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Cocuklarla Stres Hakkinda Konusmak

Sevqgili Veliler,

Gunumuz dinyasinda hepimiz zaman zaman stres yasariz; yetiskinler olarak bile
stres duygusunu tanimlamakta zorlanabiliriz. Kiicik ¢ocuklar s6z konusu oldugunda
ise stres daha cok davranislarda, duygusal tepkilerde ve gunluk aliskanliklarda
kendini gosterir. Ozellikle 3-6 yas araligindaki cocuklar i¢sel yasantilarini heniiz
sozlerle ifade edebilecek gelisim dizeyine tam ulagsmamigtir. Bu nedenle onlarin
stresle nasil bas ettiklerini anlamak ve onlarla bu konuda konusmak, hem duygusal
farkindaliklarini gelistirmeye hem de giiven duygusunu giclendirmeye yardimci olur.

Stres her zaman “kotu” bir sey dedgildir; pek ¢ok durumda gelisim ve uyum igin bize
enerji ve dikkat saglar. Ancak sik veya yogun stres yasandiginda ¢ocuklar gundelik
davranislarinda degisiklik gosterebilirler. Uyku dizenlerinde bozulma, daha fazla
sinirlilik, dikkat daginikligi, istah degisiklikleri gibi tepkiler stresin disa vurmus halleri
olabilir. Bir 6gretmen ya da bakim veren olarak bu tir degisiklikleri fark etmek,
¢cocugun hissettiklerini anlamak icin ilk adimdir.

APA'nin (American Psychological Association) stres Uzerine Onerileri arasinda,
cocuklarla bu tir konulari konusurken “mevcut olma” ve “aktif dinleme” dnemle
vurgulanir. Yani ¢ocugunuzla konusmak igin 6zel bir zaman yaratmak, onun ne
hissettigini yargilamadan dinlemek, icinde bulundugu durumu anlamaya calismak ilk
adim olmahdir. Bu basit gibi gérinen vyaklasim, c¢ocugunuzun duygularini
anlamlandirmasina ve sizin guvenilir bir destek oldugunuzu hissetmesine firsat verir.

Konusmay! baslatirken cocugun yasina uygun bir dil kullanmak da c¢ok énemlidir.
Kiclik c¢ocuklara stresin ne oldugunu anlatirken bedenlerindeki belirtilerden s6z
etmek daha anlamlrolur. Ornegin “karnim ¢ok titriyor” ya da “nefesim hizli atiyor gibi”
gibi ifadeler Uzerinden duygusunu bedensel deneyimlerle iliskilendirmesi ona
farkindalik kazandirir. Basit terimlerle stresin “viicudumuzun bir seylere karsi daha
dikkatli olmasi hali” oldugunu sdylemek, cocugun i¢csel yasantisini somutlastirmasina
yardimci olur.
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Bu konusmalari sadece bir “sorun ciktiginda” degil, gunluk yasam icinde
aralikli olarak yapmak en saglklsidir. Sohbetler sirasinda kendi
duygularinizi paylasmak da énemlidir; uygun orneklerle “Ben de bazen
heyecanlandigimda nefesimi yavaslatiyorum, bu bana yardimci oluyor”
gibi cumleler kurmak, onlara hem duygu tanimlamayi hem de basa ¢ikma
stratejilerini 6gretir. Boylece ¢cocuklar yalniz olmadiklarini ve duygulariyla
bas etmenin yollari oldugunu 6grenirler.

Ayrica stresi sadece konusarak degil, birlikte uygulanan rahatlama
etkinlikleriyle de ele almak faydalidir. Derin nefes alma, birlikte sakin
yuruyus vyapmak, oyun veya yaratici etkinlikler stresin bedensel
belirtilerini hafifletebilir ve cocugun guclendigini hissetmesini saglar. Bu
tur deneyimler size ve ¢cocugunuza stresle bas etme konusunda ortak bir
dil kazandirir ve ileride daha zor durumlarla karsilastiklarinda birlikte
degerlendirme yapmalarini kolaylastirir.

Unutmayalim ki her ¢ocuk kendine 6zgudur; kimisi duygularini kolay ifade
ederken kimisi daha sessiz kalmayi tercih edebilir. Onlarin bireysel ritmini
ve iletisim tarzini taniyarak, sevgi dolu ve guvenli bir ortam saglamaya
devam etmek en 6nemli rolumuzdar.
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Cocugunuzun stresle nasil basa c¢iktigint birlikte gézlemlemek ve
gerektiginde profesyonel destek almaktan c¢ekinmemek, uzun vadeli
duygusal dayanikliliklari icin en degerli yatirimdir.

