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Her yeni egitim yili, ¢ocuklarimizin okula uyum saglamasiyla birlikte sinif
ortaminda duzenin kurulmasi ve kurallarin belirlenmesi slUrecini beraberinde
getirir. Aslinda bu surec¢ yalnizca okula 6zgu degildir; cocuklar girdigi her yeni
ortamda énce alisir, ardindan o ortamin sinirlarini ve gerekliliklerini kesfeder. Bu
da gelisimin dogal bir parcasidir.

Cocuklar dunyaya geldiklerinde yasamin kurallarint  bilmezler; sinirlari
deneyerek, hata yaparak ve biz yetiskinlerin rehberligiyle é8renirler. Bizim igin
siradan olan pek ¢ok kural, onlar i¢cin yeni, karmasik ve bazen de zorlayici olabilir.
iste bu nedenle kurallari, cocuklarin hayatini zorlastiran yasaklar gibi degil;
guvenligi saglayan, yasami kolaylastiran ve gelisimlerini destekleyen yol
gostericiler olarak sunmamiz ¢cok dnemlidir.

Kurallarin ¢ocuklar icin en dnemli yarari givenlik saglamalaridir. Bir evin etrafini
saran duvarlar nasil ki hapsedici, 6zgurlagu kisitlayici degil aksine koruyucu bir
islev goruyorsa, cocuklarin hayatindaki kurallar da onlari olasi tehlikelerden
korur. Bir ¢ocugun, trafikte kirmizi 1sikta durmay!r 6grenmesi yalnizca kurala
uymak degil, ayni zamanda kendini korumasi anlamina gelir. Ayni sekilde,
baskasina zarar vermemek ya da tehlikeli bir davranistan uzak durmak gibi temel
sinirlamalar, ¢cocugun hem kendisinin hem de c¢evresindekilerin guvenligini
garanti altina alir.

Guvenligin yani sira, kurallar cocuklara dizen kazandirir. Gunlik yasamda
ongorulebilir bir cergceve, c¢ocuk igin buyuk bir rahatlik kaynagidir. Yemek
saatlerinin, uyku zamanlarinin ya da oyun suresinin belli olmasi, cocugun gununu
anlamlandirmasina yardimci olur. Duzen, ¢ocuga yalnizca zaman ydnetimini
degil, ayni zamanda yasamin belirli bir akis i¢cinde surduguntu de O&gretir.
Belirsizligin kaygl dogurdugu bir dunyada, kurallarin sundugu duizen c¢ocuk icin
guven verici bir limandir.
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Kurallar ayni zamanda c¢ocuklarin sosyal beceriler kazanmasini destekler.
Arkadas grubuyla oynarken siraya girmeyi, paylasmayi, baskasinin hakkina saygi
gostermeyi 6grenmek, hayir diyebilmek yalnizca kisisel gelisim degil, toplumsal
uyum acgisindan da hayati bir beceridir. Sosyal iliskilerde temel degerlerin
6grenilmesi, sinif ortaminda huzurun saglanmasi ve ¢cocuklarin kendilerini kabul
edilmis hissetmeleri, cogu zaman basit ama kararli kurallarla mamkudndar.

Kurallarin ¢ocuklara yalnizca duzen kazandirmadigini, ayni zamanda sorumluluk
bilincini gelistirdigini de unutmamak gerekir. Bir gérevi tamamlamak, oyuncagini
toplamak, esyalarina sahip ¢ikmak ya da bir anlasmaya uymak gibi kictuk adimlar,
ileride karsilasacaklari daha buyuk sorumluluklarin temelini olusturur. Cocuk,
sinirlari tanidik¢ca kendi davraniglarini yéonetmeyi 6grenir ve bu sure¢ 6zdenetim
becerisinin gelismesine katki saglar. “Ama daha c¢ok kucukler, elbet bir gun
O68renirler” diye dusunebilirsiniz. Bu distinceye hak vermek mimkidn olsa da
bilimsel olarak biliyoruz ki, 6zdenetim ve sorumluluk gibi beceriler erken
yaslarda temellenir ve zamanla guclenir. Tipki kaslarimizin kig¢uk yaslardan
itibaren egzersizle gelismesi gibi, ¢cocuklarin da bu becerileri adim adim
deneyimleyerek buyumesi gerekir. Yani ileride agir sorumluluklari Gstlenebilmek
icin bugunden ki¢uk ama duzenli alistirmalar yapmalari ¢cok kiymetlidir.

