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OGRENMEDE ZEKA ve YARATICILIK

Sevgili Velilerimiz,

Cocuklarimizin  6grenme sireci, yalnizca bilgiyi ezberlemekten ibaret degildir.
Ogrenme; motivasyon, merak, dikkat, odaklanma, bellek, bilgi isleme becerileri,
problem ¢dzme becerileri, elestirel disinme, sosyal duygusal beceriler, fiziksel ve
duyusal gelisim gibi daha sayamadigimiz bir¢cok bileseni icinde barindirir. Zeka ve
yaraticilik ise bu sirecin 6nemli iki bilesenlerindendir. Zek&, problem ¢6ézme ve
mantiksal disiinme becerilerini gelistirirken, yaraticilik 6grenme yolculuguna esneklik
ve hayal glcu katar. Peki, cocuklarimizin hem zekalarini gelistirmelerine hem de
yaraticiliklarini beslemelerine nasil yardimci olabiliriz? Bu biltende, ¢ocuklarimizin
potansiyellerini en iyi sekilde kullanabilmeleri icin ailelerin destekleyici roliine
odaklaniyoruz.

Cocuklar Zekalarinin Gelisebilecegine inandiklarinda Daha iyi Ogrenirler ve Israrci
Olurlar.

Cocuklar ve tum insanlar, zekalari veya yetenekleri hakkinda farkli fikirlere sahiptir.
Bazilari, degisemeyecek belirli bir miktarda zekaya veya belirli yeteneklere sahip
olduklarina inanir. Bdyle distinen cocuklar bir seyde ya iyi olduklarina ya da iyi
olmadiklarina inanir zeki olduklarini gostermeye calismak veya aksi sekilde
hissetmemek igin bazi gorevlerden kaginabilirler. Bu nedenle, daha zorlu gorevleri
denemekten cekinebilir ve bunun yefine dahaskolay olanlara odaklanabilirler. Zeki
olduklari igin ¢ok calismak zorunda elmadiklarini gostermek icin goérevleri hizli bir
sekilde bitirmeye calisabilirler. Risk almas olasiliklari daha dusuktir ve hata
yapmamak i¢in daha fazla baski hissederler. Onlara gore, hata yapmak veya c¢ok
cabalamak, o kadar zeki olmadiklari anlamina gelebilir.

Digerleri, cok calisarak ve pratik yaparak veya farkl stratejiler kullanarak zekalarini
ve yeteneklerini artirabileceklerine inanir. Ustalasmak ve 6grenmek icin gorevler
Uzerinde calisirlar. Zorlu bir gérevi denemeye daha isteklidirler. Cocuklarin bu iki
inanctan hangisine sahip oldugu, 6grenme bicimleri Uzerinde buyuk bir fark

yaratabilir.
#EgitimDegistirir
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Zekanin ve diger yeteneklerin gelisebilecegine inanan c¢ocuklar, 6grenme sirecine
daha fazla katilir ve 6grenmek icin daha fazla caba gosterirler. Buna karsilik,
zekalarinin sabit olduguna inanan cocuklar, genellikle yeni zorluklara go6gus
germekten kacginirlar.

Aileler Neler Yapabilir?

Daha spesifik olarak sunlari yapabilirsiniz:

- Basarilarinin ve basarisizliklarinin yeteneklerinden ziyade ¢abalarinin bir sonucu
oldugunu agciklayin. Ornedin cocugunuz bir resmi cizerken “Cok yeteneklisin”
demek yerine, “Boyamay! dikkatlice yapiyorsun, ne kadar ¢ok ugrastin!” seklinde
bir yorum, cocugunuzun emek vermeye odaklanmasini saglar.