Cocuklarla stres hakkinda bu sekilde konusabilmek, yalnizca anlik
rahatlama saglamaz; ayni zamanda onlarin zorlayici yasantilar karsisinda
icsel guclerini gelistirmelerine de katki sunar. Cocuk, duygularinin fark
edildigini ve anlasilabildigini deneyimledik¢e, stres yaratan durumlar
karsisinda yalniz olmadigini hisseder. iste bu noktada, stresle bas etme
becerilerinin  6tesinde, c¢ocugun wuzun vadeli ruhsal saglamligini
destekleyen daha kapsayici bir kavramdan s6z etmek gerekir: Rezilyans.
Stresle kurulan bu saglikli iligki, cocuklarin zorluklar karsisinda yeniden
denge kurabilme kapasitesinin temelini olusturur.

Rezilyans: Cocuklarin Zorlanmalar Karsisindaki Dayanikliligi

Stresle bas etme surecinde sikga karsimiza c¢itkan 6nemli bir kavram da
rezilyanstir. Rezilyans, c¢ocuklarin zorlayici yasantilar karsisinda
toparlanabilme, uyum saglayabilme ve gelisimlerini surdurebilme
kapasitesi olarak tanimlanir. Bu 06zellik dogustan gelen sabit bir yapi
degildir; cocugun icinde bulundugu iliskiler, cevresel destekler ve yasadigi
deneyimlerle zaman icinde gelisir. Rezilyansi gelismis cocuklar stresli
durumlari tamamen ortadan kaldirmasalar bile, bu durumlarin duygusal
etkilerini duzenleyebilir ve yeniden denge kurabilirler.

ilkokul ~ Ortaokul Lise
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Rezilyansin gelismesindeki en guclu etken, cocugun hayatindaki guavenilir ve
tutarli yetiskin iliskileridir. Duygulari ciddiye alinan, zorlandiginda yaninda bir
yetiskin oldugunu hisseden c¢ocuklar stres karsisinda daha esnek tepkiler
verebilir. Bunun yaninda ¢ocuklara yasina uygun sorumluluklar vermek, problem
¢6zme firsatlari sunmak ve hata yapmalarina izin vermek de bu becerinin
gelisimini destekler. Yetiskinin her durumu hemen c¢bzmesi yerine, cocuga
denemesi icin alan tanimasi oldukg¢a kiymetlidir.

Gunluk yasamda stres hakkinda acgik¢a konusabilmek, duygulari adlandirmak ve
basa c¢ikma yollarini birlikte denemek, cocuklarin rezilyans becerilerini
guclendirir. Cocuklar stresin hayatin dogal bir parcasi oldugunu ve bununla bas
etmenin mumkun oldugunu deneyimledikce kendilerine olan guvenleri artar. Aile
ve okulun is birligi icinde sundugu bu guvenli ve destekleyici ortam, ¢cocuklarin
hem bugin hem de ilerleyen yasamlarinda karsilasacaklari zorluklara karsi daha
dayanikli bireyler olarak gelismelerine katki saglar.

Unutmamaliyiz ki “Esnemeyen sey kirilir.”

Sevgilerimle.

ilkokul ~ Ortaokul Lise
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Birlikte Sakinlesiyoruz: Duygu Yoénetimi ve Regiilasyon

Degerli Velimiz; Ocak ay1 boyunca rehberlik derslerimizde 6grencilerimizle birlikte
duygulari tanima, duygulara isim verme ve temel duygularin farkina varma
calismalari yadruttik. Subat ayinda ise bu calismalarin devami olarak duygu
farkindaligi ve duygu regilasyonu becerileri tizerinde duracagiz.

Duygu Farkindahigi Nedir?

Duygu farkindaligi; bireyin kendi duygularini taniyabilmesi, ayirt edebilmesi ve bu
duygularin nedenlerini anlayabilmesi olarak tanimlanmaktadir.
Duygularini fark edebilen cocuklar;

- Kendilerini daha iyi ifade edebilir,

« Davraniglarinin nedenlerini anlayabilir,

« Sosyal iliskilerde daha saglikl tepkiler verebilir,

« Stres ve hayal kirikhgiyla daha etkili bas edebilirler.
Arastirmalar, erken yasta kazanilan duygu farkindaligi becerilerinin 6z diizenleme,
akademik basari ve psikolojik dayanikhlik ile gucli bigimde iliskili oldugunu
gOstermektedir.

