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Gelisen teknoloji hayati bir yandan kolaylastirirken diger
yandan yeni riskler getirmektedir. Teknoloji cagi olarak
adlandirabilecegimiz bu dénemde bilgisayar ve internet

COCUKLA EBEVEYNIN
TEKNOLOJI SAVASI

o
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Cocugunuz bilgisayarina size baktigindan daha bir hasretle
bakiyor olabilir, televizyona size ayirdigindan daha fazla zaman
ayiriyor olabilir. Hatta cep telefonu olmasi gerektigini dyle bir
hasretle savunur ki bundan sonra onu telefonun buyttecegini
sanirsiniz. Su siralar hemen hemen bltln evlerde yasanan
manzara bu. Cocugunuzun teknolojik her gelismeyi takip etmesi
sizi bu konuda daha da bilgili olmaya zorluyor. Cocugunuzla
ayni dili konusmanin ve onlari zarardan korumanin yolu ‘rakibi’
tanimaktan geciyor.

I‘

kullanimi hayatin vazgecilmez gerecleri haline gelmistir.

Bu nedenle son zamanlarda anne babalarin en cok

sikayetci oldugu konu aslinda teknolojiyle savas. Neden
savas ¢Unku aileler cocuklariyla artik iletisim kuramaz

hale gelmeye basladi. Teknoloji dyle bir hizla gelisiyor ki
bu hiza ayak uydurmakta cogu zaman zorlaniyorsunuz.
Fakat cocuklariniz icin ayni seyi séylemek mumkin degil.

Bu konuda sorulmasi gereken soru ‘sizin” teknolojiye ne kadar
hakim oldugunuz. Secici bir televizyon izleyicisi misiniz?
Cocugunuzun internet vasitasiyla erisebilecedi olumsuz bilgi
kaynaklarindan haberdar misiniz? Cep telefonu kullaniminizi
makul boyutlarda tutabiliyor musunuz? Tim bunlarin cevabi
sizin teknolojiyi kullanma aliskanliklarinizi ve bunlarin etkililigini
belirleyecektir. Cocugun aliskanlk edinmesindeki en buytk rol
anne ve babadir.
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Televizyon karsisindan kalkamayan bir ebeveynin cocuguna kitap
okumasi konusunda cocuguna baski yapmasi nasil inandirici
degilse, teknolojiyi amacina uygun kullanmayan bir ebeveynin
de cocuguna olumlu &érnek olmasi beklenemez. Bu noktada
anne ve babalara disen gérev cocugun seyrettigi programlari,
bilgisayar basinda ve cep telefonunda gecirdigi zamanin
icerigini bilmektir. Teknoloji kullanimi konusunda gérinmez
bir el olmaniz gerekmektedir.

Ayrica yapilan arastirmalar, uzun sure televizyon ve bilgisayar
basinda oturan cocuklarin kitap, resim ve yazi yazmada geride
kaldigini gosteriyor.

Teknolojiye hakim olmanin yolu bekli de onun, sizin ve cocugunuz
Gzerindeki etkilerinin farkinda olmaktir. Hayatimiza verdigi
etkilere baktigimizda ilk sirayi stiphesiz televizyon aliyor. Butin
gln calisip sonrasinda evinde rahat rahat ayaklarini uzatip
televizyonun karsisinda uyuyan bir baba mi yoksa hemen isini
glclni halledip dizisine yetismeye calisan anne mi? Hangisi?
Bakildiginda sorun belki de buradan basliyor. Ginimuzu nasil
degerlendiriyoruz, cocuklarimiz icin nasil model olusturuyoruz.
Cok kucguk yaslardan itibaren cocuk, ev icerisinde butin bu
olanlari bu sekilde gézlemledigi igin televizyon bilgisayar onun
icin farkl boyutuyla ihtiyac halini aliyor. Daha kii¢tk yaslardan
itibaren televizyonu bakici olarak kullanir, cocugumuzu onun
karsisina oturtursak hatayi en basta biz yapmis oluruz. Bu ylizden
oncelikli olarak bizler iyi birer model olmaliyiz.

Ozellikle televizyonun 0-3 yas grubu icin etkisi cok buyiktur.
Sihirli bir kutudur adeta. Bu dénem hayat boyu kullanilacak bazi
ozelliklerin kazanildigi cok 6nemli bir donemdir. Olusabilecek
herhangi bir sorun, bltin hayati etkileyecektir. GUnin blyuk
bir kismini, cansiz bir varligin karsisinda , duygusal ve sosyal
uyaridan mahrum , konusmasina , bakisina, gtlimsemesine
karsilik vermeyen, gonderdigi mesajlari cevapsiz birakan, sert,
soguk bir cismin karsisinda geciren cocukta sosyallesme yetersiz
kalacaktrr.

Baska bir teknoloji oyuncagi ise bilgisayar. Hemen hemen her
evin bas kosesinde o evin demirbasi haline geldi bile. Bilgisayarla
birlikte gelen internet bircok arastirma icin cok guizel bir kaynak
fakat acaba bu kaynagi ne kadar dogru kullanabiliyoruz.
GCocuklarimizi internetin olasi tehlikelerinden korumak icin
birtakim dnlemler almamiz gerekebilir.

Bilgisayar kullanmak ya da internetten faydalanmak tek basina
cocugunuzun yasamina olumsuz etkide bulunmaz. Olumsuz
etki ancak cocugunuz bilgisayari ve interneti yanls kullanirsa
ortaya ¢ikar. Bu durumu énlemek icin cocugunuzla asagidaki
gibi bir s6zlesme yapabilirsiniz:

INTERNET KULLANIM SOZLESMESi

o Adimi, adresimi, telefon numarami ya da baskalarinin
beni bulmasini kolaylastiran herhangi bir bilgiyi internette
paylasmayacagim.

o Aileme sormadan internet araciligiyla hicbir sey satin
almayacagimve hicbir kart numarasi vermeyecegim.

o Baziinsanlarin kot niyetli olabileceklerini ve cocuk olmadiklari
halde kendilerini cocuk gibi davranabileceklerini biliyorum.

Bu nedenle internette tanistigim kisileri aileme soyleyecegim.
Ayrica yeni tanistigim kisilerden gelen mesajlari aileme gdsterecek
ve onlarin onayl olmadan bu mesajlara cevap vermeyecegim.

o internette hichir tarismaya ya da kavgaya katilmayacagim.

o Eger bazi kisilerin benim yasimdaki birine sdylememesi gereken
bir sey soyledigine rastlarsam aileme soyleyecegim.

o Ailem yanimda olmadan ve onaylamadan internette tanistigim
kimseyle bulusmayacagim.

o internet ile ilgili konular hakkinda ailemden hichir seyi
saklamayacagim.

o internette iyi bir dil kullanacagim ve nazik olacagim.

o Ailem bana daha 6nce buyuk bir tepki vermeyecegine dair
soz verdigi icin, internet ylzinden basima ne gelirse gelsin,
onlara sdyleyecegim.

imza imza

Bu sozlesme yapildiktan sonra geriye baska bir konu daha
kaliyor ki o da bilgisayar oyunlari. Cocugunuz arkadas grubunun
da etkisiyle bilgisayar oyunlariyla tanisabilir ve bunlara sahip
olabilmek icin size baskida bulunabilir. Bu noktada yapilmasi
gereken sinirlart iyi belirlemek ve sadece belli zaman dilimlerinde
bilgisayar kullanimina izin vermektir.

internetin aksine bilgisayar oyunlarinin cocuga hicbir katkisi
yoktur. Aksine cocugunuzu siddete yoneltebilir ve sosyal iliskilerini
azaltabilir. Bu durum da bir stire sonra kisilik bozukluklarina
neden olabilir.

Diger bir iletisim 7'den 70’e herkesin kullandigi cep telefonlari.
Cep telefonlarinin saglikla ilgili sebep oldugu hasarlar disinda
sosyal hayat ve akademik basari Gzerinde de olumsuz etkileri
vardir. Bunlardan en belirgin olani cocugunuzun kendini artik
konusarak degil mesajlasarak ifade etmesi ve iletisim becerilerinin
korelmeye baslamasidir.

Kullanilmamasi konusunda telefonla ilgili mesajlariniz acik ve
net olmalidir. Cocugunuz telefonunu hangi amacla ve ne kadar
stre kullanacagini bilmelidir. Ders calismayi 6nleyecek sekilde
yapilan uzun konusmalara musaade edilmemeli. Fakat bunun
icinde en basta telefon alirken kurallarinizi belirlemeli ve bunun
Uzerinde bir anlasmaya varmalisiniz.

Sonug olarak teknolojiyle aramizda var olan savasi sonlandirmak
ancak onu iyi sekilde tanimaktan gecer. Sahip oldugunuz bilgi
cocugunuz icin de koruyucu ve denetleyici olacaktir. Onemli
olan teknoloji arac haline getirmektir. Bunun icin gerekli olan
da gucli bir iradedir.
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ERGENLIK DONEMINDE
STRESLE BASA CIKMA
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Ergenlik déneminde birey, biyo-psiko-sosyal gelisimine
devam ederken “kimlik yapilandirmasi” streci ile de karsl
karsiyadir. Ergenin yasadigi kimlik krizini cézimlemesi
icin, ergenin stres kaynaklarini tanimasi, basa ¢ikma
kaynaklarini kullanmasi, toplumsal destek kaynaklarini fark
etmesi ve kendini dizenlemesi gerekmektedir. Bu ylzden
saglikl bir gelisim icin, stres ve basa ¢ikma konularinin
ergenlik doneminde ele alinmasi gerekli gérinmektedir.

insanin varolusundan bu yana siirekli yasam olaylariyla ic ice olan
stres olgusuna yonelik, bireysel basa cikma stratejileri bulunmaktadir.
Bireylerin karsilastiklari stres verici durumlarda, kullanacaklari
basa cikma stratejileri, icinde bulunduklari gelisimsel
déneme, psikolojik yapiya gore belirlenmektedir. Bu
acidan bakildiginda, 6zellikle 12-21 yas araligini
kapsayan ergenlik donemi fizyolojik ve psikososyal
catismalarin cozimlenmeye calisildidl, stresin
yogun olarak algilandidi bir ddnemdir.

Ergenlik dénemi, bireyin gelisim ve
degisimleri yoluyla saglikh ve sorun
¢Ozebilen bir yetiskine déntsmesinde

onemli bir nitelige sahipken, ayni
zamanda ergenin olumsuz davranislara
yonelmesi acisindan da kritik bir
dénem olarak tanimlanmaktadir.

