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Merhaba,

Bugiine dek sizlere biltenlerle, brosurlerle,
mesajlarla seslendik. Dinledik, anlattik,
paylastik, birlikte cok calistik... Projelerimiz,
calismalarimiz bizi size, sizi bize anlatti. Her isi
nasil yaptigimizi yaparken gosterdik ama neden
yaptigimizi, motivasyonlarimizi, hedeflerimizi
size hi¢ anlatamadik. Gorece dergimizin ilk
sayisinda da size bunlari anlatmak istedik.

Tema bazli rehberlik programimizla her bir
Ogrencimizi kapsayacak bir yapi gelistirmeye
cabaladigimizi,

Cevresel faktorlerin basinda gelen aile olgusunu
temele aldigimizi; bunun igin veli atdlyeleri ve
oyun grubu ile velilerimize ulastigimizi,

Akran arabuluculugu programiyla
ogrencilerimizin iletisim glicu kuvvetli bireyler
olmalarina ortam hazirladigimizi,

Kariyer sireclerinde 6grencilerimizle omuz
omuza oldugumuzu, onlara kendilerini tanima
firsatlari olusturdugumuzu anlatmaya calistik.

GUncel meselelere de degindigimiz Gorece
dergimizin ilk sayisiyla sizlerle bulusmaktan
mutluyuz. Gelecek sayilarda da birlikte olmak
temennisiyle, iyi okumalar dileriz.
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TEMA BAZLI
PSIKOLOJIK
DANISMANLIK

ve REHBERLIK SISTEMI

Yenidogu Egitim Kurumlari PDR Birimi
blinyesinde, her bir kademe ve yas
grubu igin, tema bazli bir psikolojik
danigsmanlik sistemi gelistirilmistir. Bu
sistem sayesinde, her yil glincellenen
6 tema baslig altinda 6grencilerimiz
ihtiya¢ duyduklari akademik beceriler,
kariyer gelisimi, kisisel ve sosyal gelisim
gibi alanlarda desteklenir ve rehberlik
hizmeti alir. Herhangi bir temayla ilgili
faaliyetler planlanirken, 6nce diinyada
ve Turkiye'de bu konudaki calisma ve

TEMALARIMIZ

UYUM

Hayattaki gecisler ve

gelisim asamalari; ¢esitli rol
degisikliklerini, yeni beklentileri
ve psiko-sosyal davranis
degisikliklerini beraberinde
getiren stres-yogun sireclerdir.
Bu dénemleri en az sorunla ve
glclu bir sekilde atlatabilmek igin,
hayat boyu gerekecek gesitli uyum
becerilerini edinmek gerekir.

Bu temayla, 6grencilerimize bu
beceriler kazandirilmaya calisilir.

uygulamalara dair arastirmalar ve beyin
firtinalari yapilarak tema igeriginin

nasil zenginlestirilecegi kararlastirilir.
Tema icerikleri her bir yas grubunun
ihtiyacina gore kurgulanir ve her
temada cesitli 6zglin ve kreatif sinif
etkinlikleri, panolar, geziler, seminerler,
psiko-egitsel grup gcalismalari, bireysel
veli ve 6grenci gorlismeleri, testler,
envanterler, anketler gibi faaliyetler tim
okullarimizda hayata gegirilir.

BEN

Benligimiz, varlik alemine agilan
kapimizdir. Bu nedenle, saglikl ve
dengeli bir benlik gelisimi, soyut
ve somut yasantilarimizin da
saglikh olabilmesi icin elzemdir. Bu
tema baglaminda 6grencilerimizin
benlik algilarini, duygusal
becerilerini, yeterlilik algilarini,
olumlu merak ve ilgilerini, bilissel
ve devinissel farkindaliklarini
gelistirmek hedeflenir.
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ILETiISIM

Saglikli bir kisisel ve toplumsal
hayat yasanabilmesi, egitim ve
kariyer slireclerinde dengeli bir
gelisim sergilenebilmesi igin
iletisim alt yapisinin saglam
olmasi gerekir. Bu nedenle,
temel iletisim unsurlarinin ve
ilkelerinin bilinmesi, bu konuda
cok sayida 6rnek durumla
karsilagilmasi, 6grencilerin
kendi goris ve dlstncelerini
daha iyi dillendirebilmeleri

ve daha aktif birer dinleyici
olabilmeleri agisindan son derece
onemlidir. Bu temayla, iletisim
glcu yuksek, saglikh bir toplum
olusmasina katkida bulunmak
amagclanmaktadir.

BARIS

Bir arada yasayabilmek,

karsilikh saygi, takdir ve kabul
gibi 6grenilmesi gereken
degerleri gerektirir. Kisinin

kendi duygularini, ¢evresini,
diinyaya bakisini bariscil bir gozle
yorumlamasi icin bu kavramlar
Uzerinde diisinmesi ve ¢alismasi
gerekmektedir. Bu temada, bariscil
bir hayat icin gereken degerlerin
donuk calismalar yapilmaktadir.

SORUMLULUK

insan kendisine, ailesine,
arkadas cevresine, icinde
yasadigl topluma, cevresine,
varliklara ve Yaraticisina karsi
ic ice sorumluluklari bulunan
bir varliktir. Ayni zamanda
kendisine karsi sorumluluklarin
yerine getirilmesini bekleme
hakkina da sahiptir. Bu temayla
sorumluluklarinin farkinda
insanlar yetistirerek toplumsal
isleyis ve huzur noktasindaki
sorumluluklarimizin yerine
getirilmesi hedeflenmektedir.

KESIF

Kesfetme gudisu kisinin;
kendisini ve cevresini taniyip
anlama istegini, hayata dair ilgi
ve merakini harekete gecirir, yeni
tecrlibeler edinmesini saglar. Bu
yasantilar dlisinme becerileri

ile harmanlanarak deneyimlere
dénusir. Ogrencilerimizin

kesif gldlislint genisletip
zenginlestirmek ve derinlestirmek,
bu temayla ilgili calismalarin
baslica hedefidir.
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VEL]

ATOLYELERIMIZ

Cansu issever / PSIKOLOG

Veli atolyesi, Psikolojik Danismanlarimiz,
calismaya katilmak (izere basvuruda bulunmus
velilerimizle kiiclik gruplar halinde ylruttaga,
cesitli etkinliklerle bezeli, bilgilendirme

ve farkindalik olusturmaya yonelik grup
calismalarimiza verdigimiz isimdir. ilkini 2016-
2017 egitim-68retim yilinda Sancaktepe
kamplsimuzde gerceklestirdigimiz veli
atélyemiz, 2017-2018 egitim-6gretim yilinda
tim kampislerimizde hayata gegirilmistir. Veli
atolyelerimizde, velilerimizin ihtiyacina binaen
belirlenmis, “Sinav kaygisi ve motivasyon”,
“Aile ici siddetsiz iletisim” ve “Aile igi sinirlar”
konulari sirasiyla ele alinmistir. Fakat konularin
ele alinis sekli atélyelerimizi 6zel kilan
noktalardir.

Atolyelerin, onlari siradan bir seminer
olmaktan uzaklastirip 6zel kilan niteliklerinden
ilki, katilimci sayisinin sinirh olmasidir. Her bir
atolyede kisi sayisinin 12’yi asmiyor olmasi,
hem paylasimlarin derinlesmesini saglamakta
hem de her bir paylasim icin ayrilan zamani
artirmaktadir. Ote yandan, kiiciik gruplarla
atélye yapma, katilimci ve grup liderinin
birbiriyle bag kurmasini saglamaktadir. Bir
diger niteligiyse, her bir katilimcinin atélyenin
iki oturumuna da katilmasinin tamamlayici
etkisidir.

Tum icerigin ve icerikteki etkinliklerin 2
oturumun tamamlanmasiyla beraber birbirini
bltlinleyecegi 6ngoriilmus ve velilerimizden de
buna ihtimam gostermeleri istenmistir.
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iki oturuma da katilan velilerimiz, konuyla ilgili
ayrintili bilgiyi almakla kalmayip, paylasim ve
uygulama safhalari icin hazirlanmis etkinliklere
katilarak, 6grendiklerini pekistirip, tamamlamis
olurlar.

Atolyelerimize deger katan bir diger 6nemli
boyut ise, atélyelerimizin hassasiyetle
hazirlanmis bir igerige sahip olmasidir. Grup
liderleri, zimre arkadaslarimiz ve kurumumuz
program gelistirme biriminin katkilari ve
Ozverili galismalariyla olugturulmus igerikler
velilerimize aktarilirken, birgok farkl yol
izlenmistir. Kimi zaman daha yakindan tanismak
icin balonlarla oyun oynanmis, kimi zaman
empati kurmak igin roller canlandiriimigtir.
Bazen yap-boz kullanilarak cocuklarimiza
soylediklerimizle, kendi ¢ocuklugumuzda
isittiklerimizin bitlind ortaya cikarilmis bazense

iletisimde dinlemenin 6nemini gozlerimizi
baglayarak sadece isiterek deneyimlemek
amaclanmistir. icerikleri hazirlarken hareket
etmeyi, soru sormayi, pekistirmeyi, uygulamayi,
paylasmayi desteklemeyi her zaman onceledik.
Secilen konulari birgok farkh perspektiften

ele alarak velilerimize daha genis bir anlatim
sunmay! hedefledik.