Duygu Yonetimi Nedir?

Duygu yonetimi; hissedilen duyguyu bastirmak degil, duyguyu taniyip uygun ve
saglikh yollarla ifade edebilme becerisidir.
Ornegin:

« Ofkeyi yok saymak degil, zarar vermeden ifade edebilmek

« Uzuntiyi bastirmak degil, paylasabilmek

« Kayglyr gérmezden gelmek degil, onunla bas edebilmek

ilkokul ~ Ortaokul Lise
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Gross’un (1998) duygu duzenleme modeline gore ¢cocuklarin duygularini

yonetebilmelerii¢cin 6nce:

e Duyguyu fark etmeleri

e Duyguya isim verebilmeleri

e Duygunun bedenlerindeki ve davraniglarindaki etkisini anlamalari
gerekir

Bu nedenle sinif ici calismalarimizda oyunlar, hikayeler, drama ve

gorsellerle bu basamaklar desteklenmektedir.

#EgitimDegistirir /Anaokulu ilkokul ~ Ortaokul Lise
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Evde Karsilasilan Ornek Durumlar ve Tepkilerimiz
Durum 1: Ofke Kontrolii
“Cocugum cok cabuk 6fkeleniyor ve bagiriyor.”
Ne yapabilirsiniz?
« “Bagirma” demeden 6nce duyguyu gorun:
“Su an ¢ok sinirlendigini fark ediyorum.”
Duyguya isim vermek cocugun beyninde sakinlesmeyi baslatir.
Alternatif sunun:
“Sinirlendiginde ne yapabiliriz? Derin nefes mi, biraz yalniz kalmak mi?”

#® Durum 2: Uziintii Hali
“Her seye agliyor, cok hassas.”
Ne yapabilirsiniz?
« “Abartiyorsun” yerine:
. “Bu durum seni ¢ok tizmus gibi gorindyor.”
. Duyguyu kiciimsemek yerine kabul etmek, cocugun duygusal dayaniklligini
artirir.
» Ardindan rehberlik edin:
. “Uzintiin gegince bununla ilgili ne yapabilecegimizi konusabiliriz.”
% Durum 3: Duygusal Giiclendirme
“Duygularini anlatmak istemiyor.”
Ne yapabilirsiniz?
« Zorlamadan model olun. Kendi duygularinizi paylasin:
. “Bugtin, iste biraz lzlldiim ama sonra toparlandim.”
Aclk uclu sorular sorun:
“Buglin seni en ¢cok mutlu eden sey neydi?”
Duygular hakkinda konusmanin guvenli bir alan oldugunu hissettirin.

#EgitimDegistirir /Anaokulu ilkokul ~ Ortaokul Lise
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Duygu Regiilasyonu: Cocuklar Duygulariyla Nasil Bas Etmeyi Ogrenir?

Hepimiz biliyoruz...

Bazen cocuklarimizin tepkileri bizi sasirtabiliyor.

Kicuk bir “hayir” karsisinda buytk bir 6fke, 6dev basinda gézyaslari, kardesiyle
yasanan bitmeyen tartismalar...

O anlarda ¢cogu zaman sunu disuniyoruz:

“Bu kadar buyutecek ne var?”

“Abartiyor mu?”

“Neden kendini tutamiyor?”

Aslinda burada gérdigumiz sey cogu zaman bir “davranis problemi” degil,
dizenlenememis bir duygudur.

Cocuklar da tipki bizler gibi yogun duygular yasarlar; ancak heniz bu duygularla
nasil bas edeceklerini bilmezler. iste bu beceriye duygu regiilasyonu (duygu
diizenleme) denir. Yani cocugun ofkesini, Gzinttsund, kaygisini bastirmadan ama
kendine ya da gevresine zarar vermeden yonetebilmesi...

Arastirmalar, duygu regulasyonu gelismis cocuklarin:

 Ofke patlamalarinin daha az oldugu

/ Akran iligkilerinin daha giiclii oldugu

+/ Problem ¢6zme becerilerinin daha iyi oldugu

/ Akademik uyumlarinin daha yiiksek oldugu

 Kayg! ve stresle daha saglikh bas edebildigi gostermektedir.

Bu beceri dogustan gelmez. Ogrenilir.
Ve en ¢ok da evde, anne babayi izleyerek 6grenilir. \ 7
Bazen sadece: »

“Cok kizdin galiba...”

“Bu seni gergekten tzmdis...”