Ergenlik doéneminin yasamin diger
dénemlerine gore daha fazla

stres yasanan bir dénem olarak
// g6rulmesinin nedeni iki boyutta ele
alinmaktadir:



1.Ergenlik dénemi yasamin baska hicbir déneminde olmadigi
kadar hizli ve yogun degisikliklere sahne olmaktadir, dolayisiyla
bu degisimlere uyum saglamada da zorluklar olabilmektedir.

2.Birey, ergenlik dénemindeyken onu yetistiren anne ve
babalar da cogunluk orta yas déneminde olup, bu dénemin
gelisimsel zorluklariyla karsi karsiyadirlar ve ergenin zorluklariyla
ilgilenme durumunda catisma yasama olasiligi artmaktadir.

Ergenlik donemine yonelik yapilan arastirmalar stres faktortntn
iyi veya kotl bircok yasam olayinin icinde hep var oldugunu
gostermektedir. Gerek bireyin fizyolojik degisimleri gerek
psikolojik saglhgr acisindan gozlenen degisimler bu dénemde géze
carpmaktadir. Ozellikle; egitim ve dgretim hayatinin yogunlastig,
gelecege yonelik kaygilarin arttigi ve dnemli kararlarin alindigi
bu slrecte stresin genellikle var oldugu gortlmektedir. Bu
nedenle; ergenin stresle basa ¢ikabilme diizeyinin, benimsedigi
davranis bicimlerinin bircok etkenle sekillendigi bu déneme
6zgU farkliliklarin belirlenmesi buyik 6¢nem tasimaktadir.

STRES NEDIR?

Stres; "fiziki, psikolojik ve sosyal faktorlerin etkisiyle insanin ruh
halinde meydana gelen sikinti hali ve bunun bedene yansimasi”
seklinde de tanimlanabilmektedir.

Stres yaratan olaylar genel olarak degerlendirildiginde, hepsinin
temelinde uyum gerektiren bir “degisme”nin yer aldigi
gortlmektedir. Yasaminda her zaman diizen ve stireklilik olmasini
tercih eden insanoglu icin hayatinda degisiklige yol acabilecek
bir olay iyi ya da kotd stres unsuru olarak algilanabilmektedir.
Bu nedenle; yasanabilecek stres orani, olayin kisinin yasaminda
yol acacagi degisimin miktari ile belirlenebilmektedir.

Stresin varliginin strekli bastirilip, gérmezden gelindigi
durumlarda stresten kaginma cabalari bireyde gizli bir 6fke ve
huzursuzluk yaratabilir. Bu durumda; beklenmedik bir neden
strese sebep olabilir. Stresin gizli kalmasi durumu, stres seviyesinin
kontrol disina cikmasina neden olabilir. Ozellikle, yaptigi isten
haz duyan bireylerde, okumaktan zevk alan 6grencilerde
gorulmektedir. Bu kisilerde, bireysel cabalarin neticesi iyi olsa da
nedeninin tespit edilemedigi bir gerilim vardir. Burada aktivitenin
yarattigi mutluluk icerdigi stres miktarini gélgelemektedir.

Stres her zaman olumsuz bir sey olarak degerlendirilmemelidir.
Stres, zaman zaman yasama renk katan etkili bir gtduleyici
olabilmektedir. Stres altindayken kisi enerjisini hem yikici hem de
yapicl kullanma potansiyeline sahiptir. Bireysel basari saglayan
insanlar da streslerini yapici enerjiye ve yaratici gtice kolaylkla
dénistirebilmektedir. Ornegin; hafif diizeydeki stres, birey icin
uyarici olabilir, bireyi harekete gecirebilir.

STRESIN NEDENLERI

Stresin olusmasi icin éncelikle, organizmanin uyum saglayici
mekanizmalarini sarsan ve tehlikeye dustren kosullarin ve

faktorlerin olmasi gerekir. Bu kosullar ve faktorler organizmanin
dengesini bozar. Birey, bozulan denge karsisinda, dengeyi
saglamak icin fizyolojik, bilissel ve davranissal tepkiler Gretir
Bireysel, ailesel, cevresel, toplumsal ve benzeri bircok durum
da stres yaratan faktorler olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Gerceklesmesi mumkin olmayan hedef ve beklentilerin
olusturdugu durumlar da stres faktorleri ierisindedir. Bireylerin
yasantilarinda, gercekci olmayan hedefler belirlemesi, kisiyi
glcunln ve yeteneklerinin dtesinde bir cabaya sevk edecegi ve
beklentilerini gerceklestiremediginde de hayal kirikligina, benlik
saygisinin diststine neden olacadi icin stres faktorleri olarak
degerlendirilmektedir.

Stres konusunda calismalarda bulunan Elkind’e (1986) gore
de, ergenlerin karsi karsiya olduklari Uc cesit stres kaynagi
bulunmaktadir:

0 Gorulebilir ve dnlenebilir faktorler: Madde kullanimi ve
kurallarin cignenmesi gibi.

0 Gorulemez ve dnlenemez faktorler: Bu faktorler beklenmedik
stres nedenleri olarak da ifade edilmektedir. Yasam olaylari
icerisinde bireyin yasaminda blyuk degisikliklere neden olur.
Kisinin yakinlarindan birini kaybetmesi, kaza ve yaralanma
olaylari ve dogal afetler, beklenmeyen stres faktorlerine drnektir.

O Gorulebilir; fakat dnlenemez faktorler: Sinavlar gibi 6grenci
tarafindan bilinen fakat yapilmasi gerekli olan, énlenemeyen
faktorlerdir.

Ergenlericin stres verici faktorler olarak gelisimsel gérevler, aile
ve akranlarla iliskiler, okul ve sinavlardan kaynaklanan sorunlar,
onemli birinin 6limd, saglk problemleri ve cinsellikle ilgili
problemler. Ayrica bas agrisi, astim, karin agrisi gibi belli basl
bazi rahatsizliklar da stres veren yasam olaylari bulunmustur.

Psikolojik dayaniklilik olarak da adlandirilan strese karsi miicadele
glclnde yuksek performansli bireylerin; yasamlarini daha ¢ok
kontrol altinda tutabildikleri, islerine ve degerlerine dnem verip
cevreden gelen zorlayici istek ve beklentileri sinerek degil de
meydan okuyarak karsiladiklari gézlenmektedir.

Kendine guvenlerinin de yiksek oldugu tespit edilen bu bireyler,
yasam olaylarindaki stres yaratan bir durumu kendinden emin
olmayan bireylere kiyasla daha az stresli bulabilmektedirler.
(Morris, 2002) Psikolojik dayanikliigi dustk olan bireylerde strese
yatkin kisilik ¢zellikleri bulunmaktadir. Strese yatkin kisilerde var
olan ¢zellikleri Morgan (1993); icedonuklik, kayg dizeyinin
ylksek olmasi, engellenen, bastirilan duygu ve duslncelerin
varligi, saplantili ve takintili distincelere sahip olma, kendine
glvensizlik, kusursuz ve yetkin géztkme cabasi, kurallara asiri
baglilik, cabuk ¢fkelenme seklinde siralamaktadir.

Egitimde Yansimalar 5



STRESLE BASA GIKMA YONTEMLERI

Stresli durumlarin neden oldugu olumsuz duygularin ve psikolojik
uyarilmanin rahatsiz edici olmasi, kisiyi bu durumdan kurtulmaya
ya da durumu duizeltmek icin bir seyler yapmaya guduler. Olusan
gludulenmeyle bireyler, stres karsisinda duygularini ydneterek,
davranislarini dizenleyerek, stresin kaynagini azaltarak strese
uyum saglama strecini yasarlar. Ve stresle basa ¢tkmaya, stresin
olumsuz etkilerini azaltmaya calisirlar.

GUnUmuze yaklastikca, kaynagdi ne olursa olsun uyum gerektiren
stres faktorl, modern insanin ginlik yasaminin bir pargasi
olmaya baslamistir. Bireyin aile cevresi, is cevresi, hastalik,
6lum, ayrilik ve benzeri stres verici yasantilari géz oninde
bulunduruldugunda strese kaynaklik eden olaylart 6nlemenin
olanaksiz oldugu gortlmektedir. Arastirma sonuclarina gore;
bireyler ancak stresle basa ¢ikma yollarini 6grenip gunlik
yasama uygulayabildikleri oranda stresin olumsuz etkilerinden
kendilerini koruyabilmektedirler. (Cliceloglu, 1992)

LiteratUrdeki tanimlara bakildiginda basa cikma durumu,
bireyin i¢ ve dis dlnyanin yaratti§i gereksinim ve zorluklar
gidermek, onlari kontrol altinda tutmak, gerginlikleri azaltmak
icin gosterdigi bilissel ve davranissal cabayi tanimlamaktadir.
Stresle basa ¢lkmanin islevi ise; genel tanimiyla bireyi olumsuz
fiziksel yada psikolojik sonuclardan korumaktir, stresle basa
ctkabilmek hem ruh ve beden sagligini korumak hem de dretici
ve verimli bir yasam strdirmek agisindan gerekli bir unsurdur.
Stresle basa cikmaktaki amacg, stresin butlininden kaginmak
degildir. Zaten boyle bir durum olanaksizdir. Burada amac; ne
cok az ne de cok fazla olan optimum stres dtzeyini korumaktir.

Yapilan arastirmalara gore; stresle basa cikabilen ve bunu gunlik
yasama uygulayabilen bireyler; dnce dlstnlp sonra hareket
eden, duruma gore esnek davranabilen bireylerdir. Disaddntk
ozellikleri 6n planda olan bu bireyler, kendilerini kolaylikla ifade
edebilirler, sabirlidirlar. Degistiremeyecekleri durumlari oldugu
gibi kabul ederek fazla duygusal ve dustinsel tiketime girmezler.
Basarisizlik durumunda, nedenleri cevrelerinde degil kendi
iclerinde arayarak yeni ¢6zUmler aramaya yonelirler.