Velilerimizle galismayi en az 6grencilerimizle
calismak kadar 6nemsiyoruz. Psikolojik
Danismanlik birimi olarak verdigimiz egitime ve
destege aileleri katmazsak yarim kalacagimiza
inaniyoruz. Sizlerin tiim bu siirecin bir

parcasi olmanizi tim kalbimizle diledigimizi
belirtmek ister, atélyelerimizde kazandirmayi
arzuladigimiz gibi kiguk farkindaliklarla
zenginlesmis gunler dileriz.
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ANLASMAZLIK COZUMU VE
AKRAN ARABULUCUGU

Elif Ozorpak / REHBER OGRETMEN

Yaz tatilinin son gunleriydi, Beyza son tatil
giinlerinin tadin1 ¢ikarmak i¢in annesiyle
birlikte parka gitti. Arkadaslarinin da parkta
oldugunu gordiigiinde ¢ok sevindi ¢iinkii
arkadaglariyla birlikte oynamay1 ¢ok seviyordu.
Beyza hemen arkadaslar1 Asli ve Mert’in
yanina gitti ve parktaki oyunlarma eslik

etti. Beyza’'nin annesi de Asli ve Mert’in
annelerinin yanina gitti. Anneler parkta sohbete
koyuldular. Beyza’nin annesi bugiin ¢ok
yoruldugunu, Beyza’'nin yaz tatili 6devlerini
birlikte yaptiklarini sdyledi ve diger annelere
odevleri bitirip bitirmediklerini sordu. Asli’nin
annesi okulun tatil oldugu ilk hafta, Asli’nin
disar1 ¢ikmasina hi¢ izin vermedigini ve
odevlerini bitirttigini sOyledi. Mert’in annesi
ise “Tatildeyiz diye ben de ¢ok sikmadim,
kendisine biraktim.” diye cevap verdi.

Anneler bu konugmalar1 yaparken ¢cocuklar da
oyuna baslad1 ancak Asli Beyza’ya elindeki
oyuncaklarindan birisini kendisine vermesi
sarttyla onunla oynayacagini soyledi. Beyza
arkadagslarini sevdigi ve oyun oynamay1 da
cok istedigi i¢in bebegini hemen onunla
paylasti. Mert ise ilerideki ¢imenlerin ¢ok
giizel goziiktiigiinii ve orada oynamak
istedigini sdyledi; ancak ¢cimenlerin oldugu yer
annelerinden biraz uzaktaydi ve annelerinin
izin vermeyeceklerini diistindiiler. Kizlar
gitmek konusunda biraz ¢ekindi ancak Mert
“Hadi ama bir sey olmaz, orada oynayalim.”
dedi. Asli annesinin bu konuda ne kadar
sinirlenebilecegini biliyordu; ama o da oray1
merak ediyordu ve gitmeye karar verdi. Beyza
ise arkadaslariyla oyun oynamay1 dyle ¢cok

8

istiyordu ki onlar1 kiramadi ve ¢imenlerin
oldugu yere gectiler.

Bir siire oynadiktan sonra Asli, Beyza’nin
tiim oyuncaklarini kendisine vermesini

istedi. Beyza’yla dalga gegcmeye basladi ve
ona kotii sozler sarf etti. Beyza aglayarak
annesinin yanina kostu. Beyza’nin gelmesiyle
cocuklarinin uzakta oynadiginm fark eden
anneler ¢ocuklarini yanlarina ¢agirdilar.
Mert’in annesi giilimseyerek “Oglum neden
uzaklasiyorsunuz? Daha yakinda oynayin
yavrum, bir dahakine haber ver.”” dedi. Asli’nin
annesi, Asli’y1 kolundan tutarak “Sen bana
sormadan nasil gidersin? Basina bir sey gelse
ben babana ne hesap veririm! Dogru diizgiin
oyun oynamay1 beceremez misin sen? Bizim
zamanimizda boyle parklar da yoktu. Siz

hep boyle yliz vermekten simardiniz!” dedi
sesini ylikselterek. Beyza arkadaslariyla arasi
kotii oldugu i¢in ¢ok iizgilindii. Annesi kizinin
tizilmesine dayanamadi, hemen duruma
miidahale etti. Mert’in ve Asli’nin yanina
giderek onlarla konustu.” Beyza sizi ¢ok
seviyor, hadi gelin sarilin birbirinize. ~’dedi.
Bu 1srar sebebiyle istemeden de olsa Asli,
Beyza’ya sarildi. Beyza, bu sarilmanin gercek
olmadiginin farkindaydi ama arkadaslarini
kaybetmeyi istemiyordu.

Tatil bitmis ve okul baslamisti. Beyza
arkadaglariyla olmay1 ¢ok seviyor, onlarla
esyalarini paylasiyor, onlarin yardimlarina
kosup kimseye “hayir” diyemiyordu. Ash
ve Mert ile olan arkadasliklarina da ¢cok
deger veriyordu. Sinav zamani Asli ve Mert,
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Beyza’dan kopya istediler. Beyza, 6gretmenin
gorecegini ve bunun dogru olmadigini bildigi O
icin kagidini gostermek istemedi ancak

sinavdan Once Oyle bask1 yapmuslardir ki

arkadasliklarinin bozulmasindan korktu.“Bir

defadan bir sey olmaz.” diye diisiinerek

kagidini agti. Ogretmenleri tam bu esnada

durumu fark etti ve hepsi disipline verildiler.

Beyza bu duruma ¢ok iiziiliip aglarken, Asli,

Beyza’nin kopya verdigini, arkadaslar iyi

not almasin diye kasith olarak 6gretmene

fark ettirdigini soyledigi i¢cin Beyza daha da

liziilmiistii. Disiplin kurulu ti¢ 6grencinin de

sifir almasina karar vermisti.

Mert bu durumu hi¢ 6nemsemedi, bu kadar
iiziilmeye degmeyecegini diisiindii. Mert’in
annesi ve babasi “Ogrencilik yasaminda

olur boyle seyler.” deyip, giiliip gegtiler.

Asli eve gittiginde anne ve babasinin neler
sOyleyebilecegini diisiinerek eve gitmisti.
Yine kiictimsenecek, fikirleri sorulmadan
yargilanacak ve cezalandirilacakti. Diislindiigi
gibi de oldu. Konusmasina miisaade edilmedi,
azarland1 ve odasina gonderildi. Beyza ise
aglayarak eve gitmisti. Annesi ve babasi
Beyza’yi teselli etmeye ¢aligsalar da, O hala
cok ilizgilindii. Beyza, Asli’nin sdylediklerine
cok tiziilmiistii. Arkadasligin1 kaybetmek
istemiyordu ama bu durumda elinden bir

sey gelmiyordu. Annesi kizinin liziilmesine
dayanamadi ve Asli’y1 aradi. Beyza’nin onu
cok sevdigini, kotii bir niyeti olmadigini ifade
ederek aralarini diizeltmeye ¢alisti.
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Dogdugumuz andan itibaren ¢atismalarin igine
dogariz. Ailemiz, arkadas ¢evremiz, is hayatimiz,
evlilik hayatimiz gibi bulundugumuz tim sosyal
alanlarda ¢atismalarin igerisinde bulunuruz.
Kisiler arasi iligkileri ilk gbzledigimiz yer olan
ailemiz, catisma ¢ézimlerimizde sekillendirici
bir rol Ustlenmektedir. Aile tutumlarimiz
kisiler arasi iliski tarzimizi etkilerken bu sireci
fark etmemiz, aslinda iliskilerimizi yeniden
yapilandirmamizi saglayacaktir. Eger Asli’nin
ailesi gibi baskici bir aile modelimiz varsa,
fikirlerimize 6nem verilmiyorsa; kiicimseniyor,
azarlaniyorsak, dinlenilmiyorsak bir catisma
yasadigimizda Beyza gibi koruyucu bir aile
modelinde yetismis birisine olan tepkimiz ayni
baskici ve kiicimseyici sekilde olacaktir. Mert
gibi asiri hosgoruli bir aile modelimiz varsa
¢atisma olan durumlarda higbir sorumluluk
almayabiliriz. Asli, fikirleri yargilanmadan
dinlenilen, kiicimsenmeyen, deger gosterilen
bir ailede bliyiimUs olsaydi; catismalari daha
bariscil bir yolla ¢ozebilirdi. Beyza, ¢oziimler
onune hazir sunulmus birisi olmak yerine
dinlenilip, destek olunarak ¢6ziim yolunu
kendisi segmis ve bununla miicadele etmeyi
o6grenmis olsaydi catismalari daha yapici bir
yolla ¢ozebilirdi.

Kisiler arasi catismalar bariscil ve yapici olarak
¢ozuldigunde saghkli, degerli ve sosyal yasami
canlandirici bir dinamik olugur. Hayatimizin
icerisinde uzun bir zaman dilimini gegirdigimiz
ve ¢ok farkh kisilerle iletisim kurdugumuz

okul ortaminda da kisiler arasi gatismalarin
dogasinin ve yapici-bariscil ¢6ziim becerilerinin
Ogrencilere 6gretilmesine ihtiyag vardir.

Akran Arabuluculugu bu ihtiyag neticesinde
ortaya ¢cikmis ve catismalarin insan yasaminda
kaginilmaz oldugunun kabuliyle gatismalarin
bir problem degil, ¢c6ziim{in birer parcasi
oldugunu gostermeyi hedeflemistir.

Akran Arabuluculugu, 6grencilerin kendi
iclerinden sectikleri akranlarin tarafsiz Gglincu
bir gbz oldugu, taraflarin sorunu ¢ézmek igin
birlikte calistigi bir iletisim slrecidir. Okulda
O0grenciler arasinda yasanan ¢atismalari

yine 6grenciler arasindan segilen akranlari
araciligiyla ¢6zmeye dayali, gonullik esasl ve
saglikliiletisim kurma becerisini gelistirme
temelli bir programdir.

Ogrenciler tarafindan kendi akranlarindan
secilen arabulucular belirli bir egitim
siirecinden gecerler. iletisim becerileri, 6fke
yonetim becerileri, kisiler arasi iligkilerin
dogasi ve akran ara buluculugu konularinda
egitim alirlar. Bu egitim slreci ayrintili

olarak, etkin dinleme, empati, kendini ifade
etme, farkliliklara saygi, objektif bakis agisi,
duygulari anlama ve ifade etme, kendi
ofkemizi yonetebilme becerilerini kapsayan bir
egitim surecidir. Ayrica 6grenciler bir catisma
yasadiginda ve bu catismayi ¢cozemediginde
destek verebilmek icin akran arabuluculuk
sureglerinin nasil yapilacagina dair bilgileri de
bu egitim slirecinde 6grenirler. Bu konularda
egitimden gecen 6grenciler, bu becerileri
kendileri kazanmis ve arkadaslik iliskisiyle diger
arkadaslarina aktarmada bir yetiskine gore ¢ok
daha etkili bir rol tGstlenmis olacaklardir.