Elbette kurallarin ise yarar olabilmesi i¢cin onlarin sayica ¢cok fazla olmamasi
gerekir. Fazla kural ¢cocugu bunaltir, aklini karistirir ve 68renme istegini zayiflatir.
Bunun yerine, az sayida, net, anlasilir ve yasa uygun kurallar koymak ¢cok daha
etkilidir. Cocuk icin kisa ve acik ifadeler, ginluk yasamda uygulanabilir ve kolayca
hatirlanabilir sinirlar anlamina gelir. Burada en 6nemli noktalardan biri de
yetiskinin tutarliigidir. Kurallarin bazen gecerli, bazen gecersiz oldugu bir
ortamda cocuk kafasi karismis ve guvensiz hisseder. Tutarlilik ise guven insa
eder.
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Kurallarin ¢ocuga aktarilma bigiminde anne-baba tutumu belirleyici bir rol
oynar. Son yillarda ¢ocuk merkezli yaklasimlar kimi zaman yanlis yorumlanarak
“sinirsiz 6zgurluk” ile karistirilabiliyor. Oysa c¢ocuklara sinirsiz alan tanimak,
onlarin daha mutlu ve 6zgur olmasini degil, cogu zaman daha kaygili ve huzursuz
olmalarini beraberinde getirir. Cunku ¢ocuk kendisini yonlendirecek, guvenilir bir
yetiskine ihtiya¢ duyar. Anne-babanin kararli, sevgi dolu ve empatik bir dil
kullanarak sinir koymasi, cocuga “yalniz degilsin, ben seni koruyorum” mesajini
verir. Bu mesaj, cocugun hem i¢sel guvenini hem de dis dinyaya olan bagliligini
guclendirir.

Batln bu sudrecin saglikli isleyebilmesi icin ev ve okul arasindaki tutarlilik ¢cok
onemlidir. Cocuk, evde ve okulda farkli kurallarla karsilastiginda hangisinin
dogru oldugunu bilemez ve kafa karisikligi yasar. Oysa benzer kurallarin hem
evde hem okulda uygulanmasi, 6grenmenin hizlanmasina ve kalici hale gelmesine
katki saglar. Oyuncaklarin oyun bitiminde toplanmasi, ekran suresinin
sinirlandirilmasi ya da arkadasina vurmanin kabul edilmez oldugu konusunda
ayni yaklasim sergileyen yetiskinler, cocugun gelisimini destekler.

Sonug olarak kurallar, cocuklarin guvenlik, dizen, sosyal uyum, sorumluluk ve
6zguven kazanmasininien dnemli aracglaridir. Onlari kisitlayan engeller degil,
yasam yolculugunda /rehberlik eden isaretler olarak gormekigerekir. Cocugunuza
sevgiyle koydugunuz sinirlary ‘onun kendine /ve<bagskalarina saygH duyan,
sorumluluk sahibi vesguclu bir birey olmasinin/temelini atar

Sevgilerimle,

ilkokul ~ Ortaokul Lise

#EgitimDegistirir



TED iZMIiR KOLEJi PDR BULTENI EKIM 2025

PDR BULTENI

ANAOKULU | ILKOKUL | ORTAOKUL | LISE

ilkokul

Yeni Okul Dénemi, Okula Uyum, Kurallar ve Sinirlar
Degerli Velilerimiz,

Okulumuzda ilk haftalar boyunca her sinif dizeyinde hem sinif 6gretmenleri
tarafindan hem de Rehber Ogretmenimiz ve Midir Yardimcimiz tarafindan okul
ve sinif kurallari ile ilgili bircok etkinlik ve calisma yapilmistir. Cocuklarimiz, bu
etkinlikler sayesinde okul ortamini daha iyi tanima, arkadaslariyla iletisim kurma
ve kurallari deneyimleyerek 6grenme firsati bulmustur.

