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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 araglar haline geldi. Peki,
bu dokunmatik ekranlar kiigik cocuklar icin ne kadar faydali ya da ne kadar zararli
olabilir?

Amerikan Psikoloji Dernegi tarafindan diizenlenen bir konferansta, cocuk gelisimi ve
dil edinimi alaninda uzman olan Dr. Roberta Golinkoff, ekranlarin gocuklar tizerindeki
etkilerini ele aldi. Onun agiklamalarindan bazi dnemli noktalari sizler i¢in derledim.

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 séyluyor. Ekranlar ¢cocuklarin ilgisini
cekecek sekilde tasarlanmis olsa da, onlari egitici birer ara¢ haline getirmek bizim
elimizde. Ayni zamanda uzmanin su sOzleri dikkat cekici: "Cocuklar ge¢cmiste ¢ok
kitap okurken, insanlar gozleri konusunda endiseliydi. Televizyon c¢iktiginda insanlar
medeniyetin bittigini, cocuklarin ekranlara yapisip kalacagini distunduler. Yani, her
yeni teknoloji ¢ciktiginda, insanlar didik c¢aliyor gibi gérintyor ve caldiklari duduklerin
her zaman hakl oldugundan emin degilim."Golinkoff'un da belirttigi gibi, teknolojiye
dair kaygilar her donemde vardi. Ancak bu, ekranlarin kesinlikle zararli oldugu
anlamina gelmiyor. Onemli olan, ¢ocuklarin 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 6grendiklerini gosteriyor. Ornegin, bir hikayeyi
birlikte okurken ebeveynin c¢ocugun ilgisini “fark etmesi; agiklamalar yapmasi ve
gercek yasamla baglantilar kurmasi 6grenmeyi destekliyor.

Ornek: "Bu kopek tipki bilyiikannenin képegi gibi, degdil mi?"
DiL GELIiSiMi VE EKRAN KULLANIMI

Hem geleneksel kitaplar hem de elektronik kitaplar, cocuklara yeni kelimeler, ciimle
yapilari ve hikdye anlatimi sunar. Ancak en o©nemlisi, c¢ocuklarin bu icerigi
yetigkinlerle birlikte deneyimlemesidir. Bu etkilesimler, dil gelisimi agisindan oldukga
kiymetlidir.

TEKNOLOJiYi BEBEK BAKICISI GiBi KULLANMAYIN

Zaman zaman kisa sureligine bir ekran destegi almak anlasilabilir (6rnegin bir
restoranda), ancak ekranlarin ¢cocukla bire bir iliskinin yerini almasina izin vermemek
cok onemli. Ozellikle uyku oncesi rutinde, fiziksel temas, birlikte kitap okuma gibi
etkilesimler duygusal gelisim agisindan degerlidir.
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TEKNOLOJIYLE OGRENME MUMKUN MU?

Evet! Dr. Golinkoff ve ekibi, cocuklara kelime dagarcigini veya uzamsal becerileri
ogretmeyi amaclayan etkilesimli uygulamalar gelistiriyor. Egitici icerikler,
oyunlastinlmis  formatlarda sunuldugunda ¢ocuklarin  dikkatini  ¢ekiyor ve
ogrenmelerine katki saglayabiliyor. Ornek olarak “Martha Speaks” ve “Octonauts” gibi
programlar, dil ve hayvanlar hakkinda bilgi edinmeye yonelik icerikler sunuyor.

HAREKETLI TEKNOLOJILER VE FiZIKSEL ETKINLIK

Pasif ekran izleme yerine, ¢ocuklarin 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?

sicerik siddet icermemeli.

Egitici olmali.

*Yetiskin esliginde kullaniimall.

*Pasif izleme yerine aktif katihm tesvik edilmeli.

*Cocugunuzla dijital dinyada karsilasabilecegi riskler hakkinda konusun. Ona,
cevrimici ortamda karsilastigi her seyin gercek olmadigini ve-bazi iceriklerin zararli
olabilecegini anlatin:

Unutmayin, ekranlar hayatimizin bir parcasi olabilir; o6nemli olan, onlari
cocuklarimizin =~ gelisimine katki saglayacak . sekilde nasil ve ne zaman
kullandigimizdir. Dijital diinya, cocuklarimiza bircok firsat sunarken, bazi riskleri de
beraberinde getiriyor. Ebeveynler olarak, ¢ocuklarimizin bu dinyada saglikli, bilingli
ve guvenli bir sekilde var olmalarini saglamak i¢in rehberlik etmeliyiz.