Bir Akran Arabulucu, akran arabuluculugu
egitim sirecini soyle dzetlemistir: “Akran
Arabuluculuk egitimimde 6grendigim bilgiler
hem arkadaslarimla hem kendimle olan iliskimi
daha iyi yénde kullanmama yardimci oldu.
Kafama taktigim, icinden ¢ikamadigim konular
gergekten artik daha ¢oziilebilir oldu. Daha
énceden bir arkadasim bana bir sorununu
anlattiginda bazen ne demem gerektigini,
yaptigi davranis yanlis ise incitmeden ya da
tarafsiz oldugumu belli edecek sekilde nasil
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yansitacagim konusunda zorluk yasardim. arabuluculuk becerileri 6nem kazanmaktadir.
Olaylara bakisim ve kendimi ifade edis Ogrenciler catisma yasadiklarinda, ortak
bicimimin ¢ok daha objektif olmasini saglad..” sorunlarini yetiskinlerin ¢cozmesi yerine,

catismanin bizzat taraflarinin ortak sorunlarini
muzakere ederek ¢ézmesi ya da bir akranlarinin
arabuluculugunda tekrar mizakere ederek
kendilerinin ¢6zmesi, onlarin sosyal ve duygusal
gelisimlerinde 6nemli bir kilometre tasidir.”?

“Ogrencilerin kendi aralarinda yasadiklari
catismalarin yonetilmesi slirecinde yetiskin
otoritesi, denetimi ve etkisi yerine; bizzat
ogrencinin kendi glicl, yetkisi, tercihi ve
karar verme siirecine odaklanildiginda akran

1. http://web.deu.edu.tr/acmer/TR/arabuluculuk.htm = M
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PDR BIRIMI
SINIF IC|

H. Kiibra Aras Tiirkcan / PSIKOLOJIK DANISMAN

Yenidogu Egitim Kurumlarinda, Psikolojik
Danismanlik ve Rehberlik Birimi olarak her

bir egitsel strece ozellikle egiliyor, elimizden
geldigince gelistirmeyi amacghyoruz. Her bir
sinif diizeyinde, haftada 1 ders saati i¢in, 6zel
olarak igerik gelistirmek de bu ¢alismalarimizin
bir pargasi.

Rehberlik adl bu ders saatinin amaci, her bir
sinifin, sinif danisman 6gretmeni ile sinifin
tamamini ilgilendiren meseleleri ¢dziime
kavusturmasi, Psikolojik Danismanlik ve
Rehberlik Birimi’nin gerekli gordigi test ve
envanterlerin uygulanmasi, belli bash rehberlik
kazanimlari igin hazirlanmis etkinliklerin
uygulanmasidir. Sinif ici etkinlik kitapgiklarimiz
“tema” bazl PDR sistemine 6zel olarak
hazirladigimiz kazanimlari hayata gecirecek
etkinliklerin yas gruplarina 6zel olarak yazilmasi
ile hazirlanir. Kitapgiklar 6 haftada bir basilarak
sinif danisman 6gretmenlerine ulastirilir. Alt
temamizin her biri icin anaokulu, ilkokul,
ortaokul ve lise kademelerine 6zel etkinlik
kitapgiklari hazirliyoruz.

Sinif igi etkinlik kitapgigimizi hazirlarken, Milli
Egitim Bakanliginin rehberlik saatleri igin
yayinladigi etkinlikleri, yabanci kaynaklari ve
mifredatta var olan galismalari inceliyoruz.
Etkinliklerimizi olustururken 6zgtin igeriklere
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sahip olmalari, yas grubunun ihtiyaglarina
cevap vermeleri, sinif ici uygulanabilirlikleri,
ogrencilerin ilgisini cekebilecek igeriklere sahip
olmalari gibi bircok kriteri dikkate aliyoruz.

Bunlarin yaninda, etkinlik kitapgiklarimizdaki
etkinliklerimizi, uygulayan 6gretmenlerin
degerlendirmelerine de agarak kendimizi
gelistirmeyi hedefliyoruz. Kitapgiklarimizda
bulunan QR kod sistemi ile sinif danisman
ogretmenlerinin her bir etkinlik igin, geri
bildirim vermelerine olanak saghyoruz.
“Ogrencilerin Ne derece ilgisini cekti?
Hedeflenen kazanimi elde etti mi? Yonerge
ogrenciler igin yeterince agik miydi?” gibi
sorulara cevap veren 6gretmenler sayesinde,
yayinlarimizdaki eksikleri gidererek,
iceriklerimizi saglamlastirmaya galisiyoruz.

Ogrencilere verdigimiz bireysel danismanlhk
hizmeti, grup ¢alismalari, geziler, seminerler,
sunumlarin yaninda ders igerikleri ile de

sinif danisman 6gretmenleri ile yaptigimiz is
birligini pekistirmeyi ve 6grencilerimizin gelisim
alanlarini cok yonliu ele almayi 6nemsiyoruz.
Sinif seviyelerine 6zel hazirladigimiz etkinlikler
de bu amaca ulasmak igin kullandigimiz
araglardan biri olarak, hizli yol almamizda bize
yardimci oluyor.
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‘Benimle
Oynar misin?”

Ebrar Demir
/ UZMAN PEDAGOG ve AILE DANISMANI

Oyun grubu projesi, Subat 2018
itibariyla Yenidogu Okullar
Sancaktepe kampusiinde hayata
gecti. Psikolojik Danismanlik

ve Rehberlik Birimi tarafindan
hazirlanan “Oyun grubu” projesi,
sadece Yenidogu Okullar
velilerine yonelik degil 0-4 yas
arasi tim cocuklar ve anneleri
icin tasarlandi. Toplam 18
oturumdan olusan oyun grubu,
diizenli olarak haftada bir kez
gerceklesip 2 saat siirmektedir.
Oyun grubunun gergeklestigi iki
saat slresince anne ve bebeklerin
birlikte katildig etkinlikler oldugu
gibi annelerin konusmalarina

ve paylasimda bulunmalarina
ayrilan bir zaman dilimi de
bulunmaktadir.
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Oyun grubuna katilan tim anneler ve ¢ocuklari
icin her hafta gerceklestirdikleri bir rutin
hazirlanmistir. Bu rutin, cocuklarin hayatlarinin
her alaninda ihtiyag duyduklari gliven
duygusunu, oyun grubunda da hissedebilmeleri
icin 0zel olarak tekrarlanmaktadir. Anneler

ve cocuklari 18 hafta boyunca ayni agilis ve
kapanis sarkilarina eslik ederler. Bu sekilde
glvenli ve huzurlu bir ortam elde edildigi gibi
cocuklarin sarkilari 6grenip sarkilara eslik
edebilmeleri de saglanmaktadir.

Anneler hayatin yogun akisindan ¢ikip
tamamen gocuklari igin bir zaman dilimi ayirip
onlarla sarki soyleme ve oynama imkani
bulurken, ¢cocuklar da anneleriyle bir arada
olmanin verdigi gliven sayesinde akranlariyla
etkilesime girme ve yeni deneyimler edinme
firsati bulurlar.

Acllis sarkilarindan hemen sonra ¢cocuklar top
havuzu ve diger oyuncaklarla oynarken anneler
her hafta icin 6zel olarak belirlenmis konularla
ilgili kendileri icin hazirlanmis icerigi dinleme
firsatt bulurlar. Yeni bilgiler 6grenmenin yani
sira kendi tecriibelerini paylasip, sorularini da
sorabilirler.

Oyun grubu sireci, bir yandan bebeklerin
psiko-sosyal gelisimini desteklerken diger
yandan annelerin de ortak sorunlarini
konusmalarina, birlikte ¢c6ziim liretmelerine ve
ihtiyac duyduklari psikolojik destegi almalarina
yardimci olur.

Egitim slirecinde zorlanan ve zaman

zaman caresiz hisseden anneler, sikintilari
hakkinda konustukga, soru sordukea, diger
anneler tarafindan desteklendikce ve onlari

destekledik¢e hem ortak ¢ozliimler Gretebilme
sansini yakalayabilir hem de kendilerini daha iyi
hissedebilirler. Yapilan tim paylasimlar anneleri
bilgilendirirken, terapotik etki olusturmayi da
hedefler.

Oyun grubu ile amaglanan, anne ile cocuk
arasindaki bagi gliclendirmek ve korumak,
annelere psikolojik ve sosyal anlamda destek
olmak, cocuklara icinde bulunduklari donemde
ihtiyac duyduklari egitimi vermek ve sosyal
ortami saglamaktir. Oyun Grubu hayata gectigi
glnden itibaren bu hedeflere ulasmak icin
cahsmalarini sirdirmektedir. Calismaya katilan
annelerin ve ¢ocuklarinin geribildirimleri ile her
gecen giin daha da gelisiyor ve biyuyor.

)



Annelerden gelen geri bildirimlerden birkag tanesi:

“Oz imaj egitiminde konusulanlari cocuklarima uyguladim.
Cocuklarim ¢igek gibi agt1.”

“Kizim parmak emme ve tirnak yeme aliskanlklarindan yavas yavas
vazgegti.”

“llk oturumlarda kizim benden ayrilmadigindan paylasim zamanina
katilamiyordum. Fakat zamanla kizim bu ortama alisti ve sevdi. Artik bensiz
akranlariyla oynayabiliyor, ben de paylasimlara katilabiliyorum.”
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BUYUDUGUNDE
NE OLACAKSIN?

H. Kiibra Aras Tiirkcan / PSIKOLOJIK DANISMAN

Daha kiglcukken sorarlar bu soruyu. Bir
hayalin olsun, gelecegini tahayyil et ister
blyukler. Hayaller bazen astronotluk,
ving operatorligu ile baslar; doktorluk,
muhendislik, avukatlik ile devam eder.
Sonra bir glin, bir kariyer giinu etkinligine
katilirsin. Bir bakarsin ki bircok baska
meslek de varmis meger. Yeni is kollari
duyarsin, bazi mesleklerin zannettiginden
cok farkliicra edildigini 6grenirsin.