Cocuklarimizin ilkokul sureci, gelisimsel acidan ¢ok édnemli bir déneme denk
gelmektedir. Bu surecte ¢cocuklar, aile ortamindan okul ortamina gecis yaparken
uyum surecinden gecerler. Okul uyumu, sadece l.sinifa baslarken degil, her
Eylil ayinda uzun yaz tatili sonrasi 6grencilerin okula tekrar baslamalariyla
gundeme gelir.

Okula uyum 6grencinin duygusal, sosyal ve akademik acidan kendini guvende
hissetmesi ve 6grenmeye hazir hale gelmesi anlamina gelir. Bu noktada hem
okulun hem de ailenin is birligi olduk¢ca énemlidir.

Okula Uyum Siirecini Yénetmek ‘\

Eylul ayinda ¢ocuklar okullarin acilmasiyla, sinifa yeni katilan arkadaslariyla yeni
arkadaslik iligkileri kurar, 68retmeniyle bag gelistirir ve grup icinde kendini ifade
etmeyi 6grenir. Bu sUrecte bazi ¢cocuklar daha hizli uyum saglarken bazilari
kaygl, isteksizlik veya ayrilma gucligu yasayabilir.

Rehberlik ve Psikolojik Danisma Servisi olarak, bu dénemde 6grencilerimizin
ihtiyaclarini takip eder, gerekli durumlarda bireysel goériusmeler yapar ve
velilerimizle is birligi yaparak destekleyici calismalar yaraturuz.

Siz ebeveynlerin yapacagli en é6nemli sey, cocugunuza guven vermek, okula ve
6gretmenlerin tecrlbesine guvenmek, sabirli olmak ve sdrece olumlu
yaklasmaktir.

Unutmayin, her c¢ocugun uyum sureci farklidir. Cocugunuzu baskalariyla
kiyaslamak yerine onun ki¢uk adimlarini takdir etmek motivasyonunu artirir.
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Kurallar neden vardir? Okul ve Sinif Kurallari

Okul ortaminda sinif kurallari, égrencilerin guvenli, duzenli ve saglikli bir
68renme ortaminda bulunmalarini  saglar. Cocuklarin sosyal-duygusal
gelisiminde kurallarin yeri bayuktur. Cunka kurallar:

e Sorumluluk bilincini gelistirir.

e Baskalarinin haklarina saygi duymayi 6gretir.

e Davraniglarin sinirlarini belirleyerek gaven hissi yaratir.

e Psikolojik danisma literaturinde kurallar, ¢cocuklara "sinirlar" koymanin bir
yolu olarak tanimlanir. Sinirlar, hem 6zgurligu hem de guvenligi bir arada
sunar. Cocuk, hangi davranisin kabul edilebilir, hangisinin ise kabul edilemez
oldugunu 6grenir.

A e TED izmir Koleji olarak okulumuzda ve siniflarimizda uygulanan kurallar,
6§4encilerimizin katdimiyla belirlenir ve goérsellestirilerek siniflarimizda
herkesin gorebilecegi bir kosede sergilenir. Boylece 6grencilerimiz, aidiyet ve
sorumluluk duygusu kazanir.

Evde Kurallar ve Sinirlar

Okul kurallari-kadar ev i¢i kurallar da cocugun gelisiminde énemlidir. Cocuk, aile
ortaminda kazandigi davranis kaliplarini okulda da surdurur. Evde kurallarin
Iz uygulanmasi, okulda davranis sorunlarina yol agabilir.
ran suresi siniri yoksa - Cocuk okulda ders sirasinda dikkatini
kta zorlanabilir, strekli “telefon/tablet” isteyebilir.
ine dikkat edilmiyorsa » Cocuk okula yorgun gelir, derse
katilmak istemez, uyuklar veya hircin tavirlar gésterebilir.
ﬂ‘haylr” s6zu tutarli degilse (bazen izin verilip bazen yasaklaniyorsa) -
s nnBazem televizyon izlemek serg‘?est, bazen yasak; net bir sinir yok.