« Bir problemi ctzmeye calisirken gdsterdigi israri 6vin ve kullanilan etkili
stratejileri vurgulayin. Ornegdin ¢cocugunuz bir yapboz pargasini yerine oturtmakta
zorlaniyorsa ve sonunda dogru yeri bulduysa, “Vazgecmeden denemeye devam
ettin ve sonunda parcayl buldun! Harika bir strateji kullandin, énce kenarlari
tamamladin.” diyerek hem israrini hem de etkili ydntemini vurgulayabilirsiniz.

« Hatalarin 6grenme sirecinin beklenen bir parcasi oldugunu anlatin ve ¢6zim
yollarini tartisin. Zorlu gérevlerden kaginma durumlarinda, basarisizhgin 6grenme
icin bir firsat oldugunu vurgulayin. Ornegin cocugunuzun bloklardan yaptigi /kule
yikildiginda, “Kulen devrildi ama belki daha saglam™ yapmak, icin { ne
yapabilecegimizi disunebiliriz. Daha genis bir taban yaparsak daha dengeli olur
mu?” gibi bir yonlendirme ile hatanin aslinda bir 6grenme firsati /oldugunu
gosterebilirsiniz.

ilkokul ~ Ortaokul Lise
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Cocuklarin Yaraticihigi Gelistirilebilir

Yaraticilik, yeni ve ilging fikirler Gretme veya sorunlara "alisiimisin disinda" ¢ézimler
sunma yetenegidir. Yaraticilik beslenebilir ve dogru rehberlik ve ortam saglandiginda
gelisebilir.

Aileler Neler Yapabilir?

« Cocugunuzun benzersiz fikirlerine agik olun ve onlarin bakis agisini anlamaya

cahisin.

« Problemleri g6zerken, gocugunuzun kendi bilgi ve beecerilerini kullanarak

¢6zumler bulmasini tesvik edin.

- Deney yapmaya ve farkli'yollar denemeye cesaretlendirin.

« "Sunu hayal et", "Yaratmaya calis", "Baska yollar dusun" gibi tesvik edici sorular

sorun.

« Yaraticl olan ¢cocuklarin farkli fikirler sunmalarini destekleyin ve bu fikirleri ciddiye

aldiginiz hissettirin.

Ornek: Evde Kinlan'BirOyuncak Sandalye
Diyelim ki ¢cocugunuzun sevdigi oyuncak sandalye kirildi ve ¢ok Gzuldi. Bu durumu
hem duygularini anlamak hem de problem ¢6zme becerilerini desteklemek igin bir
firsata cevirebilirsiniz.

Benzersiz fikirlerine acik olun ve bakis acisini anlamaya calisin:

Cocugunuz “Onu bantla yapistiralim!” ya da “Belki oyun hamuruyla/tutturabiliriz?”
diyebilir. ilk tepkiniz “Bant ise yaramaz” ya da “Hamurla olmaz” demek yerine, “Giizel
fikirler! Hadi bu ¢ozumleri birlikte deneyelim.” diyerek fikrini Ghemsediginizi gosterin.
Problemi ¢ézerken, kendi bilgi ve becerilerini kullanmasint tesvik edin:

Eger cocugunuz evdesdaha once bir seylerin tamir edildigine sahit olduysa, “Sence
sandalyeyi tamir etmek icin“evde neler kullanabiliriz?” diye sorarak onu ¢6zim
aramaya yonlendirebilirsiniz.

Deney yapmaya ve farkli yollar denemeye cesaretlendirin:

Bant ise yaramazsa, “Bu ¢6zum ¢ok iyi bir fikirdi ama tam ise yaramadi. Simdi baska

ne deneyebiliriz?” diyerek pes etmeden farkli yollar aramasini saglayabilirsiniz.

ilkokul ~ Ortaokul Lise
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Hayal etmeye tesvik edin:

“Sence bu sandalye kendini tamir edebilseydi nasil yapardi?” veya “Baska bir seyden
sandalye yapmak isteseydik ne kullanirdik?” gibi sorularla yaraticiligini harekete
gecirebilirsiniz.