Ergenlerin stresle olumlu bir sekilde bas edebilmelerine ve etkili
basa cikma stratejileri gelistirmelerine yardimci olmak amaciyla
sunlar onerilebilir:

O Problem c¢dzme becerilerini gelistirmek

0 Sosyal desteklerini glclendirmek

o Ozguvenlerini gelistirmek

O "Stres ve stresle basa ¢ikma stratejileri” hakkinda bilgi vermek

o Fiziksel goérunusleri ile ilgili olan kaygilariyla bas etmelerine
yardimci olmak amaciyla dizenli ve dengeli beslenmeleri
konusunda yardimci olmak./ Fiziksel egzersiz ve spora
yonlendirmek

0 Gevseme teknikleri ve nefes egzersizleri yaptirmak/ogretmek

O Gergekci olmayan duslnce yapilarini fark etmelerine ve
degistirmelerine yardimci olmak

0 Zaman planlamasi konusunda yardimci olmak
o Ofkelerini saglikl bir sekilde kontrol etmelerine destek olmak

0 Varsa strese yatkin kisilik 6zelliklerini fark edebilmelerine ve
degistirebilmelerine olanak saglamak
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COCUKLARDA DUYGUSAL
ZEKANIN GELISTIRILMESI

Duygular ve duygusal zeka gibi karmasik bir konuyu anlayabilmek
icin dncelikle duygudan genel olarak ne anladigimiz sorusunu
sormamiz gerekmektedir. Bir ylzyili askin stredir psikologlar
ve felsefeciler de duygu kavraminin kesin anlami Gzerinde
calismalar yapmaktadir. Duygulari; his, beden ifadesi ve durusunu
etkileyen bir durum olarak aciklamak, onun kismen daha kolay
tanimlanabilmesini saglayacaktir.

"Duygusal zeka” terimi ise ilk olarak 1990'da kullaniimaya
baslanmistir. Basari icin énemli gibi gérinen duygusal nitelikleri
betimlemek icin bu terimden yararlaniimistir. Bu nitelikler ise
sunlari kapsar:

o Empati

o Duygularini ifade etme ve anlama

o Mizacini kontrol etme

o Bagimsizlik

o Uyum saglayabilme

o Begenilme

o Kisiler arasi sorun ¢ézme

0 Sebat

o Sevecenlik

o Nezaket

o Sayql

Bu noktada duygusal zeka su sekilde tanimlanabilir: Kisinin
kendisinin ve digerlerinin hislerini ve duygularini izleme, bunlar
arasinda ayirm yapma, bu bilgiyi distince ve eylemlerinde
kullanma becerisini iceren, sosyal zekanin bir alt kimesidir.

Bireyin cevresindeki sorunlarla, beklentilerle ve baskilarla basa
ctkmasini saglayan kabiliyettir.

Cocuklarimizin buytdukce fiziksel, bilissel ve duygusal olarak
degismeleri sayesinde, gelisen beyni gdzlemleyebiliriz. Cocuklarin
norolojik gelisimi, belirli bir evreye girmeye ve buna hakim
olmaya 6nceden programlandiklari bir zaman penceresi yaratir.

Genellikle cocuklarin fiziksel gelisimlerinin oldukca farkindayizdir.
Ornegin 12-18. aylar arasinda cocugumuzun yirimesini
bekleriz ve beklenen zamanda bunu yapmiyorsa hakli olarak
endiselenir ve genellikle bir cocuk doktoruna danisiriz. Ayni
sekilde cocuklarin biligsel gelisiminde de belli basl kilometre
taslarinin farkindayizdir. Cocuklarin cogundan iki yasinda basit
kelimelerle konusmasi beklenir.

Ancak cocugun duygusal gelisiminde bir degisiklik beklemeyip,
sadece fiziksel ve bilissel gelisimlerinde degisimlerin
go6zlemlenmesi, beraberinde bircok sorunun biylimesine
katkida bulunur. Duygusal zeka ile ilgili birkac ¢rnek anlatiimak
isteneni somutlastirmaya yardimci olacaktir.

o Dort yasindaki cocuklarin, bir bilyeyi yiksek bir platform Gzerinde
dengede tutmalarini distnirsek, bunu becerememelerine
ragmen bu isi basariyla tamamlamak i¢in glvenlerini ve
iyimserliklerini yitirmemeleri,
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o Cocuklarin en az yedi yasina kadar, yeteneklerine gliven
duymaya gelisimsel olarak énceden programlanmis olmalari,

o Yedi yasa kadar cabayi yetenekten ayirt etmeden denemeyi
strdUrmeleri, er ya da gec basaracaklarini distinmeleri,

o Uclincl sinifa gectiklerinde, bilissel olgunluklarinin neyi
basarip neyi basaramayacaklari hakkinda daha gercekci bir
degerlendirme yapmalari,

o Etrafindaki cocuklarin kendisinden daha fazla ya da daha
az beceriye sahip olduklarini kavramaya baslamalari ve basari
acigini kapatmak icin daha fazla caba gostermeleri

1.Kendini Tanima Becerisi

Kendini tanima, insanin kendinde olanlari bilmesi, fiziksel
ozelliklerini, duygularini, distincelerini, istek ve gereksinimlerini,
guclu ve zayif yonlerini, amacg ve degerlerini, yeteneklerini
ve becerilerini tanimasi ve bunlarin farkinda olmasini ifade
eder. Kendini taniyan bir cocuk yasadiklari karsisinda neler
hissedecegini, neler disltnecegini ve nasil davranacagini iyi
bilir. Tam kisisel ve ruhsal 6zelliklerinin farkina varir ve yasamin
zorluklariyla daha kolay bas edebilir.

Cocuklar yasamin ilk yillarindan itibaren kendileri ve cevresindekiler
hakkinda yargilar olusturur. Cocugun yasadigi her olay, yasamin
ilk yillarinda onun kendisi hakkinda bir sonuca varmasini saglar ve
bu yargilar kisiligi olusturur. Bu ylizden anne babalarin cocuklar
ile yaptigi gozlemler sonucu ifade ettigi ciimleler, cocuklarin
kendini tanima becerisine katkida bulunur. Cocugunuzun kendini
tanima becerisini gelistirmek icin:

0 Cocugunuza bir ayna verin ve kendisinde gordtgu olumlu
yonleri sizinle paylasmasini saglayin. “Gulimseyisim oldukca
sevimli” gibi cimleler kurmasina yardimci olun. Ardindan
insanlarin her birinin farkli olarak dinyaya geldigini, her
insanin kendine 6zgu guzel yanlarinin bulundugunu anlatan
bir konusma yapin.

o Cocugunuza bir hafta icinde kendine 6zgu fark ettigi yonleri
sizinle paylasmasinin sizi cok mutlu edecegini sdyleyin.

o Cocugunuza bir hafta icerisinde kendini gozlemlemesini ve
fark ettigi kisisel dzelliklerini sizinle paylasmasini sdyleyebilirsiniz.

2.0zgliven Duygusu

Ozgiiven, bir bireyin kendisi hakkinda ne diistindigi, kendisiyle
ilgili zihninde olusturdugu resimdir. Cocugun 6zguvenini
yapilandirma stireci dogumla beraber baslar. Yasamin ilk 5 yilinda,
cocugun yetenekleri ile ilgili farkindaliginin yeterli olmamasi
sebebiyle kendisiyle ilgili yargilara ulasirken, cevresindeki
yetiskinlerin sozleri, davranis ve tutumlariyla kendi benligini
yapilandirir.

o Cocuklarda 6zguven, anne babanin cocuguna sundugu

kosulsuz sevgi ile gelisir. Anne babanin cocuguna gosterdigi
sevgi iceren yaklasim cocugun kendini degerli gérme distincesine
katkida bulunur.

o Anne babalarin olumlu geribildirimleri ve sdzleri 6zgUveni
gelistirici etkiye sahiptir. Ornegin ayakkabisini ilk defa giymis
bir cocuga ebeveyni ters giydigi icin kizmamali, aksine onu
destekleyici ve basarisina vurgu yapan bir tavir alinmalidir.

o Cocuklarda 6zguven gelisiminde aile ortaminin huzurlu ve
mutlu olmasi da etkilidir.

o Cocuklarin her yonuyle 6zel oldugunun kabul edilmesi ve
cevredekilerle kiyaslanmamasi 6zgiven olusumu igin énemli
unsurlardandir.

0 Anne babalarin erken yas doneminde ¢cocuklara verecegi yasina
uygun sorumluluklar 6zglven gelisiminde oldukca etkilidir.

3.Degerler Bilinci

Nasil bir insan yetistirmek istiyorsunuz sorusu bu basligin
temelini olusturmaktadir. Butin anne babalar cocuklarini
yetistirirken bu soruyu kendilerine sik sik sormaktadir. Degerler
bilincinin gelismesine yardimci olabilecek unsurlar sunlardir:

o Ahlaki degerler egitiminde anne babalarin isbirligi icinde
calisaca@i ahlakli ve erdemli insanlarin olmasi onlara yardim
saglayacaktir.

o Cocuklar adina her seyi distinmek, yapmak, onlara hayati
gereginden fazla kolaylastirmak, sorumluluk vermeksizin
cocuklarin sorumlulugunu da kendi Gsttine almak, cocuklarin
degerlerini olusturmasina engel teskil eder. Bu ylzden
cocuklara ev icinde uygun sorumluluklarin verilmesi 6zgUvenin
gelismesine yardimci olacagr gibi degerleri icsellestirmesini
de saglayacaktir.

o Cocuklarin giin boyu siddet iceren bilgisayar oyunlari
oynamasi ve cizgi filmler izlemesi merhamet duygusunun
gelisimini énleyecektir

o Cocuklarin bayurken yardimseverlik, merhamet, sorumluluk
gibi ahlaki degerlere aile icinde tanik olarak yasamasi, cocugun
hayatinin ilerleyen yillarina dair dnemli kazanclar saglayacaktir.