e Okulda da 6gretmen “simdi defterimizi acalim” dediginde kurala uymak
istemez, “Ama dlin yazmistik” gibi itirazlar eder. Okulda da kurallari pazarlik
konusu yapar, ogretmeninkoydugu kurallari sorgular ya da uymakta zorlanir.

e
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Evde saygili iletisim kurali yoksa -» Cocuk okulda arkadaslariyla kavga
edeblllr, 6gretmene karsi s6zlu saygisizlik yapabilir.

e Evde sorumluluk verilmezse -» Cocuk oOdevlerini yapmaz, esyalarini takip
edemez, cantasini duzenlemez, surekli baskasindan yardim bekleyebilir.

e Evde kural yoksa ya da esnetiliyorsa » Evde cocuk istedigi saatte yatiyor.
Okulda derste uykulu, dikkati daginik ve édevlerini tamamlamada isteksiz
olur.

* Evde otorite yoksa » Cocuk evde sézunu gegiriyor, her istegi yapiliyor.
Okulda da 6gretmenin uyarilarini dikkate almayabilir, arkadaslarina liderlik
edip kurallari hige sayabilir.

e Evde sert tepkiler veriliyorsa » Kuguk hatalarda hemen kizilan bir ortamda
blyuyen ¢ocuk, kurallari 6grenmek yerine korku gelistirir.

J Okulda da arkadaslarina bagirabilir, 6fke patlamalari yasayabilir.
Ozetleyecek olursak; evde net ve tutarli kurallarin olmamasi, cocugun okulda
dikkat daginikligi, karsit gelme, sorumluluk almada zorluk, ofke kontrolu
sorunlari yasamasina neden olabilir. Evde sinirlar ve kurallarin olmasi, cocugun
okul ortamindaki kurallari daha kolay kabul etmesini ve i¢sellestirmesini saglar.
Ev ortaminda dikkat edilmesi gereken noktalar:

e Tutarlilik: Kurallar anne-baba tarafindan ortak uygulanmalidir. Bir ebeveynin
‘Hayir’ dedigi istege, diger ebeveynin ‘Ewetifdemesi c¢ocugun Kkisilik
gelisiminin olumsuz etkilenmesine sebep olabi

e Aciklik: Cocuga kuralin nedeni yasina uygun ‘i anmalidi
yapilan calismalarda ‘Kurallar neden var?’(;* u!allarol azsan
firtinasina ¢ocuklarimizdan mantikli, farkmdallgyuk.ek cevapl
de evde benzer konusmalar yapabilirsiniz.

¢ Model Olma: Ebeveynlerin kurallara uymasi, gocuk icin guclu

ailede “yemekten once eller yikanir” kurali ann
oturmadan once ellerini yikiyorsa, ¢cocuk da bunu do olarak benimser ve
n bi

kurali uygulamaya baslar. Ama ebeveynlerde ri hi¢ el yikamadan sofraya
oturursa, c¢ocuk bu kurali énemsememe baslayabilir. Yani c¢ocuk,
soylenenden ¢ok gérdugunu taklit eder.

e Pozitif Disiplin: Olumlu davranislar takdir edilmeli, olumsuz davraniglar sakin
bir sekilde ele alinmalidir. Cocuk oyuncaklarini topluyor. Anne-baba:
“Oyuncaklarini toplaman odanin ¢ok duzenli gérunmesini sagladi, aferin
sana!” Cocuk, duzenli olmanin takdir edildigini gorur. a »
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Evde konulabilecek bazi kurallara érnekler:

e Belirli bir uyku ve yemek saati duzeni.

e Teknoloji kullaniminda sure siniri.(Okul déneminde mutlaka olmali.)