Yaratici fikirleri destekleyin ve ciddiye aldiginizi hissettirin:

Cocugunuz “Bunu robot yapabiliriz!” ya da “Sadece tek ayagi yok, belki bir tek
bacakli korsan sandalye olabilir!” diyerek eglenceli ¢cozimler tretebilir. “Ne harika bir
fikir! Bir korsan sandalyesi yapmak ister misin?” diyerek fikrini ciddiye aldiginizi
gosterebilirsiniz.

Bu tur yaklasimlar, ¢ocugunuzun yaratici dusinme becerilerini gelistirmesine,
problem c¢c6zme konusunda kendine givenmesine ve hata yapmaktan korkmadan
¢6zUm aramasina yardimci olacaktir.

Aileler olarak cocuklarin zeka ve yaraticilik gelisiminde buyuk bir fark yaratabilir.
Onlarin sltrece olan yaklasimlarini degistirerek daha 06zglvenli, yaratici ve
ogrenmeye acik bireyler olmalarini destekleyebiliriz.

Sevgilerimle.

ilkokul ~ Ortaokul Lise
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ilkokul

Ozdisiplin, Zaman Yénetimi ve Verimli Ders Calisma
ilkokul Dé6neminde-Akademik-Ahskanhklarin Temeli

Degerli Velilerimiz,

Subat ay1 boyunca haftalik rehberlik derslerimizde 6zdisiplin.gelistirme becerist;
zaman yonetimi ve verimli.ders calisma yontemleri Uzerine calismalar yaptik. Sizlere
de bu konularda destek alabileceginiz 6nerileri paylasmak istedik.

ilkokul yillari yalnizca akademik-bitginin-degil, calisma aliskanttklariiin ve oz
diizenleme becerilerinintemellerinin atildigi cok ®nemli bir donemdir: Bu-yas
grubunda basariyi belirleyen en 6nemli unsur, cocugun ne kadar.zekioldugu degil;
sorumlulugunu ne kadar yonetebildigieir.

Ozdisiplin, coetgun o an.oyun-oynamak istese bile 6nee serumlulugunu’yerine
getirebilmeésidir. Ancakgbu becermdogustan gelmezyzamanla ve-dogru eheyeyn
tutumuyla gelisir. Sureklihatirlatilan, yerinesyapian ya da baskiyla 6dev yapan
cocuk, sorumluluksalmayr degil,"yonlepdirilmeyi 6grenir. Buna karsilik plan yapma
surecine dahil edilen, kuguk kataslar almasina izinvverilen-gcocuk;-zamanta kendi
kendini yometmeyi 6grenir,

Evi ortaminda‘en dnemlipgdestek, dizenli birgrtitin olusturmaktir. Her gun degisen
saatlerde yapilan 6devler.gocuk icin belirsizlik yaratir. Qysa belirli bir dinlenme
suresindemfSonra baslayan-sabit bir 6devizamani, zihinsel olarak hazirlik'saglar.
Ornegin\okuldan gelen bir cocugun kisa bir dinfenme ve atistirma molasindan.sonra
O0dev saatine gegmesi, hem gegisi kolaylastirir lem de direng olusmasini azaltir.
Sik karsilasilan durumigrdan bifiisudursCocuk masaya-oeturur-fakat sureklikalkar,
oyalanirya da~Cok fazla 6dev'var, yapamdyacagim.” der. Bu noktada ebeveynin
verdigi tepki belirleyicidir. “Abartma, hemen yap bitir.” demek kaygryr artirabitir.
Bunun yerine,*Hangisinden baslamak istersin? En kisa olani secelim mi?” gibi bir
yaklasim, cocuga kontral.duygusu-kazandirir. Blylk gorinen bir isi kiicik parcalara
bolmek, ¢ocuklarin zihinsel yikunu azaltir.

ilkokul ~ Ortaokul Lise
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ilkokul

Zaman yonetimi ilkokul 6grencileri igin soyut bir kavramdir. Bu nedenle zamani
somutlastirmak gerekir. Ornegin 20 dakika odakli calisma ve ardindan 5 dakika kisa
mola uygulamasi, dikkat stresine daha uygundur. Bir saat boyunca masa basinda
oturmak verimli calismak anlamina gelmez. Asil 6nemli olan, kisa ama odakl ¢alisma
araliklaridir.