4.Basarma Duygusu ve Hedef Belirleme Becerisi

Gocuklar kendilerini ayri bir birey olarak algilamaya basladiklari
2 yasindan itibaren kendilerine kiiclk hedefler koyarak
basarma duygusunu yasamak isterler. Bu becerinin gelismesi
icin cocugun dncelikle kendini tanima becerisinin beslenmis
olmasi gerekmektedir.

o Anne babalar cocuklardan beklentilerini cocuklarin
gelisimlerini ve kisilik yapilarini g6z éniinde bulundurarak
dikkatle ve 6zenle belirlemelidir.
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o Cocuga kendi yasami icin kiclik hedefler belirlemesine
hizmet eden firsatlar vermek onun kendi yasamini yonetebilme,
denetleyebilme duygusunu gelistirecektir.

o Cocuklarin kendi performanslarini dncelikle kendilerinin
degerlendirmesini saglamak da faydali olacaktir.

o Cocugunuzun sorumlu oldugu isleri kiictk alt hedeflere
bolerek basarmasina yardimci olabilirsiniz.

o Cocugunuza kendi yasaminizda zorluklarla karsilastiginiz
ve basardiginiz, sebat ettiginin dnemli anlari paylasabilirsiniz

5.lyimser Diisiinme Becerisi

Gocuklarina olumlu distnmeyi, olaylara pozitif tutumlarla
yaklasmayi 6greten anne babalar, aslinda onlara zorluklarla
bas edebilme ve depresyonu yenebilme adina en énemli
etkin teknigi de 6gretmis olurlar.

o Cocuklar iyimser ya da kétimser dusiinme becerisini
cevresindeki yetiskinleri ve onlarin tutumlarini gdézlemleyerek
ogrenirler.

o Gunlik yasamda anne baba olarak umut dili (ben yapabilirim,
elbette yapabiliriz vb.) kullanin.

o Cocugunuza iyi yapabildigi seyleri sdyleyerek onda var olan
guzellikleri fark edin.

6.Sorun Cézme Becerisi

Gocuklarina zorluklarla bas edebilme becerisi kazandirmak
isteyen anne babalar, etkili dGstinmeyi 6greterek diistince ve
davranis tarzlarini degistirme konusunda rehberlik etmelidirler.

o Buylme dénemlerinde karsilastiklari sorun durumlarinda
bilincli ve destekleyici bir ortama sahip olan cocuklar yasadiklari
zorluklarla daha kolay bas edeceklerdir.

o Yasi her ne olursa olsun her cocugun sorunlara farkli
¢odzUmler getirme kapasiteleri vardir. Bu becerinin aile
tarafindan desteklenmesi, cocuklarin getirdigi 6nerilerin
dikkate alinmasi faydali olacaktir.

o Karsilasilan sorunlarda anne babalarin cocuklara “Bu
durumda sence ne yapabiliriz?” sorusunu yoneltmesi yerinde
olacaktir.

7.Duygusal Yonetim Becerileri

Gocuklarin glinimuzde ihtiyaglari olan gerekli donanimlara
sahip olmalarinin temel sarti, duygusal zeka yetilerini
gelistirmektir. Duygusal zekanin 6zinde ise kendi duygusal
yasamlarini dogru bicimde yonetebilmeleri yetisi vardir.

o Cocuklarin duygularini yénetebilmelerinde yasadiklari
duygulari tanimalari ve bu duygulari birbirinden ayirt etmeleri
onemlidir.

o Cocuklarinizin yasadigi sorun durumlarinda onlari dinleyerek
yasadiklarinin farkina varmalarini saylayabilirsiniz.

8.iletisim Becerileri

GCocugunuzun gelistirecegi tim duygusal zekabecerileri
arasinda, basari ve yasamdan tatmin olma duygusuna en
buyuk katkiyr yapacak olan baskalariyla gecinebilme becerisidir.

o Siz anne baba olarak kendinizin hangi durumlarda neler
hissettiginizi cocugunuza acik¢a anlatin.

o Kendinizle ilgili 5nemli olan seyleri cocugunuzla paylasin.

o izlediginiz filmler sonrasinda filmdeki karakterlerin duygulari
hakkinda konusarak “Oyle bir anda sen bu kisiye nasil
davranirdin?” sorusu Uzerine sohbet edin.

9.Mizah ve Espri Yetenegi

Mizah, 6zellikle cocuklarin sosyal becerilerini gelistirmekte,
beyni uyararak 6grenilen seyin daha kalici olmasini saglamakta,
hayal ve merak dinyasina yenilikler katmaktadir.

o Ailenizde butun aile Gyeleri ile birlikte haftanin bir giinu
bolca glleceginiz oyunlarla dolu bir aksam hazirlayabilirsiniz.

o Cocuklarmizi karikatlr okumaya ve yazmaya 6zendirerek
onlarin mizah ve espri anlayislarina katkida bulunabilirsiniz.

o Cocugunuzun Urettigi basit sakalarla ilgilenerek onlarin
daha iyi espri yapmasini saglayabilirsiniz.

10.Etkili DUsinme Yetenegi

Erken yaslardan itibaren anne babalari tarafindan zihinleri
beslenen ve dusiinme becerileri gelisimi desteklenen ¢ocuklarin
ilerleyen vyillarda yasama kalitelerinin daha yUksek olacagi
ongorilebilir bir gercektir.

o Etkili distinme yeteneginin gelismesi icin Gzerinde durulmasi
gereken 6nemli noktalardan biri farkl fikirler Gretmenin ve
yaratici distnmenin desteklenmesidir.

o Cocugunuzun Urettigi fikirleri dinlemeye ve degerlendirmeye
6zen gosterebilirsiniz.

o Cocugunuzun yaptigi hatalara baytk tepkiler yerine
sakin tepkiler vermeyi denemeniz onun farkli ¢6zim yollari
Uretmesini tesvik edecektir.

o Cocugunuzu farkli distinceler Gretmeye tesvik edici sorular
yoneltebilirsiniz. Ornegin:

e Baska fikrin var mi?
e Baska hangi yollari kullanabiliriz?
e Tersini distindtgumuzde neler olurdu sence?

e Bu baska hangi isimize yarayabilir?
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GELISIMSEL OLARAK
ARKADASLIK ILISKILERI

0.— 18. Aya Kadar Arkadashk Kurmak :

Dogdugumuz andan itibaren fiziksel ve duygusal destek almak
icin etrafimizla ilgilenmeye baslariz. Anne baba, cocukicin ilk
destek kaynagidir. Bu destegin niteligi, sonraki buttn iliskilere
zemin hazirlayarak sevgi baglarini olusturur.

Uc aylik bebekler bile diger bebeklerin yaninda olmaktan
hoslanirlar. Artik farkli sesleri ve ylzleri ayirt edebiliyorlardir. Bagka
bir bebek gorduklerinde belirgin bir sekilde gortlebilecek haz
duyarlar. Duzenli olarak ayni bebekle bir arada bulunmalarina
izin verilirse arkadaslik bile kurabilirler. Baska bebeklerle yan
yana oyun oynamak, cocugunuza diger cocuklarla olmaya
alisma onlari g6zlemleme ve hareketlerini taklit etme firsati
verir. Bunlar baskalari ile nasil iliskiye baslayacagini 6grenme
agisindan ¢nemli ilk adimlardir.

Anne babalar cocuklarinin arkadaslk kurmalarina yardimci
olmak icin sunlari yapabilirler;

o Cocugunuzun baska cocuklarla beraber olabilecegi firsatlar
olusturun.

o Cocugunuzla baska cocuklari bulustururken onlarin
ebeveynlerini de davet edin.

o Cocugunuz yeni bir arkadasla oynarken yanlarinda durun.
Sosyal agidan memnun ya da glvende olmalari igin cok erken
o nedenle sizi hissetmelidir.

18. — 36. Aya Kadar Arkadaslhk Kurmak :

Bu vyaslarda cocuklar buyuk bir hevesle toplum icinde ve
aile icinde yerlerini alirlar. Fakat hala toplum icindeki sosyal
incelikten yoksundurlar. Kendi yaslarindaki cocuklarla olmaktan
cok zevk alirlar ama hala ben merkezcidirler. Paylasmaya ve
isbirligi yapmaya hazir degildirler. Genel olarak hayatlarinda
rutini severler. Akranlarinin arasinda bir yer kapabilmek icin
itip kakmalar da baslamistir.  Cocugunuzun agresif ya da
utangac oldugunun ilk belirtilerini gorebilirsiniz. Bu dénemde
arkadas iliskileri kurmak sosyal ve bilissel gelisim acidan
ne kadar ¢énemliyse de unutulmamalidir ki bu dénemde
cocuklar hala benmerkezcidirler. Dinyanin kendi etraflarinda
doéndugune inanirlar.

Gordukleri her seyi arkadaslarindan énce almak isterler. Bu yastaki
cocuklara gore paylasma s6zcigu “O benim” ile ayni anlamdadir.
Bu yasta alma, verme ve glven duygulari gelismedigi icin gercek
anlamda arkadasgliktan bahsedilemez. Ama bu dénemde isbirlikgi
oyunlarin ve akran iliskilerinin temelleri atilir.

Bu dénemde arkadas iliskilerinin bir 6zelligi de paralel oyundur. iki
cocuk bir arada ayri oyuncaklarla birbiriyle hig iletisim kurmadan
oynayabilirler. Buna paralel oyun denilir. Bu sirada her iki cocuk da
birbirlerini gozlemlerler ve ayni alani huzur icinde paylasabilmenin
isbirligini yasarlar. Diger cocuklarla paralel oyunlar oynayabilecegi
ortamlarin olusturulmasi, cocugunuzun sosyal beceri kazanmasi
acisindan da énemlidir. O nedenle bu donemlerde yasitlari
ile beraber olabilecegi akran toplantilari hazirlayabilirsiniz. Bu
toplantilarda dikkat etmeniz gereken bazi durumlar sunlardir;

o Diger cocuklarin ebeveynlerini de davet edin.

o Cocuklar ilk baslarda birbirlerinden cok ortadaki oyuncaklara
ilgi gosterecekleriicin dogal olarak baslarda kavgalar olabilecektir.
Mumkin oldugunca oyuncaklarin eslerini bulundurmaya calisin.
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o Cocugunuzun toplanti dncesi cok deger verdigi oyuncaklarini
kaldirmasina izin verin.

o Cocugunuzun her oyuncagini paylasmasini istemeyin, bazi
cok ozel buldugu oyuncaklar cocukta mdulkiyet duygusunun
gelismesine de yardimci olmaktadir.

o Cikan tartismalar olabilecektir. Tartismalarda taraf tutmayin.
Barisi saglamak icin dikkati baska yone cekecek taktikler kullanin.
Taktiklerin yeterli olmadigi durumlarda cocugunuz sakinlesene
kadar o ortamdan uzaklasin.

o Paylagma kavramini anlatin ve tesvik edin ama her zaman
paylasmasini beklemeyin. Oyuncaklarini paylasmadigi durumlarda
israr etmek yerine 6énce duygularini anlamaya calisin.

o Oyun toplantilar dizenlediginizde cok fazla cocuk cagirmayin.
Once bir iki arkadasina alissin, daha sonra sayiyi yavas yavas
artirabilirsiniz.