e Sorumluluk paylasimi (odasini-yatagini toplama, oyuncak duzenleme, evcil
hayvanlarin beslenme sorumlulugu, yemek masasinin kurulmasi-toplanmasi,
camasir asma-toplama, kiyafetlerini dolaba-gcekmeceye yerlestirme, gibi).

e Saygiliiletisim kurma.( Nezaket-empati sdézcukleri, iletisimde tavir ve tslup)

e Sonug olarak

e Okula uyum sureci, ¢cocuklarin yasaminda 6énemli bir ddnim noktasidir. Bu
surecte okul ve evde tutarli kurallarin olmasi, cocugun guven duygusunu
artirir ve sosyal becerilerini gelistirir. Rehberlik ve Psikolojik Danisma Servisi
olarak siz degerli velilerimizle birlikte hareket ederek &grencilerimizin
saglikli, mutlu ve basarili bir egitim hayati surdurmelerini amacliyoruz.

Sevgi ve saygilarimizla,
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Degerli Velimiz,

Cocuklarimizin buylime ve gelisme sureci yalnizca akademik kazanimlarla sinirli
degildir. Onlarin ruhsal, duygusal ve sosyal acidan da saglikli bireyler olarak
gelismeleri, gelecekte karsilasacaklari yasam zorluklariyla basa cikabilmeleri
acisindan buyuk 6nem tasimaktadir.

Okul cagindaki cocuklarin davranislari, yalnizca dis cevreye verilen tepkiler
degil; ayni zamanda i¢ dunyalarinda yasadiklari duygu ve dusuncelerin birer
yansimasidir. Bu nedenle cocuklarimizin sergiledigi olumlu ya da olumsuz
davraniglarin arka planini anlayabilmek icin duygu ve dusUnce yapilarini
tanimak gerekir.

Duygular, Diisiinceler ve Davraniglar: Ayrilmaz Bir Uclii

Her bireyin davranislari, yasadigr—duygu_ ve dusundigu seylerle yakindan
iliskilidir. Ozellikle gelisim cagmndaki 6grencilerde bu etkilesim daha belirgin
sekilde gozlemlenir. Ornegin;

»"Bu-sinavda basarisiz olacagim."-gibi bir.olumsuz dusunce,

* | “Kaygi’ya da “korku” gibi birfduyguyutetikler,

s-.Sonug-olarak ders calismayi birakma, sinavdan kacma veya 6gretmene karsi

isteksizlik gibi davranislar ortaya cikabilir.

Bu /Ucld yapr (dusunce-duygu-davramis), Ogrencilerimizin okul yasantisini
dogrudan etkiler. Bu nedenle ¢ocuklarimiza yalnizca “dogru davranmay!”
ogretmek yeterli degildir. Ayni zamanda _enlarin olaylara bakis <acilari
sekillendinmek, saglikli dustnceler getistirmelerini desteklemek de gereklidir.
Olumsugz, kati, abartili yeya gercekc¢i olmayan dusUnceler; cocuklarin kaygi, 6fke,
kirginlik gibi duygulari yogun yasamalarina sebep, olabilir. Bu duygular ise okul
ortaminda uyumsuzluk, kurallara uymama, arkadas iliskilerinde sorun yasama
gibi sonuglar dogurabilir.
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Kurallar Neden Gereklidir?

Okul ve sinif kurallari; 6grencilerimizintguvenli, saygili, dizenli ve saglikli bir
68renme ortaminda bulunmalarini saglamak.icin vardir. Ancak kurallar yalnizca
digsal disiplin® unsurlari olarak goérulmemelidir. Dogru anlatildiginda ve
icsellestirildiginde, kurallar;

e Sorumluluk duygusunu gelistirir,

e Sinirkoyma ve kendini denetleme becerisi kazandirir,

s Baskalarinin haklarina saygi géstermeyi 68retir,

e Toplumsal yasama hazirlik saglar.