“Benim ¢ocugum doktor olacak.
Anneannesine bakacak! Degil mi yavrum?”
der tonton anneannen.

“Kiz kismindan miihendis olmaz.” der bir
teyze.

“Oglum, isletme okuyup da ne olacaksin?
Herkes okuyor isletme.” diye kizar baban.

“Avukat ol, parayi onlar kiriyor.” diye é§iit
verir dayin.

“Ogretmenlik kiyak is, ti¢ ay yan gelip
yatiyorlar.” diye akil verir bir amca.

Bunlari kulak ardi edersin. Bilirsin ki dnce
kendini sonra da etrafini kesfetmen gerekir.
Kariyer giinleri de bunun icin muhtesem bir
firsattir.

ilk glin, Gniversite dgrencileri gelmistir
kariyer giinlerine. Onlari dinlersin, sorular
sorarsin. Kendi deneyimlerini aktarir,
hikayelerini paylasirlar seninle. Genceciktir
onlar da senin gibi.



Gorece m

Senin dilinden anlarlar. Birka¢ sene 6nce
seninle ayni duygulari paylastiklarindan

seni herkesten iyi anladiklarini hissedersin.
Universiteler, boliimler, bélimlerin zorluklar
ve avantajlari ile ilgili sorularina cevap
bulursun. Ama hala bir seyler eksiktir sanki.
Mezun olduktan sonra ne olacaktir?

ikinci giin bir kariyer uzmanidir konugunuz.
ilging bilgiler paylasir. Bir béliimii okuyup
bircok meslege nasil sahip olabilecegini
anlatir. Hi¢ distinmedigin seylerdir bunlar.
“Meger yapabileceklerim hi¢ de sandigim
kadar kisith degilmis.” dersin kendine.

Uglincii ve son giin, meslek erbaplari gelir.

Bu hanimlar ve beyler, is yasamina atilmis
deneyimli kisilerdir. Meslek erbaplari
anlatir hayatin gergeklerini, yaptiklari isleri,
cabalarini, basarisizliklarini ve basarilarini.
Her birinin tecrubeleri yeni bir kapi agar
zihninde, yeni isiklar yakar. Ne yapmak
istedigini daha iyi biliyor gibisindir artik.

Artik ne es, dost, akrabanin kliselerle bezeli
ogutleri durdurabilecektir seni ne de kendi
korkularin. Edindigin bilgiler zihninde yer
etmis hatali kliseleri sarsmistir. Sorularini
sorabilmek, korkularinla bas etmene yardim
etmistir. Geriye kendini ve meslekleri
tanirken, ¢alismaya devam etmek kalmistr.
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TEBESIR BENDE

ipek Kerem / PSIKOLOJIK DANISMAN

Ders: Matematik

Hemen herkes cocukken “Ogretmencilik”
oynamistir. Kardeslerine, arkadaslarina,
oyuncaklarina ders anlatmayi denemistir.
Biz de buradan yola cikarak, 6grencilere
okulda 6gretmen olma imkanini taniyalim,
bu deneyimi yasatalim istedik. Rehberlik
ve Psikolojik Danismanlik birimi olarak
ogrencilerin 6zglivenlerini destekleyecek,
empati becerilerini gelistirecek, sunum
yapabilme ve hitabet konusunda onlara bir
tecriibe kazandiracak TEBESIR BENDE etkinligini
diizenledik.

ilkokul, ortaokul ve lise kademelerindeki
ogrenciler 5 ders boyunca sectikleri brans
derslerinde 6gretmenlerinin yerine gectiler.
Sinifa 6gretmen onliklerini giyip geldiler

ve sinif yoklamasini aldiktan sonra, sinifa
ders anlattilar. Ogrenciler, arkadaslarinin
profesyonelce c¢alisip anlattiklari konuyu
etkin bir sekilde dinlediler ve notlarini aldilar.
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Ders sonunda verilen dédevleri not ettiler.
Ogretmenleri ise onlari 6grenci gibi siralarinda
oturarak dinledi. Ogrenciler burada empati
yaparak sinifa, arkadaslarina ve onlarin
tutumlarina 6gretmenlerin perspektifinden
baktilar. Bir dersi anlatabilmek igin hazirlanip,
konularina hakim olmaya ¢abaladilar.
Ogrencilerimiz, grenme siirecleri konusunda
sorumluluk sahibi olup, 6grendiklerini aktarma

deneyimini yasadilar.

Yasayarak 6grenmenin en etkili metotlardan
olduguna inaniyoruz. Ogrencilere, 6gretmenleri
ile empati yapabilmelerini saglayacak firsat
sunmanin sonuglarini da siniflarimizda
gozlemliyoruz. “Tebesir Bende” etkinligimizden
sonra, 6grencilerin ders dinleme
performanslarindaki olumlu degisimi gérmek,
bizi bu gibi etkinlikleri tekrarlamak igin tesvik
ediyor.
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YENIDOGU DA
BIR BASKADIR
BENIM MEMLEKETIM

Ayse Siimeyye Bostanci / PSIKOLOJIK DANISMAN

- Merhaba Ahmet. Sen nereliydin?

+ Merhaba 6gretmenim. Erzincanliyim.
- Peki, Erzincan’in neyi meshur?

+ i seyy bilmiyorum ki, ben hig Erzincan’a gitmedim. Durun hemen Google’dan
bakayim.
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Kozmopolit bir sehrin yasaminda sanal
dinyanin sunduklariyla yetinen, hayata
ekrandan bakan, gerceklikten gitgide uzaklasan,
disarda akan hayata gozlerini yuman,
koklerinden ve degerlerinden bthaber yetisen,
gecmisiyle baglari zayiflamis bir nesil mi; yoksa
gecmisin mirasina sahip ¢ikan, blytklerinin
birikiminden faydalanmayi arzulayan, yasayarak
O0grenen, gezen, goren, duyan, merak eden ve
bunlarin sonucunda bilen, “vatan” sevgisine
sahip, memleketinin her karisini taniyan,
kendisini bir bitiinlin parcgasi olarak géren ve
bu topraklar Gzerinde beraber yasadigi insanlari
kabul edip baris icerisinde yasayan bir nesil

mi yetismeli? Benzerlerini sik¢a yasadigimiz
yukaridaki diyalog maalesef glinimiz
gerceklerini ortaya koyuyor.

Oyleyse bir seyler degissin; 6grencilerimiz,
benlik gelisimlerini strdurdikleri, kendilerini

ve etraflarindaki dlinyayi sorguladiklari

bir donemde, ge¢misleriyle baglarini
kuvvetlendirsin, atalarinin dogup biytdukleri
topraklari tanisin, kéklerinin izlerini takip
etsin, gelecege glivenle ve emin adimlarla
yonelsin istedik. Etraflarindaki dlinyayi
anlamlandirmalarini kolaylastirmayi ve
Uzerinde yasadiklari toprak pargasini
“memleket” bilmelerini amacgladik. Bu
niyetlerle Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik
Birimi olarak tasin altina elimizi koyduk. Bir
kisiye, gruba, aileye veya topluma aidiyet
hissetmek, cogu insanin kendini iyi hissetmesi
ve yalnizlik duygusundan uzaklasmasi igin
gereklidir.

Burada kastedilen aidiyet duygusu kuru
topraga duyulan bir his degildir elbette.
Topragin Otesinde, o bolgenin cesit cesit
insanina, tarihine, mimarisine, sanata, dogal
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zenginliklerine, unutulmaya ylz tutmus
degerlerine, diline, edebiyatina, maneviyatina
duyulan bir histir. Uzerinde yasadigi yeri her
seyiyle tanimak, i¢sellestirmek ve barisik
olmaktan gecer ait olmak. O zaman insan
kendini ve yasadigi cevreyi daha iyi yorumlar,
neyi ni¢in yaptigini daha iyi bilir, degerlerini
ve gelenegini 6ziimser ve yasatir. Diger
yandan insanin icinde bulundugu toplumda
baris ve huzur icerisinde yasamasi icin de
ortak degerlere sahip olmasi, birlik beraberlik
duygularinin olusmasi ve kiiltlriine sahip
¢ikmasi mihimdir.

Bu duygularin pekismesi igin Yenidogu
Okullari 6grencisi, 6gretmeni, velisi ile
beraber “Bir Baskadir Benim Memleketim”
festivali‘'nde “Biz” olduk. Birbirimizi sevmek,
anlamak, zenginliklerimizi fark etmek, dort
tarafi glzelliklerle bezeli memleketimizin

“7 bolgesi”ni ve “Dlinyaya acilan kapi” ile
diinyadan ornekleri tanittigimiz standlarla,
Anadolu gelenegini yasatmak ve kdlturel
baglarimizi kuvvetlendirmek igin yoresel
lezzetleri, kiyafet ve objeleri ile 6gretmeni,
Ogrencisi, velisi ile i¢ ice coskuyla ve neseyle
bahceyi rengarenk bir senlik alanina gevirdik.
Bir yandan velilerimizin yorelerine 6zgi
yaptiklari birbirinden lezzetli yemekler tadildi;
diger yandan yoresel kiyafetlerini giyen
o0grencilerimiz kendi bolgelerini tanittilar.
Kendi hazirladiklari tirkdleri seslendirdiler,
miuzik esliginde yoresel oyunlarini oynadilar,
velilerimiz de onlara eslik ederek gline

renk kattilar. Etkinlikle; Anadolu’nun tim
kiltlrlerinin kaynasmasinin, unutulmaya yiz
tutmus degerlerimizin canlanmasinin yaninda,
0grenci, 0gretmen ve veliler olarak etkinlik
boyunca is birligi icerisinde ¢alisarak aramizdaki
bagi ve iletisimi gliclendirme firsati yakaladik.
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YOLDA OLMAK

Ayse Duygu Cayli
/ PSIKOLOG

Ogretmenlerin, velilerin, 6grencilerin; kdse
yazarlarinin, spikerlerin, siyasetgilerin;
psikologlarin, doktorlarin ve daha nicelerinin
Uzerine konustugu, yazip ¢izdigi ve ¢alistigi
bir alan olan Egitim Sektorinin, 6lgme ve
degerlendirme asamasinda hizl glincellemeler
yapildigina sahit oluyoruz. Egitim hayatini
uzun ve zorlu bir yol olarak tahayyul edersek,
bu yolda giden 6grencilerin zaman zaman yol
yapim calismalari ile karsilastiklarini ve bu
surprizlerle dolu yolun onlari ciddi duygusal
yuklerin de altina soktugunu soyleyebiliriz.
Velileri tarafindan arabalara bindirilen,
O0gretmenleri tarafindan depolari doldurulan
Ogrencilerimiz; yapim ¢alismasi devam eden,
inigli ¢ikish bir yola koyuluyor, o seritten bu
seride savrulup duruyorlar. Bu yolculugun
zorluklarini bilmemize ve kabul etmemize
ragmen beklentilerimizi gocuklarimizin
omuzlarina yiklemekten geri kalmiyoruz.