Bazi velilerimiz “Ben sdylemezsem yapmiyor.” ifadesini sikga kullanmaktadir. Bu
durum genellikle cocugun 6zdisiplin gelistirme firsati bulamamasindan kaynaklanir.
Eger her adimda ebeveyn yonlendiriyorsa, ¢cocuk i¢csel sorumluluk gelistiremez.
Zamanla hatirlatmalari azaltmak ve “Planin neydi?” gibi sorularla cocugu distinmeye
yonlendirmek daha kalici bir yontemdir.

Verimli ders ¢alisma, uzun sure masa basinda kalmak degil; aktif 6grenme sirecine
katilmaktir. Cocugun konuyu yiksek sesle anlatmasi, 6gretmen roliine girerek size
aciklamasi ya da kugtk notlar almasi 6grenmeyi giiglendirir. Ozellikle tekrar yapma
aliskanhgi, ilkkokul déneminde akademik glveni artirir.

Bu surecte kiyaslama yapmak ya da kardeslerle karsilastirmak ¢ocukta yetersizlik
duygusu olusturabilir. Her cocugun 6grenme hizi ve ¢alisma tarzi farkhdir. Amag,
mikemmel performans degil; gelisimdir. Kticuk ilerlemeleri fark etmek ve “Cabani
goriayorum.” gibi stire¢ odakli geri bildirimler vermek i¢c motivasyonu guclendirir.
Unutmamak gerekir ki cocuklar sdylediklerimizden ¢ok, yaptiklarimizi model alirlar.
Evde plan yapan, sorumluluklarini ertelemeyen bir ebeveyn; farkinda olmadan en
gucli zaman yoénetimi modelini sunmaktadir.

Akademik basari kisa vadeli bir hedef degildir. Ozdisiplin, zaman yonetimi ve dogru
calisma aliskanliklari sabir, tutarlilik ve is birligi ile gelisir. Okul ve aile olarak ortak bir
yaklasim benimsedigimizde ¢ocuklarimizin hem akademik hem de duygusal
gelisimini desteklemis oluruz.

#EgltlmDegl§tlrlr Anaokulu  ilkokul ~ Ortaokul Lise



TED iZMIiR KOLEJi PDR BULTENI MART 2026

PDR BULTENI

ANAOKULU | ILKOKUL | ORTAOKUL | LISE

ilkokul

Zaman yonetimi ilkokul 6grencileri igin soyut bir kavramdir. Bu nedenle zamani
somutlastirmak gerekir. Ornegin 20 dakika odakli calisma ve ardindan 5 dakika kisa
mola uygulamasi, dikkat stresine daha uygundur. Bir saat boyunca masa basinda
oturmak verimli calismak anlamina gelmez. Asil 6nemli olan, kisa ama odakl ¢alisma
araliklaridir.

Bazi velilerimiz “Ben sdylemezsem yapmiyor.” ifadesini sikga kullanmaktadir. Bu
durum genellikle cocugun 6zdisiplin gelistirme firsati bulamamasindan kaynaklanir.
Eger her adimda ebeveyn yonlendiriyorsa, cocuk i¢csel sorumluluk gelistiremez.
Zamanla hatirlatmalart azaltmak ve “Planin neydi?” gibi sorularla cocugu disiinmeye
yonlendirmek daha kalici bir yontemdir.

Verimli ders ¢alisma, uzun sure masa basinda kalmak degil; aktif 6grenme sirecine
katilmaktir. Cocugun konuyu yiksek sesle anlatmasi, 6gretmen roline girerek size
aciklamasi ya da kicuk notlar almasi 6grenmeyi giiglendirir. Ozellikle tekrar yapma
aliskanhgi, ilkokul déneminde akademik glveni artirir.