Ancak cocuklar bu kurallara her zaman kolayca uyum saglayamayabilirler. Bu
noktada devreye yine duygu-disince-davranis Uc¢lusu girer. Kurallara uymakta
zorlanan bir ¢ocugun, aslinda duygusal bir zorlanma ya da yanlis bir dusunce
kalibi icinde oldugu goérulir. Ornedin; “Bu derse calissam bile yapamam.” gibi bir
dusunce, 68rencinin ders esnasinda kurallara karsi isteksiz davranmasina yol
acabilir.

Aile - Okul is Birligi Neden Onemlidir?

Cocuklarin duygusal ve davranissal gelisimi sadece okulda degil, evde de
desteklenmelidir. Kurallarin hem evde hem okulda tutarli sekilde uygulanmasi,
cocuklarin icsellestirme surecini kolaylastirir. Ayni sekilde ¢ocugun duygu ve
dusuncelerine duyarli yaklagsmak, onlari anlamaya ¢alismak ve empati kurmak da
surecin onemli bir parcasidir.
Siz degerlivelilerimizin;
¢ Cocugunuzun davranislari arkasinda yatan duygu ve dusunceleri fark etmeye
calismaniz,
e Onunlaacik iletisim kurmaniz,
s Evdede sinirlara ve kurallara 6nem vermeniz,
e Yasadigi sorunlar karsisinda yargilayici degil, destekleyici bir tutum
sergilemeniz,
cocugunuzun gelisimini olumlu yénde destekleyecektir.

#EgitimDegistirir '
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Kiymetli Velimiz,

Egitim yolculugunda ¢cocuklarimizin basariya ulasmalari icin verimli ders ¢calisma
aliskanliklari gelistirmeleri hayati 6nem tasimaktadir. Bu bultende, 6grencilerin
etkili calisma aliskanliklari kazanmalarina nasil yardimci olabileceginizi ve bu
surecte nasil destek saglayabileceginizi ele alacagiz.

Ev mi Yuva mi1? Bazi 6neriler:

Surekli televizyonun acgik oldugu, ellerden telefonun tabletin diusmedigi,
bagirarak, kaba sozlerle konusulan, herkesin odasina cekildigi evlerdeki ortam
normal degil. Bu tarif ettig§im toplumun genelindeki ev hali oldugundan
‘normalmis’ gibi gelebilir ama bu anormaldir. YUz ylze, goz gbze, icten, sakin,
saygill, sevginin hissedildigi, guler yuzlu, kibar ve temiz kelimelerle iletisim
kurulan bir ev, evden fazlasidir. Orasi yuvadir. O yuvada insanlar yine TV izler,
oyun oynar, sosyal medyasini takip eder ama él¢ulu olurlar.

Ama biliyoruz ki bunun i¢in emek veren yetiskinlerin sayisi az oldugundan, o
yetiskinlerin hanesinde yetisen cocuklar okulda, hayatta zorlaniyor. Zorlaniyor
¢cunkl basarili okul yasantisi icin gereken iyi bir dinleyici olmak, okudugunu
anlamak, dikkat sdresinin uzun olmasi, sebatla calismaya devam etmek,
kurallara uymak, ydénergeleri takip edebilmek, duzenli ders calismak, éddevleri
yapmak, zamani etkili kullanmak gibi 6zellikler az evvel tasvirini yaptigimiz
evlerde yetisen ¢cocuklar icin cok ama ¢ok zor oluyor.
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Verimli Ders Calisma Aliskanliklari Nedir?

Verimli ders ¢alisma, é8rencinin zamanini en iyi sekilde kullanarak, hedeflerine
ulasmasina yardimci olacak yéntemler uygulamasidir. Bu aliskanliklar sayesinde
O0grenciler, sadece daha az zamanda daha cok bilgi 68renmekle kalmaz, ayni
zamanda kendine guvenleri ve motivasyonlari da artar. Veli Olarak Destekleyici
Roltintiz Onemli Cocuklarimizin bu aliskanliklari kazanmalarina yardimci olmak
icin neler yapabiliriz? iste sizler icin éneriler:

«Planli ve Dlzenli Calisma: Ogrencinin belirli bir program dahilinde calismasi,
basariyl artiran en 6nemli etkenlerden biridir. Planli ¢calismak, hem zamani
verimli kullanmayi saglar hem de 6grencinin derse olan ilgisini artirir.