Arkadas edinmek icin, bazi becerilerin aile ortaminda
kazandirilmasi gerekir. Bu da ebeveynin sorumlulugundadir.
Ornegin; ebeveynler, cocuda paylasmayi, baskasinin duygularini

anlamayi, duygularini denetim altina almayi, belirlenmis kurallara
uymayl, cesaretli ve girisken olmayi, saygili olmayi, kendinden
kUcukleri sevmeyi ve korumayi, yardimlasmayi vb. 6gretmelidir.

36. Aydan 6 Yasa Kadar Arkadaslik Kurmak :

Bu yas grubunda cocuklar, okulda strekli arkadaslariyla beraber
olmalarina ragmen evde bulunduklari stirelerde de arkadaslarini
eve cagirmak isterler. Bazen ebeveynler bu duruma anlam
veremez hatta kendilerini “Acaba cocugumla az ilgileniyorum
da o ylzden mi surekli arkadas istiyor.” diyerek suclarlar. Oysa
durum bambaskadir. Cocuklar 6zellikle evde arkadaslari ile
oynamak istemelerinin nedeni kurallarin daha esnek olmasidir.

Evde olduklari zamanda oyunlarda zaman sinirlamasi yoktur,
kurallari kendileri belirleyebilirler, en sevdikleri oyunlari ya
da istedikleri oyuncaklari secebilirler, paylasma zorunlulugu
kisisel bir tercihe donlsur, ayrica istedikleri kadar gulebilir ve
sacmalayabilirler. Ayrica unutulmamalidir ki cocugunuzun
buyuduginde yasadigi cevreye ne kadar uyumlu olacaginin
isareti notlar ve derslerdeki basarisi degil, cocugunuzun arkadas
secimleri ve onlarla uyumudur.
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Cocugun sosyallesme ve arkadas secimlerinin temelleri ¢ok
kicukken atilir. Bunun 6grenilmeye baslandigr ilk yer aile
ortamidir. En basindan bebegin sevgiyle sarmalandigi glven
ve cesaret verici aile ortami ilk sosyallesme temellerini atar. Bu
guven ve cesaret duygusu ile ilk arkadasliklar kurulur. Daha sonra
cevredeki ve ailedeki arkadas iliskilerini godzlemleyerek kendi
arkadaslik iliskilerini gelistirirler. Arkadasligr gticlendiren ya da
zayiflatan kisisel 6zellikler arasinda yardimseverlik ve cikarcilik,
guven ve glvensizlik, ictenlik ve 6fke, samimiyet ve dismanlik
sayilabilir. Okul caginda arkadaslari arasinda aranan ve tercih
edilen cocuklar genellikle ishirligi yapan, yardimsever ve adil
cocuklardir. Cogu cocuk bu 6zelliklerinin aile ortamini 6rnek
alarak 6grenir. Cocuklarinizin arkadaslk iliskilerini gelistirmesi
ve sosyallesmesi icin mutlaka okul disinda oyun toplantilari
olusturmalarina rehberlik edin.

Oyun toplantilarinda arkadaslari ile beraber yapacaklari birkac
aktivite belirleyin, bu ilk baslardaki isinma zamanini daha rahat
gecirmenizi saglar. Cocuklarin olduklar gibi davranmalarina
gurdlttct ve gulling-izin verin. E§er cocugunuz yaramaz ve
bozguncu davraniyorsa diger cocuklarin yaninda azarlamayin,
kiclk dustirmeyin. Baska bir odaya cagirarak orada davranisini ve
sonuglarini konusun. Diger ebeveynlerin yaninda cocugunuzun
olumsuz yanlarindan bahsetmeyin. Bu onu utandiracak ve
size olan guvenini sarsacaktir. Misafir gelen cocuklardan biri
agresif davraniyorsa evinizin kurallarini net olarak aciklayimn.
Ama agresiflikte devam ediyorsa nedenlerinizi belirterek oyun
toplantisini sonlandirin. Onemli olan hem cocugunuzun hem
de misafir cocugun gulvenligidir. Cocugunuz oyun toplantisi
bittiginde aglyor ve arkadaslarindan ayrilmak istemiyorsa,
toplantinin basinda zaman sinirlamasi yapin ve bunun nedenlerini
cocugunuza agiklayin.

Cocugunuz bu yaslarda yani 3- 6 yaslarinda en iyi arkadas fikrinden
hoslanir. Fakat bu en iyi arkadas fikri sikca degisir. Cocugunuz
daha 6nce sevdigi ve oynadigi bir arkadasini artik eve cagirmak
istemiyorsa buna saygi gosterin. Kendini ifade etmesine izin verin.
Genellikle bu yaslarda kendi ilgi alanlarina, sozel becerilerine,
fiziksel yapilarina uygun arkadaslar secmeye baslayacaklardir.
Cocugunuzun eve cagirmak istedigi arkadaslarindan birini siz,
¢ocugunuza kotd érnek olacagr ya da olumsuz etki birakacagi
duslincesi ile istemiyorsaniz, endiselerinizi ve duygularinizi
cocugunuza aciklayin.  Cocugunuzun arkadaslarini secerken
nelere dikkat etmesi gerektigini ve onlarin davranislarini
sentezlemeyi de 6grenmeye baslamasi gerekir.

Kisaca bu dénemde cocugunuza sicak davranin. Ondan sevgi
ve desteginizi esirgemeden tesvik edici olun. Kendi aile Gyeleriniz
arasinda arkadasca ve paylasimci davranislar sergileyerek ona
ornek olun. Cocugunuza arkadaslari ile bir arada olabilecegi oyun
toplantilari sunun. Cocugunuzun sosyal becerilerinin gelismesi
icin ona destek vermeniz gerektigini unutmayin.

6- 9 Yasa Kadar Arkadaslk Kurmak:
Bu dénemde cocuk aileden yavas yavas kopmaya baslamig

ve okul arkadaslik iliskileri cok ¢nemli bir hale gelmistir. Bu
doénemde 6zellikle cocuklar, herkes gibi olmak kavramina

yogunlasmistir. “En iyi arkadas”in dnemi artmistir. Ama bu siki
ve en iyi arkadas kavrami cok uzun strmez ve sik sik degisir.
Cocuklar, iliskiler kurup bozarak arkadashgin iceriginden cok sekli
Gzerinde dururlar, yani bir anlamda arkadasliklarin nasil oldugunu
kesfederler. Bu donemin en belirgin ¢zelliklerinden biri de yakin
arkadaslar ya da klctk gruplar arasinda sirlarin paylasiimasidir.
Ama bu sirlar cogunlukla saklanamaz ve dedikodular yapilir.
Dedikodu da bu dénemde bir gelisim asamasidir. Cocuklar bu
sayede arkadas gruplarinin arasindaki bezerlikleri kesfederler,
bu durum inanc ve tutumlarini anlamalarini saglar. Bu yillarda
cocuklar sik sik arkadas degistirirler. Bunun nedeni arkadastan
beklentilerini tanimlama cabalarinin gelismis olmasidir. Arkadas
secimlerinde paylasilan ilgi alanlarina, kiminle oynamanin
eglenceli olabilecegine, kimin paylasimci olup kimin olmadigina
dair gézlemlerine dikkat ederler. Cocuklar 6 yasindan itibaren
daha az benmerkezcidirler ve karsilarindakilerin duygularini ve
hareketlerini daha iyi anlayabilir durumdadirlar. Daha az agresif
daha fazla isbirlikgidirler.

Cocukluk déneminde arkadaslari tarafindan dislanmak 6nemli
bir sorundur. Bu nedenle cocugunuzun arkadashgi gelistiren
davranislar gelistirmesine yardimci olun.

o Cocugunuza gllimsemeyi, paylasmay tesekkir etmeyi dgretin.
o Cocugunuz ylksek sesle emreder gibi konusuyorsa, ona
glzelce konusabilecegini anlatin.

o Oyunlarin kurallarina uymayan cocuklar arkadaslari arasinda
kabul gdrmezler. Evde onunla oynarken cocugunuz kazansin diye
strekli siz yeniliyorsaniz ya da oyunun kurallarini degistiriyorsaniz.
Cocugunuz arkadaslari arasinda da ayni beklenti icinde olacak
bu durumda da dislanacaktir. Okul cocuklari 6zellikle oyunlarin
kurallar konusunda cok katidirlar. Evdeki oyunlarda da kurallari
net olarak belirleyin ve degistirmeyin.

o Kendi arkadaslik ve cocukluk hikayelerinizi anlatin, boylece
onu anladiginizi gérecektir.

o Cocugunuzun arkadaslari arasinda yaptigi olumlu davranislar
hakkinda eve geldiginizde konusun ve bu davranislari évin.
Begenilen davranislarin tekrarlanma sikligi artacaktir.

YASLARA GORE FARKLILIKLAR

3 yasindaki cocuklar genellikle, baskalarini fark etmedikleri ve
onlarla iliski kurmadiklari bagimsiz ve paralel oyunlar oynarlar.

4 yasindaki cocuklar hald bagimsiz ve paralel oyunlara devam
etmektedirler fakat artik tamamlayici yapi denilen bir oyun tarzina
gececeklerdir. Bu oyun tarzinda bir dereceye kadar isbirligi vardir
fakat yine de cocuklar birbirinden bagimsiz roller Ustlenirler.

5-6 yasindaki cocuklar, etkilesimli oyunlara hazirdirlar. Oyun
arkadaslarinin nasil davrandigina bakarlar ve oyun sirasinda
strekli etkilesim icindedirler. Hatta oyunu kuran kurallar da
koyucudur.

ilkokul 6grencileri genellikle hemcinsleriyle arkadaslik ederler.
Yapilan bir arastirmaya gore; 3 — 4 yasindaki cocuklarin karsi
cinsten bir “en iyi arkadas” edinme orani % 36 iken 5-6
yasindakiler icin bu oran %23’e dlser ve 7-8 yasindakilerde hig
gorilmez. (Kaplan, 1991)
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Ergenlikte Arkadaslik:

Ergenlik donemi ile birlikte cocukta, anne-babadan duygusal bir
uzaklagma ve giderek akran gruplariyla daha cok zaman gecirme
egilimi belirir. Bu her cocukta degismekle birlikte, ortalama 12
yasindan sonra, cocuklarin akran iliskileri gliclenir, ebeveynlere
bagimliliklari azalir ve grup arkadaslari, anne-babanin yerini
almaya baslar.