“Yanindayim, birlikte sakinleselim.” demek bile buylk fark yaratir.

Cocuk “beni anhyorlar’ diye dusundigu anda bedeni yavas yavas sakinlesmeye
baslar.
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Evde Nasil Destekleyebilirsiniz?

Gunluk hayatin kucguk kriz anlari aslinda en blyik 6égretmendir. Cocuk yogun bir
duygu yasadiginda, beyni o anda “diisinmez”, “hisseder”.

Yani mantikli agiklamalar, uzun nasihatler, “ka¢ kere sdyledim” ctimleleri genellikle
iSe yaramaz.

Cunku cocuk o sirada gercekten sakinlesemiyordur. Boyle anlarda ¢ocuklarin en ¢ok
ihtiyaci olan sey: anlasiimak ve givende hissetmek.

Ornegin;
« Birlikte derin nefes almak
Sariimak
“Biraz mola verelim” demek
Sakin bir kdse olusturmak
Resim ¢izmesine ya da yazmasina alan agmak
Onu rahatlatan oyun hamuru, kt¢iik balonlu patpat sikistirmak, képuk slime gibi
araclar sakinlesmelerini saghyor.

Bunlarin hepsi cocuga sunu ogretir:

“Zor duygular gecer ve ben onlarla bas edebilirim.”

Daha da 6nemlisi, siz kendi duygularinizi nasil yonettiginizi gosterdiginizde ¢ocuk en
gucla dersi alr.

“Su an sinirlendim, biraz sakinlesmeye ihtiyacim var.” diyen bir ebeveyn, cocuguna
sayfalarca nasihatten daha fazlasini 6gretir.

Kiicuk bir bakis acisi degisikligi

Belki de en énemli soru su olabilir: “Cocugum neden bdyle davraniyor?” yerine
“Acaba su an ne hissediyor?” diyebilmek.

Cunku ¢cogu zaman; inat gibi gorinen sey hayal kirikhgi, 6fke gibi goriinen sey
yorgunluk, aglama gibi gérinen sey anlasiima ihtiyacidir.

#EgitimDegistirir /Anaokulu ilkokul ~ Ortaokul Lise




TED iZMIiR KOLEJi PDR BULTENI SUBAT 2026

PDR BULTENI

ANAOKULU | ILKOKUL | ORTAOKUL | LISE

ilkokul

Son olarak...

Cocuklarimiz miukemmel duygular yasamayacak. Biz de miukemmel ebeveynler
olamayacagiz.

Ama her seferinde biraz daha anlamaya calismak, yaninda oldugumuzu hissettirmek,
“duygularinla bas edebilirsin, ben buradayim” demek...

iste bu, onlarin hayat boyu kullanacaklari en giiclii beceriyi kazandirir. Okulda
yurattagimaz duygu farkindahgi ve duygu yonetimi ¢calismalari, evde sizlerin
saglayacag! destekle cok daha kalici hale gelmektedir.

Ve unutmayalim:

Cocuklar 6gutlerden cok, iliskiden 6grenir.
Is birliginiz ve desteginiz icin tesekkir ederiz.

|\
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Catismalari Yonetebilmek

Aile icinde yasanan catismalar ¢cogu zaman kaginiimazdir. Ozellikle ortaokul
déneminde cocuklarin bireysellesme ihtiyacinin artmasiyla birlikte, ebeveyn—
cocuk iliskilerinde fikir ayriliklari, sinir tartismalari ve iletisim kopukluklari daha
gorunur hale gelebilir. Bu noktada dnemli olan c¢atismalarin varligi degil; bu
catismalarin  nasil  ele ahndigidir. Cunkd catismalar, dogru sekilde
yonetildiginde iliskileri zedeleyen degil, aksine guclendiren deneyimlere
doénusebilir.

Catisma; bir tarafin ihtiyaclarinin, beklentilerinin ya da degerlerinin diger tarafla
uyusmamasi sonucu ortaya cikar. Gunluk hayatta cogu zaman catismalari
hizlica sonlandirmak isteriz. Ancak bagirma, susma, gérmezden gelme ya da
kesin ¢cozimler dayatma gibi yontemler kisa vadede ise yariyor gibi goriinse
de, uzun vadede sorunlarin derinlesmesine neden olabilir. Catisma ¢dzme
becerileri dogustan gelen degil, 6grenilen becerilerdir ve ¢cocuklar bu becerileri
en ¢ok aile icinde gozlemleyerek kazanirlar.