Yas gruplari itibariyla merkezi sinavlara
hazirlanan 6grenciler, cocuklugun hayalperest,
kipir kipir, oyunsever tarafini geride birakmaya;
yetiskinligin sorumluluklarini ve hayatin
gailesini tanimaya ve anlamaya ¢alisan

ergenlik dénemindeki bireylerdir. Ogrenciler

bu gecis asamasinda fizyolojik ve psikolojik
degisimlere uyum saglamaya calisirken, lizerine
“degerlendirileceksin” nidalariyla gelen sinav
da eklendiginde zihinleri daha kaotik bir

hal aliyor. Sinavlarin bilgiyi 6lcmek amaciyla
uygulanmasi beklenirken, veli ve 6gretmenlerin
soylemleri ile 6grencilere farkli bir algi
yukleniyor : “Sinavlar sadece bilgi diizeyinin
Olcimini degil, kisilik 6lgiimini de yapar.” Bu
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algi dogrultusunda olusan basarisiz, tembel gibi
kategorilerden kagmaya ¢alisan 6grencilerin
motivasyonlarini kendileri igin belirledikleri bir
hedef degil, digerleri tarafindan yaftalamaktan
kaginma olusturuyor. Bu motivasyonla elde
ettikleri basariyi da kendileri igin degil, anne-
baba-6gretmen-akran beklentileri igin, onlarin
gozlindeki degerlerini koruyabilmek igin elde
ediyorlar. iste bu yalanci motivasyondan
beslenen basarinin misebbibi olan tavir ve
tutumlar, anne-babalar ve 6gretmenlerden
ogrencilere aktarilarak devam ediyor.

Ogrencilerin zihnindeki kaotik diistinceleri,
basariyi onay almak ve kabul gormek igin
arzulamalari, hatalarini birer 6gretmen olarak
goremeyerek yok etmeyi bir hedef haline
getirmeleri onlara asilanan yanlis sinav ve
performans algisi nedeni ile gerceklesmektedir.
Buna en glizel 6rnek, 6grencilere hedeflerinin
ne oldugu soruldugunda yanlis sayisini
soylemeleri olabilir. Dogru sayisini soylemek,
artirmayi hedeflemek yerine yanls sayisi
hedeflerini paylasiyor, yanlislari tamamen
yok etmek hedefini tasiyorlar. Niceliksel
acidan baktigimizda yanlis sayisini azaltmak
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sinav basarisini artiracak olsa da, bu dislince
tarziyla basari algisi ve calismanin kalitesinin
duslruldugi ve niteligin zayifladigi bir gercektir.

Gercek basariyl kesfetmek, degerini artirmak ve
varhigini yikselen bir grafikle devam ettirmek
icin basarisizliklar birer basamaktir. Tim
basarisizliklari elestiren ve degersizlestiren bir
tavir, basamaklari yok saymakla ve basarinin
anlamini bosaltmakla esdeger olmaktadir. Bu
bilincten hareketle, veliler ve 6gretmenler
olarak bakis agimizda, tavir ve tutumlarimizda
degisiklige gitmenin, hem sistemin iyilesmesine
hem de var olan kaygilarin azalmasina

vesile olacagi éngoriilebilir. Onemli olan

sey, 6grencilerimize yolda olmanin énemini,
glzelligini ve ogreticiligini kavratabilmektir.
Yolu bir yaris pistine ¢evirmek sadece varis
noktasina birincilikle varmayi 6nemli kilar.
Halbuki yolu 6grenmek, etrafi kesfetmek,
zaman zaman yavaslaylp zaman zaman
hizlanmak ¢ok daha egitici ve 6gretici olacaktir.

Yalnizca sonuc odakl degil, siire¢ odakh da
olabilmek gercek basariyi saglayacaktr.

Sozliiklerde diizen anlamina gelen sistem,
kendi icinde bir¢cok yeni “dlzen”lemeyi
barindirsa da, bu degisimlere takili kalmanin
enerji israfina neden olacagini biliyoruz. Bu
nedenle de kurumumuzda 6grencilerimizin
performansini stirece odaklanarak
degerlendirmeye ¢alisiyoruz. Diinden kalan
“Keske calissaydim!”lari ve yarina dair “Ne
olacak?” endiselerini stirekli buglinde yasamak
ve yasatmak yerine, 6grencilerimize “Bugln
ne yapalim?”, “Buglint nasil verimli kilalim
ki dinin telafisini yapmis, buglintin hakkini
vermis ve yarinin yatirimini gergeklestirmis
olalim?”1 vurgulayacak stratejilerle yol
gostermeye calisiyoruz.

Yolu gbstermeye calisiyor, yolda olmanin
onemini biliyoruz.
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HATA YAPMA
CESARETI

Nur Hilal Cagliyan / PSIKOLOJIK DANISMAN

Hayat yolunda yolcu oldugumuz ilk andan
itibaren athgimiz adimlarin bizleri basariya
gotlirmesini istedik. Cocuklugumuzda
ailemizin yardimi olmadan ylriimek, mutfak
cekmecelerini rahatca acip kapatmak,
istedigimiz gibi ortaligi dagitmak istedik.
Yirudikten sonra bisiklete binmek,
mahalledeki en hizli bisikleti stiren cocuk olmak
istedik. ilkokula basladik, okuma bayraminda
yakamiza kirmizi kurdele takilmasini istedik.
Ortaokula basladik, derslerimizde basarih
olmak ve glizel bir liseye gitmek istedik.

Liseli olduk, sinifta kalmadan okulu bitirmek,
Universite sinavinda glizel bir siralama elde
etmek istedik. Ailemizin dizinin dibinden
ayrildik, baska bir memlekete vize, final,
bitinleme Uglusu ile cebellesmeye gittik.
Sonunda derece ile diplomamizi almayi istedik.
Okuldan mezun olur olmaz gilizel bir ortamda,
iyi bir maasla, cok da zor olmayan sartlarda
calismak istedik. istedik, istedik ve istedik.

Yurimeye calisirken pek ¢ok defa kafamizi
sehpanin kenarina ¢arptik. Dengemizi
saglamaya calisip da kapagindan tuttugumuz
sifonyeri lzerimize devirdik. Bisikletin

yan tekerleri ¢ikip da iki teker ile sirmeye
basladigimiz zaman 0Oyle bir yere yapistik ki!
O giin aldigimiz yaranin izi hala dizimizde.
Okul hayatimizda sira dayagi da yedik,

¢ok konustugumuz icin siniftan da atildik,
karnemizde zayiflarimiz da oldu. Universitede
bitinlemeye kaldigimiz igin vizelerden sonra
ailemizi ziyarete gidemedik, bize kafayi takan
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hocanin gecirmedigi dersi tekrar almak
zorunda kaldik, bir sonraki sene 6zellikle baska
hocadan aldigimiz dersi bu sefer biz gegemedik
ve Uc¢lncl defa almak zorunda kaldik.
Universiteden mezun olur olmaz o maasi ¢ok iyi
olan isi bulamadik, uzun siire issiz kaldik.

Bizler bliylrken basarmak istedigimiz seyler
de hep degisti ve elbette ki bizimle beraber
cevremiz ve gevremizdekilerin tepkileri de.
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Hayatimiz boyunca pek ¢ok seyin pesinden
kostuk. Hep kostugumuz yolu basarih bir
sekilde tamamlamak istedik. Fakat her insan
gibi bizler de basariyi tathgimiz gibi ¢ok kez
basarisizligl da tattk.

Birbirini var eden iki kavram: basari ve
basarisizlik. Peki, bizler neden basariyi
hayatimizda bu kadar ¢ok istedigimiz halde,
basarisizlgl yok etmeye c¢alisiyoruz? Bir
seyleri denemeye basladigimiz ilk andan
itibaren basarisizlik ve hata yapmak hep
vardi. Hata yapmanin utanilacak, kaginilacak,
korkulacak bir hale gelmesi ¢cevremizdekilerin
tepkileriyle basladi. Alay edilme, yaptigimiz
iste bizden daha basaril gorilen kisilerle
karsilastirilmak zorunda kalma gibi durumlar
bizleri kendi kabugumuza ¢ekti. Alishgimiz
diizen ve ortamdan ¢ikip, yeni deneyimler

yasarken yapabilecegimiz hatalari distinerek
yine ayni tepkilere maruz kalmak istemedik.
Boylece kendi gelisimimizin dnline kocaman
bir set koyduk. Clink{i hi¢c hata yapmamak
demek, yeni higbir sey yapmamak demekti.
Elestirilmemek adina fikirlerini paylasmamak,
sirf yanlis cevap vermemek igin “Bilmiyorum.”
demekti. Sunum yaparken elim ayagim
birbirine dolasacak diye hi¢ sahneye ¢ikmamak,
segeneklerin her zaman var oldugu durumlarda
hep kacis secenegine yonelmek demekti.