Ergenlik doneminde arkadasliklar farkli bir anlam tasir ve ergenler,
gerek cocuklardan, gerek yetiskinlerden daha kolay arkadas
edinirler. Yasamin hicbir déneminde ergenlik dénemindeki
kadar yakin arkadasliklar kurulmaz. Gencler birbirlerinin 6zel
duygularini, diger dénemlere gére daha yogun bir bicimde
paylasirlar. Ergenlik déneminin basinda arkadas gruplari bir iki
kisiden olusurken ve daha cok sirdas arkadas niteligi tasirken,
daha sonralari arkadas sayisinda artis olmaktadir. Sayinin artmasi
yaninda, grubun yapisal niteliginde de degisiklikler gortlmeye
baslar.

Ozellikle bu dénemde bazi anne-babalar, cocuklarinin arkadaslik
tercihleri konusunda mudahaleci olabilirken, kendi degerlerine
uymayan ya da farkl davranislar gosteren cocuklarla, arkadaslk
kurmamalari konusunda israrci olmaktadirlar. Bu tarzda
mudahaleler, cocugun ya anne-babaya arkadasliklari konusunda
yalan soylemesine yol agmakta ya da cocugun tim arkadashk
iliskilerini olumsuz etkileyebilmektedir.

Arkadas gruplariyla kurulan iliskilerdeki, yakinhigin ve baglihgin
derecesini, anne-babayla kurulan iliskinin niteligi de etkilemektedir.
Aile ici saglikl iletisime sahip bir ergen, arkadas gruplarinin
onayina daha az ihtiyac duymakla beraber, bulundugu gruptan
cok fazla da etkilenmez. Ancak aile ici iletisimin ve ilginin az
oldugu durumlarda, ergen ihtiyac duydugu ilgi ve yakinhg
bulmak icin, kendini oldugu gibi kabul eden farkl arayislara
yonelebilir. Bu nedenle, ergen ile ihtiyac duydugu seyleri
paylasabilecedi konusma ortaminin yaratilmasi cok ¢nemlidir.
Elestirel, tehdit edici, yargilayici yaklasim ergenin, anne-babasiyla

olan iletisiminin daha da azalmasina, kendini daha iyi hissettigi
akran gruplarina yakinlasmasina sebep olabilir. Cocugunuzun
hatalarini, olumsuz yonlerini sik sik bulmaya calisan bir konumda
olmaktan cok, cocugunuzu basibos birakmadan, ézgurlik
kavramini kendi degerleriniz icinde aciklayarak ilgilenmeniz
onemlidir.

Cocugunuza kendi basina yapabilecedi ya da yapamayacagi
seyleri anlatin. Bu konuda her ailenin sinirlari, degerler sistemi,
hayata bakis acisi farkhdir, kendine 6zgudir. Cocugunuzun
icinde bulundugu yas ozelliklerini de dikkate alarak sizin igin
kabul edilebilir olan sinirlar belirlemeniz ve bu konuda net ve
tutarl olmaniz ergenin de kendini daha glvende hissetmesini
saglayacaktir.

Anne-babalar, dinlemeye ve iletisime acik olmalidir. Deneyimlerine
dayanarak alternatif cozimler Gretme konusunda cocuklarina
yardimci olmali, fakat onlara ne yapmalari gerektigi konusunda
zorlayici olmamalidir. Cocuklar kendilerine uygun ¢éziime,
kendileri karar vermeli, kararinin sorumlulugunu da tasimalidir.
Cocugunuzun dogru kararlar verebilecek potansiyele sahip
olduguna glvenmeniz ve bu konuda motive etmeniz cok
onemlidir.

Bu stirece dikkat edin:

o Cocugunuz okulda, kampta, ya da herhangi bir yerde hig
arkadasi yoksa ve bu durm bir yildan uzun stredir devam ediyorsa.
o Cocugunuz akranlariyla yasadigi sorunlar yizinden sikintili
bir ruh haline sahipse.

o Cocugunuzun akranlariyla yasadigi sorunlar depresyon, uyku
guclukleri, davranis sorunlari, okula gitmek istememe ya da
okulda basarisiz olma gibi stres sorunlarina yol agiyorsa.

o Cocugunuz kabadayi gibi ya da samar oglani gibi bir davranis
modeli sergiliyorsa.

Latfen bir uzmana bagvurun.
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SAYGILI BIREY
YESTIRMEK

Blyuk, degerli ve 6nemli kisilere karsi hissedilen sevgi ve baglilik
karisimi duygudur saygi. Degeri, UstinlGgu, yararlihg, kutsalligi
kabullenme dolayisiyla bir kimseye ya da bir seye karsi dikkatli,
6zenli ve 6lculi davranmaya sebep olan sevgi duygusudur.
Bir kimseyi, bir baskasina yakin ilgi ve sevecenlik géstermeye,
gerektiginde 6zverili davranmaya iten duygudur.

Saygl, karsimizdakine onu distindigumuzu hissettirmektir.
insanlarin dili, irki, cinsiyeti ne olursa olsun ayirmadan
farkhliklarini kabul etmektir. Kendilerine ve baskalarina deger
vermek, cevresinden deger gérmektir.

Gevrenizde sik sik buglniin cocuklarinin ‘saygisiz’ oldugunun
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konusuldugunu duyarsiniz. Bu terim cogunlukla, karsisindakine
kaba bir sekilde cevap vermek, kifretmek, insanlarin mallarina
zarar vermek ve kistah davranmak gibi yetiskinleri rahatsiz
eden bir grup davranisi kisaca tarif edebilmek icin kullanihyor.
Ancak saygl, bu tanimlamadan cok daha hassas bir konudur.
CUnku aslinda saygi, karsimizdaki kisinin haklarini ve fikirlerini
anlayabilmek ve takdir edebilmekle ilgili bir meseledir.

‘Saygl'yl sadece terbiyeli olma durumu anlaminda kullanmak
dogru degildir. insana saygi, disinceye saygi, dogaya saygi,
emege sayqgl, atalarimiza saygl, engellilere sayg, cesitlilige sayg,
topluma saygl, cevreye saygl, hayvanlara sayg, tarihe saygi,
kutsal degerlere saygl, 6zel hayata saygi, gizlilige saygi, kendine
saygl, haklara saygi...vb. sayginin ne kadar farkli alanlarda
hayatimizda olmasi gerektigini bize kanitlar niteliktedir.

Karsilikli saygr durumlarinda kisinin kendine olan saygisi da
gelisir. Zaten kendine saygi olmayinca gercek anlamda karsilikli
sayglya erisilemez, iliski bir tarafin boyun egmesi ile sonuclanir
ve elbirligi olusamaz.

Karsilikh saygi icin gereken unsurlar;

Kendine Saygi: Kisinin UstunlUk goéstermesi, kontrolcl
davranmasiyla degil, kendisinin tim hata ve eksikliklerine
ragmen degerli bir insan olduguna inanmasiyla olusur.

Diger Kisiye Saygi: Strekli g6z yummak, geri cekilmek (sinmek)
ya da hakki olan beklentilerden vazgecmek degil, diger kisinin
de hatalari ve eksiklikleri olmasina ragmen “degerli” bir insan
olduguna saygi duymaktir.

Cocugunuzun saygil bir birey olmasini istiyorsaniz ltitfen
dikkat edin...

o Once siz cocugunuza saygl duyun. Onu gercekten
dinlediginizi gosterin. Eger ona saygi gosterirseniz saygili
olmayi da 6gretmis olursunuz.

\ o Esinize, komsulariniza, sizden farkli insanlara saygili
davranin. Bu sayglya cocugunuzun da eslik etmesi
icin ortam olusturun. Cocugunuz devaml sizi
gozler ve davranislarinizi taklit eder. Bu ylizden
cevrenizdekilere davranislariniz blyik énem
tasir. Bir yaslinin paketini tasimasina yardim
etmek, komsulara selam vermek gibi
davranislarda bulunarak cocugunuzun
hem sayglyi sizde goérmesine hem de
eslik edebilmesine olanak tanimis
olursunuz.
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o Duygu ve duslncelerini dile getirmesine ve savunmasina
olanak taniyin.

o Onu dinleyin. Dinlenen cocuklar kendilerine saygi ve glven
duyarlar.

o Disiplin anlayisiniz siddete degil sevgiye ve saygiya dayali olsun.

o Kendisine saygi duymayi 6gretin. Cocuklar genellikle evdekilerle
etkilesimleri ve aile Gyeleri tarafindan sevilip &nemsenerek saygi
goérmeleri sonucunda saygi duymayi 6grenirler. Onu elestirirken
kisiliginin ve duygularinin degil davranislarinin Gzerinde durun
ki 6z saygisi zarar gérmesin.

o Hatalarinizi telafi edin, 6zUr dileyin. Cocugunuzun da hatalarini
telafi etmesine, 6zUr dilemesine olanak taniyin.

o En iyi ve en dogru karari verdiginizi distinerek onun yerine
secim yapmayin. Kendi secimini kendisinin yapmasina firsat
taniyin. Dogruyu sectiginde de cocugunuzu takdir edin. Yanlis
kararlarinin sonucunda da yaninda oldugunuzu hissettirin.

o Farkhliklarini kabullenin. Gerekirse farkliliklarini sakince ve ona
verdiginiz degeri hissettirerek tartisin. Cocuklarin farkliliklari
onlarin gelisimlerinin bir parcasi ve anahtaridir.

o Farkliliklara saygi gostermeyi 6gretin. Cocugunuz blyudukce
kendisininkinden farkli degerlere ve deneyimlere sahip kisilerle
uyumlu bir sekilde nasil gecinebilecegini 6grenmelidir. Kitaplar,
oyuncaklar, resimler, televizyon programlari ve muzik yoluyla
onu farkli kiilttrlerle tanistinin. insanlarin esit oldugunu belirtin.
Farkli etnik gruplardan arkadaslar sectiginde buna engel olmayin.

o Toplumsal onyargilardan uzak durun. Cocugunuzu farkl
gruplara yonelik sabit, asir genel ve genellikle dnyargili kanilari,
adaletsizlikleri ustalikla ayirt edebilmesi icin egitin. Gérdugu
seyleri elestirel bir stizgegten gecirebilmesi cok dnemlidir.