Saglikli bir catisma ¢dézme sireci, 6ncelikle sorunun gercekten ne oldugunun
fark edilmesiyle baslar. Cogu zaman tartismanin goériinen nedeni ile asil ihtiyag
ayni degildir. Cocugun ofkesinin altinda anlasiima ihtiyaci, ebeveynin tepkisinin
altinda dise kaygl ya da kontrol ihtiyaci yatiyor olabilir. Bu nedenle catisma
anlarinda “Kim hakh?” sorusundan ¢ok “Burada neye ihtiya¢ var?” sorusunu
sormak sureci daha yapici hale getirir. Sorunun netlesmesinin ardindan, tek bir
dogru ¢dzUim aramak yerine farkli ¢6zim yollarini birlikte disinmek dnemlidir.
Bu asamada cocugun surece dahil edilmesi, onun problem ¢6zme becerilerini
destekler ve sorumluluk almasini saglar. Ebeveynin rehberlik eden, yodn
gOsteren ama tamamen kontrol eden bir rolde olmamasi; ¢ocugun kendini ifade
edebilmesi a¢isindan oldukca degerlidir. Birlikte belirlenen ¢6zum yollari, gocuk
tarafindan daha kolay benimsenir ve uygulanir.

ilkokul
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Catisma c¢o6zumunde dikkat edilmesi gereken bir diger nokta, uygulanan
¢6zUumuln ardindan sureci gozden gecirebilmektir. Her ¢ézim her zaman ise
yaramayabilir. Bu durum bir basarisizlik degil, surecin dogal bir parcasidir.
Gerekirse ¢6zim yeniden ele alinabilir ve birlikte duzenlemeler yapilabilir. Bu
yaklasim, cocuga esneklik ve deneme-yanilma yoluyla 6grenme firsati sunar.

Catismalar saglikli sekilde ele alindiginda hem ebeveynler hem de ¢ocuklar igin
dnemli kazanimlar saglar. iliskilerde giiven duygusu glclenir, iletisim daha acik
hale gelir ve duygusal gerilim azalir. Cocuklar, duygularini bastirmak yerine ifade
etmeyi; sorunlar karsisinda ka¢inmak yerine ¢6zum Uretmeyi 6grenirler. Ayni
zamanda empati kurma ve baskalarinin bakis acisini anlama becerileri de gelisir.
Bununla birlikte ¢atisma anlarinda bazi tutumlar sureci zorlastirabilir. Sorunu
kisisellestirmek, suclayici bir dil kullanmak ya da c¢ocugun duygularini
kicumsemek, catismayi ¢ézmek yerine derinlestirir. Benzer sekilde, ebeveynin
kendi duygularini fark etmeden tepki vermesi de iletisimi zorlastirabilir. Bu
nedenle catisma anlarinda sakin kalabilmek, gerekirse kisa bir ara verebilmek ve
gercekten dinlemeye odaklanmak olduk¢a dnemlidir.

Unutulmamalidir ki ¢ocuklar, catisma ¢ézme becerilerini en cok yetiskinleri
gozlemleyerek 0Og8renirler. Ebeveyn olarak sergilediginiz tutum, ¢ocugunuzun
ileride arkadaslik iliskilerinde, akademik yasaminda ve yetiskinlik déneminde
karsilasacagl sorunlari nasil ele alacagl konusunda guclu bir model olusturur.
Amag, catismalari tamamen ortadan kaldirmak degil; catismalarla bas
edebilmeyi 6grenmektir.
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COCUGUNUZUN DIJITAL AYAK iZi
ONUNDEKI 10 YILI SEKILLENDIRIYOR

Tiirkye'de 7 Saat internet, 2 Saat 44 Dakika Sosyal Medya!

Turkiye'de internet kullanim suresi gunluk ortalama 6 saat 57 dakika. Bu sure,
dinya genelinde 42 Ulke arasinda Turkiye'ye 20. siraya yerlestiriyor. Ayrica,
sosyal medyada gecirilen sure ise gunluk 2 saat 44 dakika. Bu rakamlar, hem
yetiskinlerin hem de cocuklarin dijital dunyaya ne kadar fazla zaman ayirdigini
gozler 6nlne seriyor.
GUnUmuz cocuklari ve gencler, sosyal medya caginda buyUyor. Gunlerinin
onemli bir kismini ekran basinda geciriyor; paylasimlar yapiyor, yorumlar yaziyor
ve icerik tuketiyorlar. Ancak bu dijital dunyanin yalnizca bir eglence ve iletisim
alani olmadigini, ayni zamanda risklerle dolu bir yer oldugunu ne kadar
farkindalar?