Bu surecte kiyaslama yapmak ya da kardeslerle karsilastirmak ¢ocukta yetersizlik
duygusu olusturabilir. Her cocugun 6grenme hizi ve calisma tarzi farklidir. Amag,
muikemmel performans degil; gelisimdir. Kiicuk ilerlemeleri fark etmek ve “Cabani
gorayorum.” gibi stire¢c odakli geri bildirimler vermek i¢c motivasyonu guclendirir.
Unutmamak gerekir ki cocuklar sdylediklerimizden ¢ok, yaptiklarimizi model alirlar.
Evde plan yapan, sorumluluklarini ertelemeyen bir ebeveyn; farkinda olmadan en
gucld zaman y6énetimi modelini sunmaktadir.

Akademik basari kisa vadeli bir hedef degildir. Ozdisiplin, zaman yonetimi ve dogru
calisma aliskanliklari sabir, tutarlilik ve is birligi ile gelisir. Okul ve aile olarak ortak bir
yaklasim benimsedigimizde ¢ocuklarimizin hem akademik hem de duygusal
gelisimini desteklemis oluruz.
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ORTAOKUL - VELi BULTENI 5. ve 6. siniflar
DUYGULARINI TANIYAN COCUKLAR,; HAYATA DAHA GUCLU BASLAR!

Duygularini Tanimak, Cocuklarin Gelisimi Igin Neden Onemlidir? Degerli
Veliler, Cocuklarin duygularini tanimalari ve yonetmeyi. 6grenmeleri, onlarin
sosyal, akademikve kisisel gelisimlerini dogrudan etkileyen temel becerilerden
biridir. Yapilan/arastirmalara gore, duygularin taniyabilen ve ifade edebilen
cocuklarin 6z guvenlerinin daha yuksek, stresle basa ¢ikma becerilerinin daha
gucli oldugu bulunmustur. Ayrica, erken yasta duygu farkindahgr kazanan
cocuklarin;, akran iliskilerinde daha basarili olduklari ve problem c¢6zme
yeteneklerinin daha" gelismis oldugu belirtiimektedir. Erken yasta duygu
farkindaligini desteklemek, ilerleyen yillarda cocuklarin akademik basarilarini
ve ruhsal iyilik hallerini artirmaktadir.

Duygusal Gelisim Evde Baslar!

Cocuklarin duygusal gelisimi, yalnizca okul ortaminda kazanilan becerilerle sinirli
degildir. Aile icinde saglanan guvenli ve destekleyici iletisim, ¢cocuklarin/ duygularini
tanimalarina, ifade etmelerine ve saglikli bir sekilde yonetmelerine yardimci olur.
Peki, cocuklarin duygusal farkindahgini artirmak icin evde hangi yontemleri
kullanabilirsiniz?  Gunlik yasamin icine kolayca entegre edilebilecek etkili
yaklasimlar, cocuklarin duygularini anlamalarini ve baskalarinin duygularina karsi
empati gelistirmelerini-destekler. iste, bilimsel temellere dayanan ve ¢ocudunuzun
duygusal gelisimini guiclendirecek oneriler

ilkokul ~ Ortaokul Lise
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Ortaokul

Cocugunuzla Duygular Uzerine Konusun

Gun sonunda c¢ocugunuzla duygular Uzerine konusmak, onun duygusal
farkindaligini gelistirmek igin oldukca etkilidir. Ona “Bugtn seni en ¢ok ne
mutlu etti?”, “Bugin Gzuldagun bir sey oldu mu?” veya “Bugtn hi¢c kizdigin bir
an oldu mu? Eger olduysa, bununla nasil basa ¢iktin?” gibi sorular sorarak, gin
icinde yasadigi duygulari fark etmesine ve bunlari kelimelere dokerek
paylasmasina yardimci olabilirsiniz. Bu tur zorlayici olmayan sohbetler,
cocugunuzun duygularint tanimasini ve saglikli bir sekilde ifade etmesini
destekler.