*Kisa ve Duzenli Molalar: Uzun sureli araliksiz calismak yerine, kisa aralar
vermek, 68rencinin motivasyonunu ve dikkatini yuksek tutar.

«Odev Yapma Aliskanligi: Odevler, é8renilen bilgilerin pekistirilmesi icin
onemlidir. DUzenli olarak 6édev yapma aliskanligl gelistiren 6grenciler, derste
ogrendiklerini daha iyi kavrar ve sinavlara daha iyi hazirlanir.

«Derse Hazirlikli Gelme: Ogrencinin derslere 6én hazirlik yaparak gelmesi, derse
aktif katilimini artirir ve konulari daha iyi anlamasini saglar. Okulda islenecek
konulari énceden gbézden gecirme, Ogrencinin ders sirasinda daha bilingli
olmasina yardimci olur.

«Calisma Ortaminin Dizenli Olmasi: Ogrencinin calistigi alanin dizenli ve temiz
olmasi, dikkatin dagilmasini 6nler ve konsantrasyonunu artirir. Gereksiz
esyalarin bulunmadigi, iyi aydinlatilmis ve sessiz bir ortam, ders calisma
verimliligini dogrudan etkiler.
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Aktif Katilim: Sadece dersleri dinlemek yeterli degildir. Ogrencinin derslere aktif
olarak katilmasi, sorular sormasi ve not almasi, bilgiyi daha kalici hale getirir.
Hedef Belirleme: Kisa ve uzun vadeli hedefler koymak, 6grencinin calisma
surecinde yénunu belirlemesine yardimci olur.

*DUzenli ve Rahat Bir Calisma Ortami Saglayin Cocugunuzun ders calisirken
dikkati dagilmamalidir. Gurualtistz, duzenli ve yeterince aydinlatilmis bir
calisma ortami olusturmak, verimliligi artiran unsurlardandir. Cocugunuzun
ihtiyac duydugu ders arac ve gereclerini eksiksiz olarak saglamaya 6Ozen
gosterin.

eCalisma Plani Hazirlamasina Yardimci Olun Bir galisma programi hazirlamasi

icin ¢cocugunuza rehberlik edin. Programda ders calisma sureleri kadar,

dinlenme aralari ve sosyal a e yer almalidir. Bu denge, 68rencinin
motivasyonunu koruyarak dahajw
.Destekleyicj;'ve\'l"Motive Edic inde cocugunuzun
yaninda oldggun\\tu& hissettiri S
bellrle}(ergk,motlve olunmasi skidan kaginin;
& go@u‘ggnﬂzun @ders _Galisma mluluk olarak
““‘\‘ govmesml saglawn
;.“ “ «0lumsuz §unqgler| Gide imafs ’ er bazen dersler
konus@m&l aygi d bilir ve ' itir. Bu gibi durumlarda onlara,
her prlee Jrslrgiéumu oldrg 2 AJagarisizliklarin 6grenme surecinin bir
parc;aS| Q‘Jdué
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yisli bir tutunt1 é1rgileyin.
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SINIR KOYMA NEDIR?

Sinir koyma, bir bireyin kendi yasami, iliskileri ve c¢evresiyle olan
etkilesimlerinde belirli kurallar, limitler ve beklentiler olusturma sudrecidir. Bu,
bireyin kendisini korumasi, ihtiyaclarini karsilamasi ve baskalarinin haklarina
saygl gostermesi icin gereklidir.

Cizdigimiz sinirlarla cevremize hangi durum ve davraniglari kabul edip
hangilerini etmedigimize yonelik mesajlar veririz. Sinirlariniz birinin size ne
kadar yaklasabilecegini ifade etme biciminizdir.