Hata yapmaktan korktugumuz icin dik yamaci
olan yollari gérdigiimuzde korkup, en rahat
ylrlyebilecegimiz patikalari tercih ettik. Bize
toplum tarafindan dayatilanlari dogru olarak
kabul ettik, kendimizin ne istedigini dahi
bilmeden, hayatimiza anlam katma gayesine
girismeden, kendimiz icin degil gevremiz igin
yasar hale geldik.
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Hata yapmak 6grendiklerimizin aksine bizler
icin bir firsattir. Bu firsati kagirmak, icimizde var
olan potansiyeli hicbir zaman tam anlamiyla
ortaya koyamamamiza neden olmaktadir.
icinde var olan diinyayi eline aldigi fircasi ile
kagida aktarmak kendini oldugu gibi ifade
etmektir. Ote yandan ortaya koydugumuz
eseri bireylerin yargilamasina misaade etmek
de fircayi bir daha eline almamasina, icindeki
renkli diinyayi dogrulugun ve yanlisligin
etkisiyle siyah beyazliga terk etmektir.
Renklerin ahengine kapilmak, orijinalligini
ortaya koymak yerine, siyah beyaza razi olmak,
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kisinin bir daha fircayi eline almamasiyla
sonuclanmaktadir.

Kacis hali, bizlere anlik rahatliklar saglarken
uzun donemde kucagimiza kocaman bir kaygi
yumagi birakiyor. Uzun sireli huzur istiyorsak,
kisa sureli sikintilari gbze almamiz gerekiyor.
Bir seyleri gercekten, tam ve dogru bir sekilde
biliyor olmanin tadina varabilmek, yanlisimizin
nerede oldugunu gorebilmek, kendimizi
kesfetme ve gelisim yolunda adimlar atabilmek
icin basarisizhg tatmak, hata yapma firsatlarini
kacirmamak gerek.
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HEP!MIZ BURADAYI/Z,
PEKI YA SONRA?

Esra Liv / PSIKOLOJIK DANISMAN

Teknolojinin hizl gelisimi, glinllik yasantimizi
kolaylastirmaktadir. Bilgisayar ve internet
kullanimi, giniimUizde, istenilen bilgiye aninda
ulasabilme ve bilgi paylasimini saglayabilme
gibi kolayliklari beraberinde getirmistir. Cok sik
kullanildigindaysa bircok problemi beraberinde
getirmektedir. Bu ¢cercevede 6zellikle okul
cagindaki genclerde oldukea sik gorilen sorun,
asiri bilgisayar ve internet kullanimidir. Bu

cok sik kullanim, bazen teknoloji bagimhiligina
kadar gidebilmektedir. Teknolojik bagimhliklar
ise vuruk olarak, insan-makine etkilesimini
iceren ve davranissal bagimliliklar olarak
tanimlanir. Bu bagimhligin genclerin sosyal
iliskilerini olumsuz etkiledigi ve okul basarilarini
dislirdigi bilinmektedir. Ginlimizde
ogrenciler egitim ile teknolojinin ic ice yer aldigi
bir sistemde egitim gorurken, diger taraftan

teknolojinin beraberinde getirdigi risklerden
korunmak icin yol gosterilmesine ihtiyag
duymaktadir.

Ortaokul ve lise 6grencilerinin de icinde
bulundugu ergenlik doneminde yasanan
kimlik krizi, 6grenciler lGzerinde gerginlik
olusturmakta ve birtakim sorunlari
beraberinde getirmektedir. Bu sorunlar
ergenlik donemindeki birey tarafindan uygun
sekilde atlatilamadiginda, diger gelisim
donemlerinde de etkisini gostermektedir.
Ergenlik slreci boyunca degisen duygusal
yapl, beraberinde duygulari u¢ boyutlarda
yasamaya yonelik egilim, durumu daha sancili
bir hale getirmektedir. Bireylerin yasadiklari bu
uyum sorunlarina karsi basa ¢ikma stratejisi
gelistirmeleri gayet olagandir.
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Ergenlik donemindeki 6grencilerin bahsedilen
ozellikleri gbz 6niinde bulunduruldugunda
kullanilan stratejilerin yol acabilecegi
tahribatlar da risk olusturabilmektedir.
Gunlmiuzde internet kullanimi ve bilgisayar
oyunlarinin bu yas grubunun korku,
huzursuzluk ve hayal kirikhg gibi duygulariyla
miicadele etmesine yarayan bir strateji oldugu
gorilmektedir.

Ote yandan teknolojiyi ¢ok sik kullanmakla,
teknoloji bagimlisi olmay! birbirinden ayirmak
gerekmektedir. Bu ikisi arasindaki en 6nemli
fark, teknoloji bagimlihiginda kontrolin
kaybolmasidir. Teknoloji bagimlihiginda
bunun yaninda yoksunluk hissetme, ruh

hali degisiminin sik olmasi, uyku diizeninin
bozulmasi, teknolojiden uzak kaldiginda
hayatina devam edememe gibi etkenler
goralur. Bir bagiml teknolojiden uzak oldugu
anlarda yogun bir ihtiyag hisseder. Bagimhhgi
bulunmayan kisilerde kullanim nedeni tatmin
saglamak iken, bagimli kisilerde tatminsizligi
gidermek olarak belirlenmistir.

ilgili arastirmalarin sonuglari incelendiginde,
teknoloji bagimhliginda 3 6nemli faktor
tizerinde duruldugu gérilmustir. ilk olarak
her yerde, her an ulasilabilir olmasi internet
kullanimini artirmaktadir. Bununla birlikte
sosyal medya, kisiyi oldugu gibi kabul

eden bir ortamdan olusmaktadir. Kisi sanal
ortamda bulunmak icin ismini belirtmek
zorunda degildir. Sanal kimlik olusturulmasi
kabuli kolay ancak birakmasi zor bir kimlik
edinmeyi saglamaktadir. Her yastan kisi
kimligini, bedenini gizli tutarak karsisindaki
kisilerle iletisime gecebilmektedir. Bu durum
kisilere cesitli avantajlar saglamaktadir.
Ornegin, sosyal fobi yasayan insanlar icin

ses titremesi, kizarma, terleme vb. durumlar
ortadan kalkmaktadir. Ayni zamanda bir

tus ile kopabilecegi baglar kurmak kisiyi
glvende hissettirir. Glven ihtiyaci gliden,
Ozgliven problemi yasayan kisilerde bu durum
bagimlihg! arttirmaktadir. Sanal ortamda taklit
edilebilir, kirllgan ve suistimale yatkin kimlikler
olusturulmaktadir. Kisi sosyal ortamdaki
kabuli kontrol edip, buna gore kimligini
sekillendirmektedir. Kisinin ¢coklu kimliginin
bulunmasi farkli tabanlarda farkh kimlikler
kullanmasini saglamaktadir. Bu sayede gercek
hayatta tatmin edemedigi sosyal ihtiyaclarini,
sanal ortamlarda tatmin edebilir.

Sanal diinyadaki edinimlerin hizi, uzun

vadeli kaybi gormeyi engellemektedir. Cocuk
ve ergenlerin en ¢ok oynadigl oyunlarin
incelendigi arastirmada oyunlarin motivasyon
kaynaklarina dikkat ¢ekilmistir. Kisileri oyuna
motive eden faktorler; rekabet, kimin ne
yapacagina oynayan kisinin karar veriyor
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olmasi, sanal kisilik olusturma, kiictik oéduller
ile pekistirilmesi, kil payi1 kazanacakmis hissinin
uyandirilmasi, buyuk bir ekip tarafindan
izlenme, kabul edilme, ait olma hissinin

olmasi olarak siralanabilir. Bu edinimlerin
getirdigi olumlu duygulari gercek hayatta

elde etmek ¢ok daha fazla emek isterken,
oyunlar sayesinde daha kolay basarmis ya da
basarmaya yakin hissedilebilir.

Tum bu riskler var olmakla beraber, bagimhlik
kaginilmaz son degildir. Bagimliliktan
kaginmanin ilk ve en temel yolu aile igerisinde
kurallarin olmasidir. internetin her an
ulasilabilir olmasinin bagimhligi arttirdig

g0z 6niinde tutuldugunda, ebeveynlerin bu
konuda sorumluluk almalarinin faydali olacagi
dustintlmektedir. Arastirmalar incelendiginde
gorlsl destekleyen sonuclara rastlanmaktadir.

Bu nedenle,

e Cocuklarin ne kadar, ne zaman ve ne icerikli
internet tiiketiminde bulunduklari incelenebilir.

® Ebeveynler ¢cocuklara vakit ayirma

konusunda hassas davranarak, engel olunan
teknolojik aktivitelerin yerine alternatif
etkinlikler sunulabilir. Béylece sanal diinyadaki
motivasyon kaynaklarina ve edinimlere duyulan
ihtiyag tatmin edilebilir.

e Rol model olarak ebeveynlerin de teknoloji

KAYNAKCA

kullaniminda ¢ocuklarina 6rnek olma amach
kendi kullanim siirelilerini kontrol altinda
tutmalari 6nemlidir.

e ihtiyac duyduklari sosyal etkilesimi
saglamalari icin firsat verilmesi, sanal iletisime
duyduklari ihtiyaci azaltabilir.

e Rol model alabilecekleri kisilere
sahip olmalari, kendilerini tanimalarini
kolaylastirabilir.

e Okul ve aile saglikh, teknoloji kullanimini
o0gretmede is birligi icerisine girerek sireci
kolaylastirabilir.