Sevgilerimle.

#EgitimDegistirir
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ILKOKUL DONEMINDE AILE iCi iLETiSIM VE COCUK GELISIiMi

Aile, cocugun ilk ve en gicli 6grenme ortamidir. ilkokul dénemi ise ¢cocudun kendini
ifade etmeyi, duygularini tanimay1 ve sosyal iligkiler kurmayi 6grendigi kritik bir
surectir. Bu donemde kurulan aile ici iletisim, c¢cocugun yalnizca bugunki
davraniglarini degil, ileriki yasamindaki kigilik yapisini, 6zguvenini ve iliskilerini de
sekillendirir. Psikolojik danisma ve rehberlik kuramlari, saglikli iletisimin ¢ocuk
gelisiminin temel yap! taslarindan biri oldugunu vurgulamaktadir.

AILE iCi ILETiSIM COCUGU NASIL ETKILER?

Cocuklar yalnizca soéylenenleri degil, ayni zamanda ses tonunu, mimikleri ve
davranislari da ogrenirler. Sarekli elestirilen, dinlenmeyen ya da duygulari
kicumsenen ¢ocuklar zamanla kendilerini ifade etmekten kaginabilir, ice kapanabilir
ya da ofke davraniglari gelistirebilir. Buna karsilik, dinlenen, anlasilan ve deger
verilen ¢ocuklarda 6zguven, problem ¢6zme becerisi ve sosyal uyum daha guclu

gelisir.
OLUMSUZ ILETiSIMIN ETKILERI

Aile icinde sik kullanilan bazi iletisim bicimleri gocuk Uzerinde olumsuz etkiler
birakabilir. Sarekli emir verme, kiyaslama ©yapma, etiketleme (“tembelsin”,
“yaramazsin”) ve bagirma gibi yaklasimlar cocugun benlik algisini zedeleyebilir. Bu
tir iletisim bicimleri cocukta degersizlik duygusu, kaygl, 6fke ya da icine kapanma
davranislarina yol acabilir.
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ORNEK OLAY 1: SUREKLI ELESTIRILEN COCUK

Bir 6grenci, yaptigr her ddevde “daha iyisini yapabilirdin” seklinde elestiriimektedir.
Zamanla ¢ocuk 6dev yapmaktan kacinmaya baslamis ve “nasil olsa begenilmeyecek”
distncesi geligtirmistir.
PDR Yorumu: Surekli elestiri, cocugun motivasyonunu artirmak yerine dusurir ve
ogrenilmis caresizlik gelistirmesine neden olabilir.
Saglikli yaklasim: Cabanin takdir edilmesi (“Bu 6dev icin emek verdigini
gorayorum.”)

ORNEK OLAY 2: DINLENMEYEN COCUK

Cocuk okulda yasadigi bir olayl anlatmak isterken ebeveyn “simdi yorgunum sonra
anlat” diyerek surekli ertelemektedir. Bir stire sonra ¢ocuk paylasimda bulunmamaya
baslar.
PDR Yorumu: Dinlenmeyen c¢ocuk zamanla kendini ifade etmeyi birakir ve
duygularini icine atabilir.
Saglikli yaklasim: Kisa da olsa aktif dinleme (“Su an 5 dakika seni dinleyebilirim,
anlatmak ister misin?”)

ORNEK OLAY 3: KIYASLANAN COCUK
“Bak kardesin ne guzel ders calisiyor, sen neden boyle degilsin?” seklinde
kiyaslanan bir cocuk zamanla yetersizlik hissi gelistirebilir.
PDR Yorumu: Kiyaslama, cocukta rekabet degil degersizlik duygusu olusturur.
Saglikli yaklasim: Bireysel gelisime odaklanmak (“Din yapamadigini bugin
yapabilmen ¢ok giizel.”)
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ORNEK OLAY 4: DUYGUSU KUCUMSENEN COCUK

Aglayan bir cocuga “bunda aglanacak ne var’ denildiginde cocuk duygularinin
onemsiz oldugunu dusundr.

PDR Yorumu: Duygularin kiigimsenmesi, ¢ocugun duygusal farkindahgini ve
ifade becerisini zayiflatir.