Cocugunuzla birlikte sosyal medya hesaplarini gozden gegirin.

Ozel bilgilerin (okul, adres, telefon numarasi gb) paylasmamalari gerektigini
anlatin.

Paylasmadan once iki kez diusunmesi gerektigini 6gretin: "Bu paylasim bana
gelecekte zarar verir mi?"
1. Cocugunuzun Dijital Ayak izi Gelecegini Nasil Sekillendirir?

Cocugunuzun internette yaptigi her paylasim, attigi her adim ve biraktigi her
yorum onun dijital ayak izini olusturur. Bu dijital izler, gelecekte s
basvurularinda, akademik degerlendirmelerde ve sosyal cevrede karsilarina
cikabilir. Ornegin, bugiin.eglence amaciyla yapilan bir paylasim, yillar sonra
yanlis anlasilmalara yol acabilir veya profesyonel bir ortamda olumsuz bir
izlenim birakabilir.

Sosyal medya gecmis: Daha once sosyal medya hesaplarinda yaptigl
paylasimlar.

Yazdigl yorumlar: YouTube ve diger

platformlardaki ge¢mis yorumlari. Instagram paylasimlari: Takiminin galibiyet
ya da maglubiyet sonrasinda yaptigi ayrimci veya asagilayici paylasimlar.

#EgitimDegistirir
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COCUGUNUZUN DIJITAL AYAK iZi
ONUNDEKI 10 YILI SEKILLENDIRIYOR

2. Sosyal Medyada Manipilasyon ve Bilgi Kirlilig¢ine Karsi Dikkatli Olun!
Cocuklarimiz nasil kandiriliyor?

Sahte haberler, komplo teorileri ve yaniltici iceriklerle c¢ocuklar yanlis
yonlendirilebilir. "Clickbat" (tiklama basliklari, ¢cocuklari dikkat cekici ama
yaniltici iceriklere yonlendirebilir. Algoritmalar, cocuklara sadece ilgilendikleri
konularla ilgili icerikler sunarak onlari tek bir dusunce yapisina hapsedebilir.
3. Siber Zorbalik ve Gizli Risklerine Karsi Cocugunuzu Nasil Koruyabilirsiniz?
# Siber zorbalik nedir?
Cocugunuz, sosyal medyada tanimadigl kisilerden olumsuz yorumlar veya
tehditler alabilir. Arkadas ortamlarinda yapilan dalga gecmeler, alayci
paylasimlar ve dedikodular siber zorbaligin bir parcasi olabilir. Ne
yapabilirsiniz?
Cocugunuza zorbalikla karsilastiginda sessiz kalmamasi gerektigini anlatin.
Eger zorbaliga ugrarsa, mesajlari ve ekran géruntulerin saklamasini séyleyin.
Bir yetiskine (68retmen, rehberlik servisi, siz) haber vermesi i¢in
cesaretlendirin.
¥! Soru: Cocugunuz'internette bir zorbaliga maruz kalirsa size anlatir mi? Bas
etmekte zorlanacagi bir hata yapmissa sizden yardim isteyebilir mi? Ona guvenli
bir alan sundugunuzdan emin misiniz? = Veliler icin Uyari: Cocugunuzun sosyal
medyada yaptigl her paylasimin hukuki bir sorumlulugu oldugunu ona mutlaka
hatirlatin. Unutmayin, 12 yas ve Uzer ¢ocuklar, isledikleri su¢lardan dolay! ceza
hukuku kapsaminda sorumlu tutulabilirler. &
7./ Sosyal medya, yalnizca eglence ve paylasim icin tuzaklari) kullanilan bir alan
degil; ayni zamanda her yorum, gonder ve paylasimin hukuk bir karsiliginin
olabilecegi bir platformdur. Cocuklarimizin internet bilin¢li kullanmalari, hem
kisisel itibarlarini korumalari hem de yasal yaptirimlarla karsilasmamalari igin
buyuk é6nem tasir. »»

ilkokul ~ Ortaokul Lise
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¥! Soru: Cocugunuzun internette yazdigi her seyin yasal bir karsiligi oldugunu
biliyor mu? Bu konuda onunla konusmayi hi¢ dusindtinidz mua?