Sanal iletisimin ozellikle ergenlerin temel
iletisim unsuru haline geldigi glinim{zde,
ogrencilerin teknolojiden uzak bir hayat
stirmeleri de, bagimh olmalari kadar
istenmeyen bir durumdur. Saglikli kullanimi
dgretmek birincil hedef olarak gériilebilir. Ote
yandan belki de cocuklardan ve ergenlerden
bu konuda biylk beklentilere girmeden
once, her birimizin kendi teknoloji kullanma
ahskanhklarimizi gbzden gecirmemiz gerekir.
Zira ne asiri kullanim ne de bagimlilik
ergenlere has bir sorun degil. Cocuklarimiza
rehberlik edecek olan bizler, giinde kag
saatimizi telefonumuza bakarak geciriyoruz?
Telefonumuzu evde unuttugumuzda nasil
hissediyoruz? Acaba bizler de yoksunluk
cekiyor muyuz?
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SINIR KOYMA ve
SECENEK SUNMA

Biisra Celebi / PSIKOLOG ve AILE DANISMANI

Her ¢cocuk muthis bir merak
duygusuyla gelir diinyaya. Bu merak
duygusu sayesinde ¢ocuklarimiz,
icinde bulunduklari diinyayi
kesfetme, her tirll beceriyi edinme
imkani bulurlar. Cocuklarimiz
merak duygularinin eslik ettigi
heves ile diinyayl tanima cabasina
girismisken, biz yetiskinler de
onlara ihtiya¢ duyduklari ortamlari
saglamak igin ¢abalariz. TUm bu
slreclerde ebeveynlerin zihninde
bircok soru olusabiliyor: Onlara
ogrenmeleri, kesfetmeleri, mutlu
olmalariicin ortamlar hazirlarken,
cizgiyi nereden ¢ekmek gerektigine
kim karar verecek? Cocuklarin istek
ve ihtiyaglarina hangi noktada hayir
demek gerekiyor? Gerekiyor mu?
Sinir koymak neden 6nemli?

“Sinir” kelimesi ilk bakista soguk ve
urkatlca geliyor. Birgok ebeveyn
cocuklarini duygusal anlamda
yoksunluk yasamayacagi, 6grenirken
elestirilip sinirlandiriimayacagi,
ozguvenini arttiracak hir bir
ortamda yetistirmek istiyor. Bu
sebeple de sinir koymaya mesafeli
olabiliyorlar. Ote yandan ¢ocuklara
kurallar koymamak igin baska
sebepleri de oluyor anne babalarin.
Bu sebepler okul 6ncesi cocuk

icin “Zaten birkag yil sonra okula
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baslayacak ve hayatinda bir siiri
kural olacak. Simdiden kurallara
bogmanin ne geregi var?” gibi
olabilirken, daha sonra ¢ocuk
okula basladiginda da “Biitlin giin
okuldaydi, ¢ok yoruldu. Okulda
yeterince kural var.” ifadelerine
donisebiliyor. Anne babalarin bu
sebeplendirmeleri sonucu sinir
koymamayi veya sinirlari kolaylikla
esnetmeyi secmeleri, cocuklarda
okulda ve daha sonra toplumda
kurallara adapte olmakta zorlanma
gibi sonuglar dogurabiliyor.

Cocugun dinyasi hicbir zaman ev ile
sinirli kalmiyor. Onlar ebeveynlerinin
onlarla olan iliskisi disinda iliskilere
ve ortamlara ihtiyag¢ duyuyorlar.
Ailenin ve okulun temel gorevi

de onlari bu gelecek hayatlarina

en iyi sekilde hazirlayabilmek.

Bu hazirlik strecinde sinirlari net

bir sekilde cizebilmek, acik ve

tutarh olmak 6nem arz ediyor.
Clnkd kurallar noktasinda onlara

ne kadar net mesajlar verirsek

onlar da yeni ortamlarda dogru
davranislar sergilemeyi o kadar

iyi 6greniyorlar. Bu sebeple biz
yetiskinlerde olusan alginin aksine,
kural ve sinirlar, yetiskinler rahat
etsin, onlarin istedikleri olsun diye
degil, cocuklarin saglikh gelisimi




Gorece m

icin gerekiyor. Sinir koyarak degil, koymayarak
¢ocuga zarar veriliyor. Cocuklar, icinde
olduklari ¢cevrenin ve iliski icinde olduklari
kisilerin sinirlarini ve bu sinirlari astiklari
durumlarda karsilasacaklari tepkileri bilmeyi
ve buna gore kendi davranislarini kontrol
edebilmeyi, bu sinirlardan 6greniyorlar. Bu da
her tirll sosyal becerinin temelini olusturuyor.
Cocuklar tiim bu sinirlari ev ortaminda
deneyimlemediklerinde sosyal iliskilerinde
sorunlar yasamaya baslamalari ve olumsuz
tepkiler ile karsilasmalari mimkdin hale geliyor.

Sinirlar ¢ocugun diinyasina nasil katki saglar?

1. Cocuklar dogduklari andan itibaren

bircok seyi deneme yanilma yontemiyle
ogrenirler. Henliz 9 aylik bir bebegin elindeki
oyuncag yere atip bakmasi ve bunu tekrar
tekrar denemesi ona yere bir sey attiginda
cevresindekilerden nasil tepkiler alacagini
gorme firsati verir.

Ayni cocuk 6devlerini yapmasi gereken yasa
geldiginde, 6dev yapmak yerine tabletinde

oyun oynamak isteyebilir. Anne ve babasi
O0devini yapmadan tablet ile oynamasina izin
veremeyeceklerini soyleseler de, ¢cocuk israrlari
sonucu, anne babasindan tableti almayi
basarabilir. Bu gibi bir durumda ¢ocugun

aldigi mesaj: “Bu kural esnetilebilir. Demek ki
bunun gibi bircok kurali gesitli israrlarla yok
edebilirim.” olabilir. Dolayisiyla sinir koyma
¢abasi basarisizliga ugramis olur. Fakat anne
ve baba koyduklari kural konusunda net bir
durus sergilediklerinde, cocugun aldig mesaj:
“Annem/ Babam odevlerimi yapmadan buna
izin vermediler. Cabalamamin bir anlami yok.”
olabilirdi. Ustelik bu gibi acik ve net sinirlar
¢ocugun baska konulardaki sinirlari kabul etme
surecini de hizlandiracaktr.

2. Sinirlar evdeki rolleri belirler. “Bizim evde
oglanin s6zl gegiyor, hepimizi parmaginda
oynatiyor. Cok inatcl, istedigi olana kadar
pes etmez.”. Bu cimleler tanidik geliyor mu?
Bir onceki maddede de belirttigimiz gibi
cocuklar 6nce bizim sinirlarimizi denerler.
Eger biz yetiskinler olarak onlara durmalari
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gereken noktayl gostermezsek, onlar bizi
katlanamayacagimiz noktaya getirene kadar
zorlamaya devam ederler. Bu gibi durumlarin
sonunda da evdeki kurallari belirleyen kisi
cocuklar olacaktir ve roller birbirine girecektir.
Cocuk, ebeveyn roliini Ustlenirken, anne ve
babalara ¢cocuk roll diisecektir. Cocuk bir
anda ebeveynlerinin alamadigi sorumlulugu
omuzlarina yiklenmis olacaktir.

3. Ebeveyn tarafindan konulan sinirlar
cocuklarin kendilerini glivende hissetmelerini
saglar. Ornegin, ilkokul ¢aginda bir cocuk bir
yetiskinin yapabildigi bir¢cok seyi yapamaz

ama evdeki herkesi yonetebilir. Olaylara

karsi verdigi tepkilerle etrafindaki kisilerin
davranislarini yonlendirebilir. Boyle bir
durumda gliclin kendinde oldugunu distinebilir
cocuk. Peki, kendini glivende hisseder mi?
Muhtemelen hayir. Biz yetiskinler sinirlari
cogu zaman ¢ocuklarimizi tehlikelerden
korumak igin koyariz. Eger ¢ocuklar bizi
kendilerinden daha giicli ve kontrol sahibi
olarak gérmezlerse, kendilerini glivensiz
hissedebilirler. Cocukta “Evde ben ne istersem
onu yapiyorlar ve burada hakimiyet bana ait.
Ama tehlikelere karsi savunmasizim ve kendimi
koruyamiyorum. Anne ve babam benden daha
glicsliz olduklarina gére beni koruyamazlar.”
hissiyati yerine “Anne ve babam kurallari
koyuyor. Benden ¢ok daha giicliiler. Beni tim
tehlikelerden korurlar.” hissiyati hakim oldugu
takdirde, kendilerini givende hissedebilirler.

Cocuguma sinir koyarken nelere dikkat
etmeliyim?

Bir gocuga sinir koyarken onun ihtiyaglarini

iyi gbzlemliyor olmak gerekir. Cocugun zaten
yapmakta oldugu bir gérev ya da uymakta
oldugu bir kural ile ilgili sinir koymaya gerek
yoktur. Gereksiz ya da kisitlayici sinirlar
cocuklarin asiri tepki géstermelerine ya da tavir
almalarina sebep olabilir.

Koyulacak sinirlarin muhakkak énceden
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dislintlmus ve planlanmis olmasi
gerekmektedir. Neden sinir konuldugu,
strekliliginin saglanip saglayamayacagi, ne
kadar islevsel olacaginin dislintlmesi, konulan
sinirlarin etkili olmasinda buylk bir 6nem arz
eder. Bir anlik 6fkeyle ya da ani kurtarmak
amaciyla konulan sinirlar, genellikle devami
getirilemeyen ve ¢cocuklarda yanls algilara
sebep olan sinirlar olurlar. Ornegin; alisveris
merkezinde istedigi alinmadigi icin aglayan
cocuguna “Agladigin icin bir daha seni alisveris
merkezine getirmeyecegim.” diyen bir anne
ofkeyle cocuguna bir sinir koyar ama bir hafta
sonra ¢ocuguyla tekrar alisveris merkezine
gider. Cocuk sinir ilk konuldugunda bunu
ciddiye alabilir fakat bunun uygulanmadigini
gordiigiinde aglama davranisina devam
edebilir.

Kurallar noktasinda tutarl olmak ¢ok énemlidir.
Bireysel ya da anne-baba olarak sinirlarin ayni
sekilde uygulaniyor olmasi gerekir. Sinirlarin
birkac kez uygulanip sonra herhangi bir sebeple
ihlal edilmesi, ¢ocuga “Demek ki konulan kural
ne kesin ne de gerekli.” mesaji verir.

Dengeli sinirlar koymak, gereksiz sinirlarla
cocuklari kbseye sikisirmamak ve uygulama
noktasinda tutarh davranmak koydugumuz
sinirlarin islevselligini artirir. Biz istikrarh
oldugumuzda ¢ocuklarin 6grenmesi ve
sorumluluk alma bilinci gelisecektir.

Cocugum koydugum sinirlara uymuyor ne
yapmaliyim?