Saglikli yaklasim: Duyguyu kabul etmek (“Uzildigini goériyorum, bu seni
gercekten etkilemis olmali.”)

OLUMLU ILETiSiM NASIL OLMALI?

Saglikh aile i¢i iletisim; ¢cocugu dinlemeyi, anlamayi, yargilamadan yaklasmayi ve
duygularina sayglr duymayi icerir. Bu iletisim biciminde cocuk kendini givende
hisseder ve acikc¢a ifade eder. Kosulsuz kabul ve empati, saglikli iletisimin temelidir.

ETKILIi ILETiSiM ICIN UYGULANABILIR ONERILER

Cocugunuz konusurken g6z temasi kurarak dinleyin ve sézini kesmemeye 6zen
gosterin. Elestirmek- yerine rehberlik edin, suclayici dil yerine “ben dili” kullanin.
Ornegin “Sen cok daginiksin” yerine “Odanin bu hali beni rahatsiz ediyor’ demek
daha saghkh bir iletisim kurar. Gun icinde kisa da olsa kaliteli zaman gecirmek,
cocugun kendini degerli. hissetmesini saglar. Ayrica ¢cocugun olumlu davranislarini
fark edip ifade etmek, bu davranislarin tekrar edilmesini destekler.
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TED iZMIiR KOLEJi PDR BULTENI NISAN 2026

PDR BULTENI

ANAOKULU | ILKOKUL | ORTAOKUL | LISE

ilkokul

EBEVEYN TUTUMLARININ ETKISI

Asiri baskici tutumlar cocukta kaygl ve cekingenlik olustururken, asir serbest
tutumlar sinir koyamama ve sorumluluk almada zorlanma ile sonuclanabilir. Dengeli,
tutarli ve sevgi temelli bir yaklasim ise cocugun hem 6zgivenli hem de sorumluluk
sahibi bir birey olarak gelismesini destekler.

ALTIN KURAL

Cocuklar en ¢ok sdylenenleri degil, kendilerine nasil hissettirildigini hatirlar.

Aile ici iletisim, ¢ocugun kisiliginin temelini olusturur. Sevildigini, anlasildigini ve
deger gordugund hisseden cocuk; kendine guvenen, duygularini ifade edebilen ve

saglikh iliskiler kurabilen bir birey olarak yetisir. Bu nedenle iletisimde kig¢ik goriinen
degisiklikler, cocuklarin hayatinda buyik farklar olusturur.

R
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En Bulasici Hastalik: Kaygi

Sevgili Velilerimiz,

Ortaokul 6grencileri, akademik becerilerini gelistirirken ayni zamanda sinav ve
performans kaygisiyla bas etmek durumundadir. Sinav kaygisi, 6grencinin 6grendigi
bilgileri ve becerileri sinav aninda veya hazirlik surecinde etkin bigimde
kullanamamasina yol agan yogun bir duygusal durumdur.

Kaygl, her 6grencide farklh bicimde ortaya cikabilir: bazi 6grenciler calismaya
odaklanamazken, bazilari ders calisirken bile sdurekli olumsuz senaryolar
kurabilir. Kaygi, eger dogru yonetiimezse hem akademik basariyi hem de
6zguveni olumsuz etkiler.

1. Sinav Kaygisinin Temel Kaynaklari ve Ornekler

A) Basarisizlik Korkusu ve Degersizlik Algisi

Ogrenciler siklikla “Basarisiz olursam degersiz olurum” disincesiyle kaygi
yasar.

Ornekler:
*“Sinavi kazanamazsam ailemin gézinde degerimi kaybederim.”
*“Arkadaslarim benden daha basariliysa ben ne yapacagim?”

*“Basaramazsam kendime givenim tamamen kaybolur.”

Bu kayginin altinda utanc¢ ve 6z-degerle ilgili endise vardir.

~
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B) Aile iletisimi ve Beklentiler

Veliler bazen farkinda olmadan sert veya elestirel ifadeler kullanabilir. Ogrenci
bunu oOfke olarak algilamayabilir; aslinda c¢ogu zaman endise, korku ve
caresizlik mesaji vardir.

Ornekler:

*“Bu kafayla kazanamazsin.” - Gercekte: “Basarabilecegine inaniyorum, ama
yeterince calismadigini gériyorum, seni desteklemek istiyorum.”

*“Bak herkes senden o6nde.” - Gergekte: “Cocugumun potansiyelini en iyi
sekilde kullanmasini istiyorum, yolunu gostermek istiyorum.”