Duygu Tanimlama ve Takip Etme Calismalari Yapin
Cocuklar, duygularinin gin iginde nasil dedgistigini fark ettiklerinde 6z
farkindaliklari guglenir ve bu durum duygu dizenleme becerilerini destekler.
Bunun icin evde "Duygu Gunlagu" gibi etkinlikler olusturabilirsiniz. Ginin
sonunda c¢ocugunuzdan o gun en cok hissettigi duyguyu belirleyerek, o
duyguyu Duygu Gunligine yazmasini ve bu duyguyu en cok hangi olaydan
dolay! hissettigini yazmasini isteyebilirsiniz. Hafta sonunda birlikte bu gunligu
okuyarak hangi duygularin baskin oldugunu inceleyebilir ve bu duygularin
nedenlerini konusabilirsiniz.
Empatiyi Desteklemek i¢in Hikayelerden Yararlanin

Empati becerisi, gocuklarin sosyal-duygusal gelisiminde kritik bir rol oynar. Bu
kapsamda hikayeler, cocuklarin empati becerilerini guclendiren en etkili
yontemlerden biridir. Cocugunuzun empati becerisini gelistirmek icin farkli
duygulari ve bakis acilarini anlatan kitaplari tercih edin. "Bu hikayedeki
karakterin yerinde olsaydin nasil hissederdin?" gibi sorularla derinlemesine
dustnmesini saglayabilirsiniz.

#EgitimDegistirir naokulu ilkokul ~Ortaokul Lise
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Ortaokul

Problem Cézme ve Olumsuz Duygularla Basa Cikma Becerilerini
Destekleyin

Cocuklarin olumsuz duygularla basa c¢ikabilmesi ig¢in, duygularini ifade
etmelerine firsat verin ve sakinlesmeleri i¢cin onlara zaman taniyin. Bir sorunla
karsilastiklarinda, “Bu durumda ne vyapabilirsin?” gibi yodnlendirici sorular
sorarak kendi ¢ozumlerini bulmalarina yardimci olun. C6zume odaklanmalarini
destekleyerek, bas etme becerilerini gelistirmelerine katkida bulunun.
Unutmayin, cocuklar problem c¢6zmeyi deneyerek ve sizin rehberliginizle
ogrenirler.

#EgitimDegistirir Anaokulu ilkokul ~ Ortaokul Lise
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Ortaokul

ORTAOKUL - VELI BULTENI 7. ve 8 siniflar

Degerli  Velilerimiz, Gunimuz dinyasinda dikkatin sdrdirebilmek giderek
zorlasiyor.Telefon bildirimler, sosyal medya, televizyon ve cevresel uyaranlar
cocuklarimizin derinlemesine 6grenme ve odaklanma becerilerini olumsuz etkiliyor.
Dikkat ekonomsi caginda yasiyoruz! Bilginin en buyik gtc¢ oldugu ginimuzde, bilgiyi
tuketme hizimiz arttikca odaklanma becerimiz azaliyor. Arastirmalar gosteriyor ki
dikkatin toplayabilen ve uzun stre surdurebilen bireyler, akademik ve meslek hayatta
cok daha avantajh hale geliyor.

Daniel Goleman, "Odak: Mukemmeligin Gizli Anahtar" kitabinda odaklanmanin
basari, liderlik ve yasam Kkalitesi icin temel bir beceri oldugunu vurguluyor. Pek,
¢ocuklarimizin dikkat ve odaklanma becerilerini nasil destekleyebiliriz?

Bilissel Ceza: Cocuklariniz Beynini Bosuna Yormasin!