0 Bagimsiz dustinceyi destekleyin. Ornegin “Canim sikiliyor! Simdi
ne yapacagim?” diye sordugunda, sorusunu kendine cevirip “Neler
yapabilirsin bir distin, bana sen soyle...” seklinde yonlendirin.

o Problem ¢ézme konusunda cesaretlendirin. Birlikte
g6zlemlediginiz olaylar hakkinda “Sen olsaydin ne yapardin?”
seklinde dustinmesini saglayin.

o Cocugun yas ve gelisim cagina uygun beklentilerde bulunmaniz
gerektigini unutmayin. istediginiz seye hazir olup olmadigina sayg
gosterin. Ornegin iki yasindaki cocugun inatlasmasi saygisizlik
ettigi anlamina gelmez.

o Emek harcayip yaptigi bir Grinl evinizde énemli bir yere koyun.
Bunu yaparken emegine saygl duydugunuzu da ona belirtin.

oizin almadan 6zel alanina girmeyin, ézel esyalarini karistirmayin,
mektuplarini agmayin, telefonlarini dinlemeyin.

o Saygi genis bir ahlaksal cercevenin bir parcasidir ve bu sebeple
de tek basina 6gretilemez. Empati, gtven, iyilikseverlik gibi baska
olumlu kisilik 6zellikleriyle de desteklenmesi gerekir.

o Merhametli olun. Cocugunuzun baskalarinin duygularinin da
kendi duygulariyla benzer oldugunu 6grenmesi gerekir. Ona
kendisini karsisindakinin yerine koyarak distnebilmeyi 6gretin.

o Kavga etmeyin. Bir tartismanin orta yerinde ona saygili olmakla
ilgili ders vermeyin. Cocugunuzun davranislari uyumlu oldugunda
onunla saygl hakkinda konusun. Bdylece hem siz mesajinizi
kolayca verebilirsiniz hem de cocugunuz bunu kisisel bir saldiri
olarak algilamaz.

o Net olun. Baskalarinin malina zarar vermemek, kifretmemek
gibi saygili davranislarin neler olduguna dair net sinirlar cizmeniz
d6nemlidir. Saygisiz davranislarinin sonuclarinin ne olacagini
onunla acikca konusun ve uygun disiplin yontemleri uygulayin.

o Cocugun rahat icinde olmasi saygi sinirlarini bilmemesini
gerektirmez. Ebeveynler her ne sebeple olursa olsun, cocuklarina
koyduklari sinirlarin onlar icin yasama dair bir tarz belirledigini
unutmamalidirlar.

Cocuklarin “saygl” kavramini anlamaya baslamalari 11 yas
civarindadir. Bu yuzden iki yasindaki oglunuz size bir baskasinin
yaninda uygunsuz bir davranista bulundugunda, disaridan
cocugunuzun saygisiz oldugu yoninde bir degerlendirme
yapilsa bile sakin olmalisiniz. En ¢nemlisi kendinizden ve
uyguladiklarinizdan emin olun. Bu yastaki cocuk hentiz kavramlari
bilemez. Bunun yerine cocugunuz elini kullanip sizi tokatladiysa
tokatladigi elini tutup “Anne vurmani istemiyor. Biz kimseye
vurmayiz.” gibi kisa bir cimleyle olayr olumlu bir 6gretiyle
noktalamaya calisin.

En etkin anne babalar, cocugunun goérdigind goéren,
dustindiguni ddstinen, hissettigini hisseden kisacasi onun bakis
agisini yakalayabilenlerdir. Cocuklarda zaman zaman gorilen
davranislarin temel sebebini bilmek gerekir. Ornegin uykusu
gelmis bir cocuk bir de agsa tekmeleyebilir, tepinebilir. Farkli
davranislar sergileyebilir. Bu davranislar sergileyen bir cocuga
hemen, ‘saygisiz’ etiketini takmak dogru olmaz. lyi bir cocuk
yetistirmenin sirri, davranisin arkasindaki sirri iyi okumaya baglidir.

Gocuklar ¢zellikle kendilerine saygi duyuldugunu bilmelidirler.
Bunu fark ettirmenizin yollarindan bazilari; séztnl kesmeden,
gozlerinin icine bakarak dinlemeniz, odasinin kapisini tiklatarak
girmeniz, kararlar alirken ona da fikrini sormanizdir. Ayrica
tutumlarinizda tutarli olmaniz da saygin davranislar arasinda
siralanabilir. Bir olaya bazen bir tavir sergileyip, bazen farkli
davranmaniz hem cocudunuza sergilediginiz sayglyl zedeler
hem de sayginliginizi sarsabilir.

Gocuklar saygili olmayr bebeklikten itibaren cevrelerinden
6grenmeye baslarlar. Israrla elinizden bir sey cekmeye calisan
cocug@a ‘Lutfen!” diyerek almayi gdstermeniz, sacinizi cekerken
caninizi acittigini ifade ederek elini agmaniz seklindeki davranislarin
timda, ona kibar olmayi 6gretir. Yani cocugun iletisim halinde
oldugu herkes ona tavir ve ifadeleri ile saygi iceren davranislari
ogretir. Arkadaslarinin yaninda azarlanan bir cocuk, rencide olur.
Annesinin arkadaslarinin yaninda, saygisiz tavirlar gostererek
ogrendiklerini sergileyebilir. Artik kendini daha rahat ifade ettigi
ergenlik déneminde ise bu durum daha farkl yollarla kendini
gosterebilir.
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SOSYAL FOBI

insan, psiko-sosyal, kiiltiirel ve biyolojik bir varliktir. Psikolojik,
sosyal, kulturel ve biyolojik boyutlari birbiriyle etkilesim
halindedir ve bu boyutlarin birinde ortaya cikan degisiklik
digerlerini de etkilemektedir.

insanlarla iliski kurmada ve iletisimde yasanan kaygi evrensel
bir durumdur. Ancak kimi insan bu kaygiyr az ve hafif dizeyde
yasarken, kimisi de oldukga siddetli ve yipratici bicimde
yasar. Eger bu siddetli kaygi streklilik gdstermekte ve bireyin
islevselligini bozmakta ise psikolojik bir rahatsizlik olarak
nitelendirilir ve tedavisi gerekir. Sosyal anksiyete bozuklugu
ya da sosyal fobi olarak adlandirilan bu psikolojik rahatsizlik
bireyin insanlarla olan etkilesimlerinde ya da performans
gostermesi gereken durumlarda ortaya cikar ve bireyin asiri
derecede kaygilanmasina neden olur. Yasanan bu kaygidan
kurtulmak amaciyla birey sosyal ortamlardan ya da performans
gostermesi gereken durumlardan uzak durmaya, kacinmaya,
baslar. Bu kacinma ve glvenlik saglayici davranislar bireyi
yasayacagl sosyal kaygiya karsi korumakla birlikte, bireyin
yalniz kalmasina, izole olmasina ve egitim-is yasaminda istedigi
yere gelememesine neden olur. (Dogan, 2009)

Sosyal anksiyetenin bilissel bir kendini degerlendirme streci
vardir. Sosyal anksiyete yasayan birey sosyal ortama girdiginde
ya da performans gostermesi gereken bir durumda bu kaygiyi
yasamayan bireyden farkli olarak ne distinmektedir? Kendisini
(fiziksel, bedensel, duygusal vs.) nasil degerlendirmektedir?
Nasil bir benlik algisina sahiptir? Elestiriime ya da olumsuz
degerlendirilme korkusu ne duzeydedir? Hangi bilissel
carpitmalara ve semalara sahiptir? Bu ve benzeri sorulara
verilecek cevaplar, sosyal anksiyetenin bilissel kendini
degerlendirme sureclerini aciklamaktadir.

SOSYAL FOBININ NEDENLERI

Sosyal fobinin etiyolojisini aciklamaya yonelik bircok gorus
bulunmaktadir. Sosyal fobinin gértlmesinde temelde biyolojik
ve cevresel faktorler olmak Uzere, genetik etkenler,
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norobiyolojik etkenler, travmatik sosyal yasantilar, aile
etkileri, olumsuz gecmis yasantilar, gelisimsel faktorler,
sosyal beceri eksikligi etkili olmaktadir.

Genetik faktorler sosyal fobinin olusumunda énemli bir yer
tutmaktadir. Yapilan arastirmalar sosyal fobinin olusumu
Uzerinde genetik etmenlerin orta dizeyde etkili oldugunu
gostermektedir.

Sosyal iliskilerle ilgili yasanan travmatik olaylar sosyal
fobinin koékenini olusturabilmektedir. Herhangi bir topluluk
karsisinda ya da sosyal ortamda bireyle alay edilmesi,
komik duruma dlsmesi ya da rezil olmasi gibi bir durum
travmatik bir yasanti olarak kabul edilebilir. iliskilerle ilgili
bu yasantilarin disinda bireylerin erken donemde fiziksel,
cinsel, duygusal istismari ve ihmal edilmesi gibi olumsuz
yasantilari da travmatik sosyal yasantilar kapsaminda
degerlendirilir.

Bireyde travmatik bir yasantiya bagl olarak sosyal kaygi
basladiktan sonra kisir déngl girmekte ve sosyal ortamlarda
ya da durumlarda benzer kaygilar yasayacagi ile ilgili olarak
beklenti olusmaktadir. Bu beklenti anksiyetesi de bireyin
sosyal durumlardan kagcinmasina ve olumsuz inang ve
beklentilerini strdirmesine neden olmaktadir.

Travmatik yasantilar kapsamda degerlendirilebilecek
durumlar arasinda cocukluk déneminde anne babanin
bosanmasi, cinsel, fiziksel veya duygusal istismar, ihmal,
anne-babanin psikopatolojik durumu, terk edilme, aile
ici siddetli gecimsizlik gibi faktorler de sayilabilir. Bununla
birlikte s6z konusu olumsuz yasantilar yalnizca sosyal fobi
ile degil pek cok psikolojik rahatsizlikla ilgili olabilmektedir.
Travmatik sosyal yasantilar hastaligi baslatan salt bir etken
olarak gortlmemelidir. Bu noktada yasanan travmatik olayin
birey tarafindan nasil algilandigi ya da anlamlandinldig
belirleyici olmaktadir.