C) Belirsizlik ve Gelecek Kaygisi

Gelecek ve sinav sonugclariyla ilgili belirsizlik kaygiyi artirabilir. Ogrenciler,
sonucu tamamen kontrol edemediklerinde kaygilari yukselir.

-

Ornekler:

*“Bu sinavi kazanamazsam lise hayatim mahvolur.”

“Hicbir seyin yolunda gitmeyecegini distunuyorum.” I eSt
(™ >
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D) i¢sel Elestirmen ve Olumsuz Diisiinceler

Kaygi, 6grencinin kendi i¢ sesinde de kendini gosterir:
*“Yeterince iyi degilim.”

*“Basaramam, ¢unku yeterince ¢calismadim.”

*“Benden daha iyileri var, ben hi¢bir zaman yetisemem.”

2. Veliler icin Cok Yonli Oneriler

A) iletisim ve Anlayis

*Olumsuz cumleleri yeniden cerceveleyin: “Yapamayacaksin” - “Henlz degil
ama calisiyorsun, elinden geleni yapiyorsun.”
*Kayg! yaratan mesajlari niyet odakh degerlendirin: ¢cogu zaman niyet de
ve yonlendirmedir, elestiri degil.
eCocugunuza sinav sonuclari ile sevginizi iligkilendirmediginizi sik sik if
edin: “Senin basarin veya sinavin, seni ne kadar sevdigimi degistirmez.”

B) Kaygily1 Tanima ve Yénetme

*Kayglylr disman gibi gérmek yerine, uyarici bir sinyal olarak tanimlayin: “K
geldiginde, bu eksiklerini fark etmeni sagliyor.”
*Olumsuz dusunceleri yazdirmak veya sesli ifade ettirmek, 6drencinin zihnini
hafifletir.

ilkokul
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C) Ders Calisma Diizeni ve Hedef Belirleme

*Kuguk, yonetilebilir hedefler belirleyin. Ornegin, “Bu hafta 3 konu
tamamlayacagim ve her giun 30 dakika tekrar yapacagim.”

*SMART hedef modeli hatirlatilabilir: Spesifik, Olculebilir, Ulasilabilir, Gergekgi,
Zamanli.

Slre ve konu dengesi: Sadece konu bitirmeye veya sadece slreye
odaklanmak yerine ikisi arasinda bir denge kurun.

D) Sakinlesme Teknikleri

*Nefes egzersizleri, kisa meditasyonlar veya kas gevsetme teknikleri ile
ogrencinin kaygisi azaltilabilir.

*“Her sey mukemmel olmak zorunda degil; elinden geleni yapmak yeterli”
mesajini sik sik hatirlatin.

E) Olumlu ic Konusma ve Kendine Sefkat

eCocugunuza, kendi i¢c sesine arkadas gibi konusmayl Ogretin: “Henlz
yapamadim, ama c¢alisiyorum.”
*Basariya deqgil, cabanin fark edilmesine odaklanin.

F) Aile ile is Birligi

«Ogrenciyi savunmaya gecirmeden, aile ile yasadigi kaygi ve duygulari
paylasmasini tesvik edin.

*Cocugun kaygisini anlamak, elestirmek yerine desteklemek icin aile olarak
bilingli olun.

#EgitimDegistirir
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Meslek Secimi ve Kariyer Gelisimi

Cocugunuzun gelecegine dair en 6nemli donemeclerden biri olan meslek secimi,
sadece "puanin yettigi yere girmek" degildir. Dogru bir tercih; ilgi, Deger ve Meslek
ucgeninin merkezinde yer alir.
Lise yillarinda cocuklarinizin bu baglantilari kurmasi, sadece basarili bir kariyer
degil, mutlu bir yetiskinlik dénemi gecirmelerini saglar. iste bu siireci anlamaniza
yardimci olacak temel rehber:

1. ilgi: "Neyi Yapmaktan Keyif Aliyorum?"

«ilgi, bir faaliyeti zorlanmadan, merakla ve heyecanla yapmaktir. Cocugunuzun bir
alana ilgi duyup duymadigini su gozlemlerle anlayabilirsiniz:

*Bos zamanlarinda hangi konulari arastiriyor?

