgidir.
Sinav sonucu ne olursa olsun onun degerli oldugunu hissettirmelisiniz.
Kendisini yalniz hissetmesine izin vermeyin. “Senin yanindayiz”, “Elinden geleni
yapman yeterli” gibi destekleyici cimlelerle moral verin.

Kaygilandiginda onu yargilamadan dinleyin. Sadece dinlemek bile, cogu zaman
¢6zUmuUn kendisidir.

2. Elestiriden ve Kiyaslamadan Kaginin

Bu dénemde yapilan olumsuz yorumlar, égrencinin moralini hizla bozabilir.
“Daha fazla calismalisin”, “X kisi gunde 10 saat calisiyor” gibi s6zlerden kacginin.
Her 68rencinin 68renme tarzi, kapasitesi ve psikolojik durumu farklidir. Kendi
cocugunuzu baskalariyla kiyaslamak yerine, onun kisisel gelisimine odaklanin.
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3. Saglikli Rutinleri Tesvik Edin

Uyku: Gunde en az 7-8 saat uyumasini saglayin. Gece gec¢ saatlere kadar
calismak, verimi dasurdr.

Beslenme: Fast food ve agir yiyeceklerden uzak durulmali. Hafif, dengeli,
protein ve vitamin agisindan zengin gidalar énerilmelidir.

Egzersiz: GUnde 20-30 dakikalik yuruyusler veya hafif egzersizler hem fiziksel
hem de ruhsal acidan rahatlatici olur.

Ozellikle son 2 hafta sinav saatine paralel bU rutileri olusturmay! desteklemek
onemli

4. Calisma Ortamini Destekleyin

Sessiz, duzenli ve dikkat dagitici unsurlardan arinmis bir c¢alisma alani
olusturun.

Gerekirse kisa molalarda birlikte vakit gecirin ama ders ¢calisma saatlerine saygi
duyun.

5. Kisa Araliklarla Motivasyon Saglayin

Klcuk basarilarini takdir edin. “Bugun gercekten c¢ok iyi odaklandin” gibi olumlu
geri bildirimler motivasyonu artirir.

Mola saatlerinde sevdigi seyleri yapmasina izin verin: Sevdigi bir dizi béluma,
kisa bir yaruyus ya da arkadaslariyla kisa bir sohbet iyi gelebilir.

Motivasyon kaybi yasadiginda onu yeniden ydnlendirin, ama baski kurmadan

yapin.
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6. Sinavla ilgili Konugsmalar1 Dengeleyin

Sinavdan surekli bahsetmek, kaygiyi artirabilir. GUndelik konusmalarinizi sinav
disindaki konularla da ¢esitlendirin.

Ancak sinavla ilgili konusma ihtiyact duydugunda, ona alan agin ve yapici bir
dille yénlendirin.

Ozellikle sinava yakin tanidik yakinlarinizin telefon ile yaptiklari iy niyetli
aramalarina inir koymaya cgalisin.

7. Sinav Gunu Yaklastikga Prova ve Hazirlik

Sinav sabahi ne giyecek, kahvaltida ne yiyecek gibi kicuk detaylari 6nceden
birlikte planlayin. Bu, sinav gunu stresini azaltir.

Sinav yerine nasil gidilecegi, kacta cikilacagl gibi lojistik detaylari dnceden
belirleyin. Bu da 6grencinin kendini daha guvende hissetmesini saglar.

Kiminle gitmek istedigini sormaniz da destekleyici olacaktir.

8. Sonu¢ Ne Olursa Olsun Yanlarinda Oldugunuzu Hissettirin

Sinavdan sonra 6grencinizin ihtiyaci olan ilk sey, guvenli bir ortam ve anlayistir.
Sonucun degil, surecin degerli oldugunu hatirlatin.

Sinav sadece bir basamaktir; hayatin tamami degildir. Bu bilinci hem kendinize
hem ¢cocugunuza sik sik hatirlatin.

Bu son ayda en buyUk gucunuz; sabriniz, anlayisiniz ve sevginizdir. Unutmayin,
saglikli bir psikolojiyle girilen sinav, en bayuk hazirliktir.
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Anaokulu ve ilkokul 1. Siniflar Okul Psikologu
Kibra OZYUREK ORUN

E-posta : kubra.orun@tedizmir.k12.tr

Dahili No : 118

ilkokul Psikolojik Danigsmani

Lutfiye DEMIRDOVEN

E-posta : lutfiye.demirdoven@tedizmir.k12.tr
Dahili No:139

Ortaokul 6,7 ve 8. Siniflar Psikolojik Danigsmani
Afra Su YORTAN

E-posta : afra.yortan@tedizmir.k12.tr

Dahili No : 154

Lise Hazirlik, 9 ve 12. Siniflar Psikolojik Danismani
Defne KARAHUSEYIN

E-posta : defne.karahuseyin@tedizmir.k12.tr
Dahili No : 113

K12 Rehberlik Koordinatéri, 10 ve 11. Siniflar Psikolojik Danigsmani
Arzu HACIOGLU

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

Dahili No:155

Anaokulu
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