Bizler cocuklarimiza dogru ve yanhsi genellikle
s0zlU olarak anlatmaya ¢alisir ve onlarin bizi
anlamalarini bekleriz fakat ¢cocuklar bilissel
gelisim seviyeleri sebebiyle bir¢ok seyi soyut
degil somut yollarla anlarlar. Bizlerin onlara
nasihat icerikli konusmalar yapmasi, tek

basina yeterli olmayacaktir. Ornegin bir anne
gocuguna oyuncaklarini toplamasini istedigini
soyler. Cocuk toplama gorevini slirekli erteler
anne de sozel olarak stirekli uyarilarda bulunur.
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Bu durum yatma saatinin gelmesiyle cocugun
uykuya ge¢cmesi ve annenin oyuncaklari
toplamasiyla son bulur. Aslinda bu noktada
dogru olan annenin ¢ocugunun oyuncaklarini
toplamasi i¢in somut bir sey yapmasi olacaktr.

ihlal edilen sinirlari islevsel hale getirmenin

en etkili yolu cocuklara secim sunmaktir.

Anne ¢ocuguna soyle bir secenek sunsaydi,
“Oyuncaklarin toplayabileceginden fazla ise bir
kismini kaldirabiliriz.” Bu durumda gocugun iki
secenegi vardir. Oyuncaklarinin bir kismindan
vazge¢mek veya onlari derli toplu tutmak.
Cocuklara se¢cim sundugumuzda onlari bir sey
yapmaya zorlamamis ve tercihi onlara birakmis

oluruz. Dolayisiyla eger ¢cocuk oyuncaklarini
toplamamayi segse bile bu onun segimi olur ve
sonuglar icin kimseyi suglayamaz. Bu noktada
seciminin sorumlulugunu almis olur.

Muhakkak ki sinir koyma ve segcenek sunma
uygulamada, burada yazildig1 kadar kolay
olmayacaktr. Eski aligkanhklari yikmak sizi
ve ¢ocuklarinizi zorlayacaktir. Kimi ¢ocuklar
sisteme hemen adapte olurken kimileri
uzun sure direneceklerdir. Bu noktada
anne babalarin dirayetli olmalari ve geri
adim atmamalari, ihtiya¢ duyduklarinda
birbirlerinden destek istemeleri, stireci
kolaylastirabilir.
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EBEVEYNLERIN
SINAV KAYGISI

Esra Olgun / PSIKOLOJIK DANISMANLIK 4. SINIF OGRENCISI
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Sinav kaygisini gerginlik, rahatsizlik ve endise
duygularinin sinav 6ncesi, sinav sirasi veya
sonrasinda kendini yogun olarak gosterdigi bir
yasant olarak tanimlayabiliriz. Kaygiyla birlikte
ofke, korku, hayal kirikhigi gibi belirtilerin
yasandigi da gorilir. Fiziksel olarak bas

agrisi, mide bulantisi, kalp atisinin hizlanmasi,
terleme ve bunun gibi pek ¢ok faktor eslik
edebilmektedir. Ayrica konsantre olmakta
glcluk, motivasyon eksikligi, kendini olumsuz
olarak degerlendirme gibi durumlar da sinav
kaygisiyla birlikte gorilebilmektedir.

Zaman zaman bazi 6grencilerin sinavi
onemsemedigini dolayisiyla herhangi bir
kaygi duymadigini varsayabiliriz. Fakat kaygi
dizeyinin yliksek olmasi, bazen tamamen
uzak durmayi tercih etmeye, akademik
gelisime karsi kagingan bir tavir sergilemeye
de sebep olabilmektedir. Yani kaygil kisi her
zaman sinavda karni agriyan, basi dénen,
elleri terleyen, 6nceki gece uyuyamayan kisi
degildir. Sinavi hi¢ Gnemsemedigini, bu dersi
sevmedigini, sinavlarin sacma, derslerin de
gereksiz oldugunu ifade eden bir 6grenci de
aslinda cok kaygih oldugundan béyle bir tutum
sergiliyor olabilir.

Stres kayginin ortaya cikmasina sebep olan
en temel faktordir. Stresin belli bir oranda
var olmasi, kisilerin hayatlarina devam
edebilmeleri, yeni seyler Gretmeleri ve
sorunlarina ¢oziimler bulmalari igin elzemdir.
Oysa kaygi, stresin kronik hale gelmis,
sagliksiz versiyonudur. Dolayisiyla, 6grencinin
motivasyonunda ve performansinda diislise
sebep olan hig strese girmemesi veya

cok fazla stres hormon salgilayarak, kaygi
duymasidir. Sinavlarda performansi ve ¢alisma

stratejilerini dusliren stresin ve beraberinde
eslik eden kayginin her bir kisiye 6zel sebepleri
gozlemlenmeli ve mutlaka bireysel ¢6ziim
stratejileri Uretilmelidir.

Egitim-0gretim yasaminda yer alan sinavlar,
her bireyin hayatinda kaginilmaz oldugu

gibi cocuklarin yasaminda da okul sireci ile
baglamaktadir. Merkezi sinavlarin yapildig

bir glinde disari ¢ciktigimizda, okul binalarinin
Oonitnde, kapinin 6nline oturmus dua eden,
endise icinde bekleyen anneler, babalar
goriirtiz. Onlar da en az cocuklari kadar
heyecanhdir. Kimi zaman ebeveynler ¢ocuklara
gore daha cok endiselenebilirler. Ebeveynlerin
bu duygulari ¢ocuklari igin en iyi seyi arzu
etmelerinden kaynaklanir. Her anne ve baba
cocugunun basarili olmasini ve iyi bir meslege
sahip olmasini ister. Bu amagla yaptiklari

her seyi cocuklari icin yaparlar ama bazen
cocuklarindan beklentileri istemsiz de olsa
cocuklarinin kaygi diizeylerinde artisa sebep
olabilmektedir. iyi niyetlerle olusturulan
beklentiler, gocuklarin kaygih bir kisilik yapisi
olusturmalarina bile sebep olabilir. Yani
yasanilan stresin strekliligi onlari yagam

boyu etkileyebilmektedir. Peki, cocuklarla
nasil iletisim kurarsak onarla olan iligkimizi
guclendirerek, onlarin bu siregleri daha saglikh
atlatmalarina destek olabiliriz?

e Oncelikle sinavin her sey olmadigina biz
yetiskinlerin inanmasi gerekiyor. Elbette anne
babalar cocuk blyutirken maddi manevi zorlu
slireclerden geciyorlar. Tum bu istekler ve
beklentiler 6nce ebeveynleri sonra cocuklari
sagliksiz slireclere goturiyor. Eger bir anne
icin, baba icin veya 6gretmen icin sinav her sey
ise, bunun aksini iddia ettigimizde, cocukta bir
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karsilik bulamayacaktir. Sinavin bizim igin ne
anlam ifade ettigini irdelemeden, ¢ocuklarimiz
uzerindeki olumsuz etkilerini ortadan
kaldirmamiz ¢ok zor olacak.

e Bu biylk rekabet ortaminda
kaygilanmamalarini beklemek de
hayalperestlik. Cocugumuzu anlamak,
duygularini paylasmasina miisaade etmek de
cok kiymetli.

e “Sinav sonucun ne olursa olsun énemli olan
sensin” mesajini, buna inanarak vermek her
cocugakendini iyi hissettirecektir. Ne de olsa
cocugumuzun degeri bir sinav sonucuyla
Olglilemez oyle degil mi?

e “Sen c¢ok zeki ve akillisin, kesinlikle cok yiiksek
puan alacaksin.” veya “Sen de biz de cok emek
verdik, asla bosa ¢ikmayacak.” tlirli séylemler
de kaygi dizeyini artirabilir. Cocugumuzu
desteklemek icin kurdugumuz bu climlelerde
verilen mesajbeklenti diizeyimizin oldukca
yuksek oldugunu yansitir

e Bu zorlu slirecte stresini ve kaygisini
azaltmak icin ailecek aktivitelr yapmak, birlikte
vakit gecirmek de faydali olacaktir... Ayni
zamanda bireysel aktivitelerde bulunmasini

ve akranlariyla vakit gecirmesini de
destekleyebiliriz.Bu yas diizeyi cocuklarinin
arkadaslariyla gecirdigi vakit, motivasyonu
acisindan aile ile gecirdigi vakitten daha etkili
olabilmektedir.

e Cocugumuza baski yaparak ders ¢alismasini
desteklemek onun basarisinda olumlu
gelismeler olusturmayacaktir. “Ders ¢alig!”
gibi emir climleleri kullanmak yerine “Verimli
calismana katkida bulunmam igin benden
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bir istegin var mi? Yardima ihtiyacin oldugu,
yaninda olmami istedigin her an yanindayim.”
gibi olumlu yaklasimlarla desteklemek onun
ders ¢alisma sorumlulugunu kendisinin
almasini saglayacak ve iliskinizi de olumlu
yonde diizenleyecektir.

e Cocugumuzu akranlariyla kiyaslamak onda
dislik benlik saygisina sebep olabilir. Her birey
biriciktir ve kiyaslanacagi kisi yine kendisi
olmalidir.

¢ Sinavin yalnizca meslek hayatina girerken
kullanilan bir ara¢ oldugunu hem kendimize
hem ona anlatmamiz, ailecek kaygilarimizi
azaltmamiza yardimci olacaktir.

¢ Son olarak, kendi hayatimizi bir kenara
koyarak sinav odakli bir yasam bigimi
gelistirmek de, sinavin olagandistl bir durum
oldugunu ifade edecektir. Sinavlar yalnizca
hayatimiza arada bir giren, 6lgme araglari.
yillardir stiregelen rutinlerden vazgegmemek,
sinav donemlerini kabusa ¢evirmemeyi
saglayacaktir.. Sinav slirecinde elbette bazi
kiicik degisimler yasanabilir ancak blyik
degisimler olmasi da stres oranini artiracaktir.
Sinav yalnizca bir gecis siirecidir. Sabir ve
pozitif dislince sonuglara mutlaka olumlu etki
edecektir.
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