Multitasking, yani ayni anda birden fazla isle ilgilenmek, gorindigu kadar verimli
degildir. Cocuklarimiz ders calisirken telefon bildirimlerine bakiyor, muzik dinliyor,
ayni anda sosyal medya akisina g6z gezdiriyorsa, aslinda bir seye tam anlamiyla
odaklanamiyorlar.Bilim nsanlari bu durumu "bilissel ceza" olarak tanimliyor Beyin, bir
gorevden digerine gecis yaptiginda ekstra enerj harciyor. Her geciste daha fazla
zihinsel yorgunluk hissediliyor. Hata yapma ihtimali artiyor, daha fazla zaman
kaybedlyor.

Tek bir ise odaklanmasini tesvik edin! Calisma esnasinda telefonu ve diger dikkat
dagitict unsurlari kaldirin. Dikkat suresini artirmak icin Pomodoro Teknigi gibi
yontemler 6nerin.

Unutmayin! Cocuklarinizin beynini ayni anda birden fazla gérevie mesgul etmek,
onlarin 6grenme strecini yavaslatir ve odaklanma bece7ni zayiflatir

.
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Dikkat Eksikligi ve Dikkat Daginikhgi Farki

« Dikkat Eksikilig mi? Hayir, Dikkat Yorgunlugu! Gunumuizde birgcok ebeveyn,
cocuklarinin dikkat eksikiligi yasadigini dasuntyor. Ancak arastirmalar gosteriyor
ki dikkat eksikligi degil, zihinsel yorgunluk daha buyuk bir sorun!

 Turkiye'de cocuklarda Dikkat Eksikligi ve Hiperaktvte Bozuklugu (DEHB) yaklasik
%5'tir. Yani her 20 ¢ocuktan biri DEHB tanisi alablr.

« DEHB, erkek cocuklarinda kizlara oranla daha sik gorulmektedr. Erkeklerde
hiperaktivite 6n plandayken, kiz cocuklarinda dikkat eksikligi baskindir ve
hiperaktivite semptomlari daha az g6zlemlenr.

» Dikkat Eksikligi:  Genellikle ndérolojk  bir  bozukluk  olan =~ DEHB'le
iliskilendiriimektedir ve bireyingdikkatinibelirli bir goreve veya  aktiviteye
odaklamakta  surekli zorluk  yasamasiyla  karakterize olmaktadir.
Desteklenmezse, yasam boyu etkili olabilir.

« Dikkat Daginikligr: Cevresel faktorler, stres, yorgunluk veya kaygi gibi durumlara
baglh olarak ortaya cikan gecici ve donemsel bir dikkat kaybidir. Dikkat
daginikligi yasayan bireyler belirli durumlarda zorluk ¢ekebilirler, ancak bu durum
kalici degildir ve ¢evresel kosullarin dizeltiimesiyle iyilesir.

. Dikkat Yorgunlugu:Beyin Dinlenmeye ihtiyac Duyuyor! Dikkat yorgunlugu tipki
fiziksel yorgunluk gibi, dikkat yorgunlugu da kisinin konsantre olma, odaklanma
ve bilgileri isleme yetenegini.olumsuz etkiler.

« Asir Uyarana Maruz Kalmak: Surekli fazla bilgiye maruz kalmak, beyini yorup
asirl yuklenmesne neden olur. Telefon bildirimleri, sosyal medya ve e-postalar,
dikkati srekli bolerek yorgunluga yol acar.

« Yogun Odaklanma Gerektiren isler: Uzun siire okuma, yazma, problem ¢ézme
veya ekranda oyun oynama, internette zaman gecirmek zihni zorlayarak dikkat
yorgunluguna neden olur.