Cocuklarimizin bilingli ve guvenli bir dijital diunyada var olmalarini saglamak,
hepimizin ortak sorumlulugudur. Bu bultende yer alan belgelerle onlarin

gelecegini sekillendiren adimlarda yanlarinda olmanizi temenni eder, saglikli ve
huzurlu gunler dileriz.

#EgltlmDegl§tlrIr Anaokulu  llkokul Ortaokul Lise
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Lise
Sevgili Velilerimiz,

« GuUnumuzde internet, sosyal medya, mesajlasma uygulamalari ve oyun
platformlari genclerin yasaminin énemli bir parcasi haline gelmistir. Bu dijital
alanlar dogru kullanildiginda faydali olmakla birlikte, yanls ve kontrolsiz
kullanim durumunda siber zorbalk gibi ciddi riskleri de beraberinde
getirmektedir.

« Bu bultenin amaci; siz degerli velilerimizi siber zorballk konusunda
bilgilendirmek, farkindalik kazandirmak ve ¢ocuklarimizi bu risklerden korumada
sizlere rehberlik etmektir.

Siber Zorbalik Nedir?

« Siber zorbalik; bir kisi ya da grubun, internet, cep telefonu, bilgisayar, tablet gibi
bilisim teknolojilerini kasith ve tekrarli bicimde kullanarak baska bir kisiye zarar
vermesidir.

- Hakaret, tehdit, kucik dustrme, Ozel bilgilerin izinsiz paylasiimasi gibi
davraniglar siber zorbalik kapsamindadir.

Hangi Davranislar Siber Zorbahlktir?

af, video, mesaj veya 6zel bilgilerini izinsiz paylasmak

+ Sosyal Usurdc, kirncr, utandirict yorumlar yapmak
il Tehdit, h ‘ % | icerikli mesajlar gondermek
| < : L Ba g ‘ Insiz girerek paylasim yapmak
ba €\S baskalarini kandirmak

#EgitimDegistirir Anaokulu ilkokul ~ Ortaokul Lise
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Siber Zorbaligin Olasi Etkileri
e Akademik:
e Ders basarisinda ani dusus
e Okula gitmek istememe, devamsizlik
e Dikkat ve motivasyon kaybi
e Psikolojik ve Sosyal:
e Kaygl, korku, utang, yalnizlik
e Ozgliven kayb, ice kapanma
e Depresif ruh hali
e Fiziksel:
e Bas ve karin agrisi
e Uyku ve istah bozukluklari
e Carpinti, mide bulantisi

Cocugunuz Siber Zorbaliga Maruz Kaliyor Olabilir mi?

e Asagidaki isaretler dikkatle gézlemlenmelidir:

e Dijital cihazlari aniden kullanmaktan kag¢inma

e Telefon veya bilgisayar kullanirken hyur zlu

e Sosyal ortamlardan geri ¢cekilme

e Okul basarisinda ani dusus /

e Uykusuzluk, sinirlilik, icine kapanma

e Gelen mesajlardan sonra tzgun gérinme

e Not: Bu belirtiler tek basina kesin kanit degildir; al
cocukla iletisim kurulmasi 6nemlidir. ‘

Nncak tark
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« Cocugunuz Neden Anlatmayabilir?

« Ceza alacagindan korkmasi

« Telefonunun veya internetinin elinden alinacagini disinmesi

« Utanma ve sugluluk hissetmesi

« Bu nedenle ¢ocuklarin yasadiklarini paylasabilecekleri glivenli bir aile ortami
cok énemlidir.

Aileler, siber zorbaligin édnlenmesinde, erken fark edilmesinde ve etkilerinin
azaltiimasinda en 6nemli koruyucu faktordir. Yasaklayici veya cezalandirici
yaklasimlar yerine; rehberlik eden, given veren ve is birligine dayali bir tutum buyuk
Oonem tasir.

1. Giiven Temelli iletisim Kurmak

« Cocuklarin yasadiklari dijital sorunlari aileleriyle paylasabilmeleri icin
yargilanmayacaklarini bilmeleri gerekir.

« “Niye boyle yaptin?”, “Ben sana demedim mi?” gibi suclayici ifadeler yerine;

« “Anlatmak ister misin?”

« “Bunu yasaman ¢ok zor olmall”

 gibi destekleyici cumleler kullaniimahdir.

« Cocugun anlattiklar kicimsenmemeli, “6nemsiz”, “abartiyorsun” seklinde
degerlendiriimemelidir.