Sinirlar kim oldugumuzu ve kim olacagimizi belirler. (Henry Claud)

SINIR TURLERI

Kisisel Sinirlar:

Ozel ve mahrem alanimizla ilgili neyi ne kadar paylasmak istedigimizi kapsar.
Sosyal ortamlarda kendi 6zelj,alanimizin korunmasi Diger insanlarin 6zeline
saygl duyulmasi

Duygusal Sinirlar:

Duygularimizi ve duygusal ihtiyaglarimizi ne zaman ve nasil ifade edecegimiz
Diger insanlarin duygularina empati gosterebilme Baskalari tarafindan
uygulanan duygusal manipulasyondan korunma (Baskalari icin kendi
duygularimizi su¢glamamak)

Sosyal Sinirlar:

Sosyal etkinlik, aktivite veya sosyal gruplara katilip katilmama ile ilgili kararlari
kapsar.Daha énce ‘Kirpi Mesafesi’ni duydunuz mu?

Soguk ‘bir gunde karsilasan bir grup kirpi 1sinabilmek i¢in birbirlerine sokulur
ama dikenleri birbirine batar. Birbirinden ayrildiklarindaysa soguktan rahatsiz
olurlar. ileri geri hareket ederek sonunda dikenlerini batirmadan birbirlerini
Isitabilecekleri en uygun uzakligi bulurlar.
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Maddi Sinirlar:

Maddi olanaklarimizi nasil kullandigimizi ve diger insanlarla paylasma
kararimizla ilgilidir.

Para alma-verme siniri vb.

Zamanla ilgili Sinirlar:

Zamanimizi nasil planlayip degerlendirmek istedigimizi kapsar: Oncelik ve
isteklerimizi belirlemekle ilgilidir

Sanal Ortamlarda Sinirlar:

Kisisel sosyal medya hesaplarinin givenlik ve gizliligini saglama internetten
edinilen bilgilerin dogrulugunu, kaynagini kontrol etme Barindirdigi risklere
karsi (dolandirilma, siber zorbaliga maruz kalma vb.) gerekli 6nlemleri alma

SINIR KOYMAK NEDEN ONEMLI?

e Sinirlar bizim kim oldugumuzu ve olmadigimizi belirler. Sinirlarimizi
belirlemek kendi hak ve degerlerimizi korumamiza yardimci olur.

e Sinirlar istek ve ihtiyaclarimizin farkinda olarak zamanimizi ve enerjimizi
daha verimli kullanmamiza katki sunar. Kendi istek ve ihtiyaglarimizi
onemsedigimiz gosterir. Bu da kendimize verdigimiz degeri ve 6z saygimizi
arttirir.

e Saglikli ve net olarak cgizilen sinirlar sardurulebilir iligkiler olusturabilmek
icin 6n kosuldur. Karsilikli saygl ve anlayisi temel alan sinirlar o iliskilerin
sardurulebilir olmasini saglar.

e Sinirlar diger insanlarla olan iliskilerimizde zarar gérme ve istemedigimiz
olaylar yasama ihtimalimizi azaltir. Bizi manipulasyonlara karsi korur. Saglikli
sinirlar koymak diger insanlarin bizi kendi ¢ikarlari icin kullanmasini engeller.

e Sinir koymak hayatimizin icine neleri kabul edip sorumlulugunu alacagimiz
nelerin sorumlulugunu almayacagimiz kararini da igerir. Bu da bizim
istedigimiz alanlarda daha basarili olmamiza katki sunar.

e Sinirlarimizi belirlerken kendi degerimizi, istek ve ihtiyaclarimizi daha iyi fark
ederiz. Bu da kisisel gelisimimize katki sunar.

Sinirlar buyumenin dlgutudur.
R.Mackenzie
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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 5.ve 6. Siniflar Psikolojik Danismani
Simay BUYUK

E-posta : simay.buyuk@tedizmir.k12.tr

Dahili No : 154

Ortaokul 7 ve 8. Siniflar Psikolojik Danismani
Ayce SENCER

E-posta: ayce.sencer@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 Koordinatérii, 10 ve 11. Siniflar Psikolojik Danismani
Arzu HACIOGLU

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

Dahili No:155
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