« Yetersz Uyku: Uyku ekskligi, beynin calisma kapasitesini distrerek odaklanmayi
zorlastirir.
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« Stres ve Kaygl: Surekli stres, zihinsel enerjiyi tiketerek dikkat yorgunluguna yol
acar

« Peki, cocuklarinizin dikkat yorgunlugunu nasil azaltabilirsiniz? Duzenli uyku
aliskanh@r olusturun. (En az 8 saat uyku sart!) Ekran sdresini sinirlandirin.
(Telefon ve bilgisayar mola vermeli !)Fiziksel aktivitelere tesvik edin. (Spor, doga
ylrtyldsu veya hareketli oyunlar!) Zihni dinlendirecek aktiviteler 6nerin. (Okuma,
meditasyon, sanatsal ¢alismalar!)

« Unutmayin! Onlan bilin¢gli mola vermeye ve beyinlerini dinlendirmeye tesvik edin!
Cocuklarimizin icinde bulundugu ergenlik dénemi, beynin gelisim sirecinin
devam ettgi ve odaklanma becersinin dalgalanabildigi bir donemdr. Prefrontal
korteksin gelisim tamamlanmamistir. Beynin dusunme, planlama ve karar verme
merkez olan prefrontal korteks, ergenlk doneminde hala gelisim asamasindadir.
Bu nedenle odaklanma ve dikkat siresi kisa olabilir. Hormon degisimleri, sosyal
etkilesim oncelgi ve dijtal uyaran fazlaligi, bu sirecte dikkat siresini olumsuz
etkileyebilir.

#EgvltlmDegvlgtlrlr Anaokulu  ilkokul Ortaokul Lise




TED iZMIiR KOLEJi PDR BULTENI MART 2026

PDR BULTENI

ANAOKULU | ILKOKUL | ORTAOKUL | LISE

AILE iCi iLETiSIM

Lise donemi, genclerin hem akademik hem de duygusal acidan énemli degisimler
yasadigl bir gelisim surecidir. Bu donemde gengler, kimliklerini olusturmaya
calisirken ayni zamanda bagimsizlk ihtiyaclari ile aileye olan baglliklari arasinda bir
denge kurmaya calsirlar. Bu dengeyi saglikli bicimde kurabilmelerinde aile igi
iletisim belirleyici bir rol oynamaktadir.

Arastirmalar, ailesiyle acik, saygili ve givene dayali iletisim kurabilen genclerin
kendilerini daha rahat ifade edebildiklerini, problem c¢6zme becerilerinin daha
gelismis oldugunu, akademik ve sosyal alanlarda daha gucli bir uyum
sergilediklerini gostermektedir.

Aile ici iletisim yalnizca konusmak degil; dinlemek, anlamaya calismak ve duygulara
alan acmak anlamina da gelir. Ozellikle ergenlik dénemindeki gencler,
yargilanmadan dinlendiklerini hissettiklerinde aileleriyle daha saglikh iligkiler
kurabilmektedir.

Bu surecte dikkat edilebilecek bazi noktalar sunlardir:

Cocugunuzun dusuncelerini ifade etmesine firsat vermek,

Onu dinlerken ¢6zim sunmadan dnce anlamaya calismak,

Duygularini kiicimsemeden ya da hemen elestirmeden karsilamak,

Akademik basari kadar duygusal ihtiyaclarini da 6nemsemek.

Somut bir drnek olarak; sinavdan disuk not alan bir 6grencinin “Neden calismadin?”
seklinde elestirilmesi yerine, “Bu sonu¢ seni nasil hissettirdi, birlikte neler
yapabiliriz?® seklinde yaklasiimasi, hem duygusal paylasimi hem de sorumluluk
gelisimini desteklemektedir.

Universite ve meslek secimi sirecinde gencin yalnizca akademik basarisina
odaklanmak yerine ilgi alanlari, gicla yonleri ve hayalleri Gzerine konusmak, onun
kendi kararini olusturma’ve 6zglven gelistirme surecine katki saglamaktadir.
Unutmayalim ki, gencler en ¢cok anlasildiklarini hissettikleri yerde gugclenirler; onlari
dinleyen, anlayan ve yaninda oldugunu hissettiren bir aile ortami ise gelisimlerinin
en saglam dayanagidir.
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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

Dahili No : 173
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