*Hangi derslerde zamanin nasil gegtigini fark etmi

«Zorlandiginda bile vazgegmedigi hoBil

Veliye Not: Bir alanda yetenekli olmak‘ﬂaagarl) alana ilgi

degildir. Cok iyi matematik ¢ozebilir ama laboratu rda deney yapmaktan daha‘ok

keyif alabilir.
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2. Deger: "Benim icin Hayatta Ne Onemli?"

*Mesleki degerler, kisinin is hayatindan beklentileridir. Bir gencin degerleri ile sectigi
meslek értismezse, yiksek maas alsa bile mutsuz olur. Bazi temel degerler:

*Kazang: Yuksek gelir elde etmek mi?

*Yardim Etme: insanlara faydal olmak mi?

sYaraticilik: Ozgiin bir seyler tiretmek mi?

*Diizen/Statl: Sayginlik kazanmak veya dizenli mesai saatleri mi?

*Bagimsizlk: Kendi isinin patronu olmak mi?

3. Meslek: "Hangi is Benim Kimligimle Ortiisiiyor?" ’»

>

*Meslek, ilgi ve degerlerin somutlasmis halidir. E§er ¢ocugun
sinsanlara yardim etmeyi seviyorsa (ilgi) ve toplu
(Deger); Saglhk bilimleri veya Psikoloji gibi alanlara,
«Karmasik problemleri ¢ozmeyi seviyorsa (ilgi) ve ye
(Deger); Miihendislik veya Yazilim gibi alanlara yonelebilir.

#EgitimDegistirir Anaokulu flkokul ~ Ortaokul Lise
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*Gelecegin Diinyasi ve Degisen Kariyer Anlayisi

Gunumuizde meslekler hizla sekil degistiriyor. Yiksek teknoloji, yapay zeka, otonom
araclar ve genetik gibi alanlar artik secenekler arasinda yer aliyor. Bu degisimde
sadece bir diplomaya odaklanmak yerine, yasam boyu 6grenmeye ve surekli
gelisime acik olmak kritik bir 6neme sahiptir.

is Diinyasinda Aranan Yeni Nesil Beceriler
Dunya Ekonomik Forumu raporlarina gore, teknik bilgiler surekli degistigi icin artik
"Coklu islevsel Beceriler" 6n plana ¢ikmaktadir. Cocugunuzun gelecekte basarili

olmasi icin su yetkinlikleri gelistirmesi desteklenmelidir:

*Biligssel Esneklik ve Yaraticihk: Degisen durumlara uyum saglama ve 06zgin
¢bzumler tretme.

eKarmasik Problem C6zme: Zorlayici meseleleri analiz edebilme.
*Sosyal Beceriler: Duygusal zek3, is birligi, ikna ve digerleriyle esgudimli ¢alisma.
CAREER

Oz Yonetim: Zaman yénetimi ve elestirel dustunme becerileri. 6 J
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Bu Sirecte Cocugunuza Nasil Destek Olabilirsiniz?

«Kariyer planlama, bireyin cocukluktan itibaren kazandigi sosyal-duygusal becerilerle
sekillenen bir yolculuktur.

*Sorumluluk Verin: Kiguk yaslardan itibaren sorumluluk alan gengler, lise
doéneminde ders ve meslek secimi gibi kritik kararlari daha saglikli verirler.

*Kendi Hayallerinizi Dayatmayin: Onu kendi mesleki segimleriniz dogrultusunda
zorlamak yerine, kendi ilgi ve degerlerini kesfetmesi igin cesaretlendirin.

*Degisime Tolerans Gdosterin:
dunyay! daha iyi tanimasin
belirtisidir.

icinde hedef degistirmesi, kendini ve
ogal ve saglikh bir olgunlasma

L
«Deneyim Alani Acin: ilgilendigi r%esleQanpa
etmesi ve farkli atdlye calismalarina katilma

masil, is yerlerini ziyaret

g
eDegisime Acik Olun: Lise dbne{QlﬁlT)Fk ara . U kuk" diyen gencin
yarin "Mimarhk" demesi bir tutarsizlik degil, ini idi

*Kariyer planlama terr asta atilsa am boyu surecek bir kesif
surecidir. Dogru za "
direksiyonuna guvel
yolculuktur.
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PDR Ziimre Baskani

Lutfiye 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 7 ve 8. Siniflar Psikolojik Danigsmani
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

#EgltlmDegl§tlrIr Anaokulu  ilkokul Ortaokul Lise
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