2. Yasaklayici Degil, Rehber Olmak
« Siber zorbalik durumunda telefonu elinden alma, interneti tamamen yasaklama
gibi tepkiler cocuklarinsbir daha paylasim yapmamasinawyel acabilir.
« Amag; dijital araclari tamamen kaldirmak degil, dogru ve gtvenli kullanim
aliskanhgi kazandirmaktir.
» Gerekirse stre ve igerik sinirlamalari birlikte konusularak ve gerekcesi
aciklanarak yapilimalidir.

flkokul ~ Ortaokul
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3. Dijital Diinyay1 Tanimak ve Takip Etmek

« Ailelerin;

« Cocuklarinin hangi sosyal medya platformlarini kullandigini,

« Hangi oyunlari oynadigini,

« Kimlerle iletisim kurdugunu genel hatlariyla bilmesi 6nemlidir.

» Surekli denetleyen degil, haberdar olan ve ilgili bir ebeveyn profili cocugu daha
guvende hissettirir.

- Dijital dinyada da mahremiyet, saygi ve sorumluluk ilkelerinin gecerli oldugu sik
sik vurgulanmalidir.

4. Siber Zorbalik Yasandiginda Ailenin Tutumu

« Oncelikle sakin olunmali, 6fkeyle hareket edilmemelidir.

« Cocu@a, yalniz olmadigi ve desteklendigi hissettirilmelidir.

 Misilleme yapmamasi gerektigi agikca anlatiimalidir. Siber zorbalikta misilleme ,
karsilik vermek sorunu buyutdr. Delilleri saklamasini ve yardim istemesini
saglayin.

« Mesajlar, ekran goruntileri gibi deliller silinmemeli, saklanmalidir.

« Okul rehberlik servisiyle is birligi yapiimalidir.

5. Cocuk Siber Zorbalik Yapiyorsa...

« Durum fark edildiginde inkar etme ya da asiri cezalandirma yoluna
gidilmemelidir.

« Davranisin sonugclari acik¢a konusulmalr;

« Karsi tarafta yaratabilecegi duygusal zarar

« Hukuki ve okul disiplin sonuclari anlatiimalidir.

« Amag; cezalandirmaktan ¢ok sorumluluk kazandirmak ve empati gelistirmektir.

« Gerekirse uzman destegi alinmali, okul ile is birligi yapilmahdir.

#EgitimDegistirir
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6. Aile-Okul is Birligi
« Siber zorbalik bireysel degil, cok boyutlu bir sorundur.
« Aile, okul yonetimi ve rehberlik servisi is birligi icinde hareket ettiginde sorunlar
biyuimeden ¢ozulebilir.
» Gerekli durumlarda BTK (www.ihbarweb.org.tr) ve adli mercilere basvurulabilir.

Sonug Olarak
« Cocugun dijital dunyadaki guivenligi, ailesiyle kurdugu guven iligkisiyle dogrudan
baglantihdir.
 Dinleyen, anlayan ve yol gosteren aile tutumu en gucli koruyucu etkendir.
« Siber zorbalikkla micadelede en etkili adim, c¢ocugun vyalniz olmadigini
hissetmesidir.

Siber zorbalikla karsilasildiginda;
« Okul yonetimi ve rehberlik servisiyle is birligi yapiimali
« Gerekli durumlarda BTK (www.ihbarweb.org.tr) ve adli mercilere bawlmahdlr.

Unutmayalim
- Dijital diinyada birakilan izler asla kaybolmaz
« Siber zorbalik “saka” degildir
» Erken fark etmek ve dogru midahale biytk sorunl
« Aile—okul is birligi en gug¢li koruyucu etkendir

D
)
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PDR Ziimre Baskani

Latfiye DEMIRDOVEN

E-posta : lutfiye.demirdoven@tedizmir.k12.tr
Dahili No:152

Anaokulu ve ilkokul 1. Siniflar Okul Psikologu
Kibra OZYUREK ORUN

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

Dahili No : 119

Ortaokul 5.ve 6. Siniflar Psikolojik Danismani
Simay BUYUK

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

Dahili No : 118

Ortaokul 7 ve 8. Siniflar Psikolojik Danismani
Ayce SENCER

E-posta: ayce.sencer@tedizmir.k12.tr

Dahili No : 154

Lise 11. ve 12. Siniflar Psikolojik Danismani
Defne KARAHUSEYIN

E-posta : defne.karahuseyin@tedizmir.k12.tr
Dahili No : 155

Lise Hazirlik, 9 ve 10.Sinif Psikolojik Danismani
Can DERDIiYOK
E-posta : can.derdiyok@tedizmir.k12.tr
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