SOSYAL FOBININ BELIRTILERi

Sosyal fobisi olan bireylerde kaygi olusturan durumlar;
baskalarindan yardim isteme, topluluk karsisinda konusma,
yer veya adres sorma, baskalari seyrederken yazi yazma
veya imza atma, amirleri, Ustleri veya otorite olan kisilerle
iliskiler kurma, diger insanlarla g6z temasi kurma, parti
ve eglence gibi sosyal faaliyetlere katilmadir. Ayrica bir
seylerle ug@rasirken seyredilme, sinav veya yarismalara
katilma, kars! cins ile olan her trlG iliski, yeni birileri ile
tanisma, ilgi odagi haline gelme, sorulara cevap verme,
baskalarrile tartisma, hosuna gitmeyen bir sey oldugunda
fikrini ifade etme, kendisine saka yapilmasi, takilinmasi gibi
insanlarla etkilesim gerektiren durumlar da sosyal fobisi
olan bireylerde kaygi olusturabilmektedir.
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Sosyal fobisi olan bireyler bu durumlarin hemen hemen hepsinde
kaygi ve korku belirtileri géstermektedir. Ozg(l sosyal fobisi olan
bireyler ise bahsi gecen bu durumlardan ya da ortamlardan
yalnizca bazilarinda kaygi yasamaktadir.

Sosyal anksiyete yaratan durumlarla karsilasan bireyler fiziksel,
davranissal ve bilissel belirtiler gostermektedir. Sosyal anksiyete
bozuklugunun fiziksel belirtileri, terleme, titreme, kizarma, mide
bulantisi ve kusma, mide kasilmasi ve yanmasi, nefes darlgi,
hizli kalp atislari, bas dénmesi, bas agrisi, tansiyon ylkselmesi
ya da dusmesi ve agiz kurumasi gibi belirtilerdir. Ortaya cikacak
muhtemel tehlikeye karsi kaslar gerilir. Goz bebekleri buyur.
Vicutta meydana gelen bu hareketlilik vicut isisini artirir
dolayisiyla ter bezi faaliyetleri artar. Ozellikle fiziksel belirtilerin
ortaya ¢tkmasi ve diger insanlar tarafindan fark edilmesi bireyin
yasadigi kayglyr daha da artirmaktadir. Ornegin sosyal anksiyete
yasayan birey yasadigi kayglya bagli olarak kizardiginda ya da
terlediginde bu durumun karsisindaki bireyler tarafindan fark
edilecegini ya da fark edildigini distnerek daha da yuksek
dizeyde kaygl yasamaktadir.

Sosyal fobinin davranissal belirtileri ise kacinma, glven saglayici
davranislar, donakalma, sesin cilizlasmasi veya kaybolmasi, goz
kontagi kurmama gibi davranislardir.

Sungur'a gore sosyal fobisi olan bireylerin tipik davranis bicimleri
sOyle 6zetlenebilir:

o Kisinin ilgi ve dikkatinin kendisi Gzerine odaklanmasi,

o Kisinin kendisi ile ilgili olumsuz degerlendirmeler yapmasi,
o Kagma ve kacinma davranislari,

o Normal islevlerin kesintiye ugramasi,

o Sosyal beceri eksikligi.

Sosyal anksiyete bozuklugunun bilissel belirtileri ise sosyal

durumlarla ilgili islevsel olmayan olumsuz dustnceler seklinde
ortaya cikar. Aptalca goérinecegi korkusu, rezil olacagi dustincesi,
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baskalarinin onayini alamayacagi ve alay edilecegi dustincesi,
cevresindeki uyaricilari olumsuz olarak degerlendirme,
dustncelerini toparlayamama, olumsuz degerlendiriime
korkusuna yoénelik dtstinceler, yetersizlik ve kendisine yonelik
hosnutsuzluk dustinceleri sosyal fobinin gostergelerindedir.

SOSYAL FOBININ TEDAVISI

Sosyal fobinin tedavisinde psikoterapotik ve farmakolojik tedaviler
ayri ayri ya da kombine bir sekilde yurtttlmektedir. Sosyal
fobinin psikolojik tedavisinde bilissel ve davranisci terapilerin
etkililigi kanitlanmistir.

Sosyal fobide bilissel tedevinin amaclari sunlardir:

o Sorunun bilissel, duygusal ve davranis sistemleri bitinu
acgisindan degerlendirilmesi.

o Yanlis bilgileri dizeltme ve bu dizeltme surecini olumsuz
etkileyen faktorlerin degistiriimesi.

o Bilissel yanlslarin duzeltilmesi.

o islevsel olmayan duslince ve inanclarin tekrar gézden
gecirilmesi.

o Daha gercekgi ve islevsel olanlarin belirlenmesi.

o islevsel inanclarin desteklenmesi amaciyla kanitlarin toplanmasi.

Farmakoterapi ile beklenti ansiyetesi, kaginma davranisi, otonomik
ve fizyolojik belirtilerin azaltilmasinin yani sira korku ile ilgili
abartili dustince ve duygularinin kontrol edilmesi amaclanir.

Sosyal fobisi olan bireylerin kendi davranislarini ve baskalarinin
davranislarini yargilama bicimleri ile ilgili, akilci olmayan bazi
inanislari mevcuttur. Buradaki bilis, tedavinin odak noktasi olan
dustince surecini ifade eder ve bilissel tedavi slreci ile bireyin
icinde bulundugu diinya hakkinda akilci olmayan distincelerinin
belirlenmesi ve kisinin glnlik yasaminda akilci olmayan bu
dustncelerin akilci olanlarla degistirilmesine yardimci olunmasi
hedeflenir. Bunlarla birlikte farkli terapi yaklasimlari ile sosyal
fobinin tedavisi amaclanmaktadir.
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ERGENLIGIN HABERCISI:
“ON ERGENLIK"”

Ergenlik dénemi genellikle 11 - 12 yaslarinda baslayip 20'li
yaslarin baslangicina kadar stren; hizli bedensel, ruhsal, sosyal
degisiklikleri iceren donemin genel adidir. Cocuklarimizin ergenlik
dénemine girmek Uzere olduklari evre ise &n ergenlik olarak
tanimlanabilmektedir.

On ergenlik dénemi 10 -12 ile 14 yaslar arasinda denk gelen
doénemi kapsar. Bu donem okul ¢agi ile ergenlik arasindaki bir
gegis donemidir. Okul cagi denilen donemde (5-12 yaslari arasi)
cocugun daha ihmli, uyumlu, mantikh, belirgin kisilik 6zellikleri
sergiledikleri gordlur. Ancak 6n ergenlige gelindiginde, cocugun
bu belirgin ¢zellikleri degisime ugramaya baslar. Bu evrede
cocuklar kendilerini tanimaya baslamaktadirlar.

Cocuklarin, daha 6nceden yemek ve 6z bakiminda daha
dikkatli ve 6zenli iken, bu doneme gelindiginde 6zensiz ve cok
daha talepkar olabildikleri gdzlenir. Erkek cocuklarin kendinden
kuguklere karsi gosterdikleri zorba davranislar gézlemlenebilir.

On ergenlik déneminde daha énceden bastirilmis, gérindr
olmayan cinsellik ve agresyon durtdlerinin yeniden canlanmasi
ile bu durtuleri gercege ve davranisa dokme egilimi ortaya cikar.
Masturbasyon, karsi cinse merak ve ilgi yine bu dénemde fark
edilmeye baslar. Benzer degisiklikler 6n ergenlik dénemindeki
cocugun akran iliskileri, aile ve okul hayatinin her alaninda
gozlenir. Cocugun duizensiz ve kendi ihtiyaclarini 6n planda
tutan davranislari sonucu evdeki uyum bozulabilir. Cocugun
kendine odaklanmasi okul benzeri aktivitelere olan ilgisinin
azalmasina neden olabilir. Kisaca, cevreye adaptasyon ve ileriye
yonelik yatirrm yapmadan uzaklasirken, sadece o anda yasadigi
keyif ve zevkler pesinden striiklenme gozlenebilir. On ergenlik
déneminde kisinin egosu hentiz tam olarak donatilmadigindan,
yasantisindaki farkl alanlarda bir denge kurmada zorlanir.

On Ergenlik Dé6neminin Ozellikleri

0 On ergenlik dénemi cocugunuzda bedensel, psikolojik, sosyal
ve bilissel degisimlerin basladigi bir dénemdir.

O Fiziksel gérintim olarak kiz ve erkekler arasindaki farkliliklar
olusmaya baslar.

0 Yaklastk olarak 10’lu yaslarin basina denk gelen bu dénemde
kemik, kas koordinasyonu tam olarak saglanamadigi icin
sakarliklarin ve denge ile ilgili problemlerin artmaya bagsladigi
goraldr.

0 Biryandan genclik déneminin baslamasina karsin diger yandan
da oyuna olan ilgi hala devam etmektedir. Oyunlarda kurallari
belirginlestirme gdzlenirken aile tarafindan koyulan kurallara
ise karsi ctkma egilimi gozlenir.

Belli bir gruba kabul edilme ve gruba dahil olma cocuk icin
6nem kazanmaya baslar.
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0 Basarisizlik ve hata yapmaya karsi daha duyarli hale gelir. Buna
bagli olarak arkadas elestirisi cocugu eskisine kiyasla daha cok
etkilemeye ve Uzmeye baslar.

o Sinif ici yapilan toplu etkinliklerde, hata yapma korkusuna
bagl olarak sorun yasayabilir.

O Her ne kadar aileden uzaklasmalar baslasa da aile destegi
her zaman oldugu gibi bu dénemde de cok dnemlidir.

O Aileden, arkadaslarindan ve cevreden gelen 6dul beklentisi
hala yuksektir.

0 Bilissel gelisimle dogru orantili olarak sorunlari ¢6zme guicl
artar.

0 Bireysellik 6n plana ¢ikmaya basladigi icin, yenilik arayisi icinde
birey olabilme ve kabul gérebilme énem kazanir.

O Dikkat eksikligi artabilecegi icin derslerde basarisizliklar
gorulebilir.

On Ergenlik Dénemine Genel Bakis

On ergenlik dénemi, cocuklarin hayatini etkileyebilecek, kisilik
olusumlarinin hiz kazandigi bir dénemdir. Bu dénemdeki bireylerin
merak duygusu artis géstermektedir. On ergenlik dénemindeki
kisiler televizyon ve internet kullaniciliginin yayginlasmasiyla
merak ettigi her seyden haberdar olabilmektedir. Teknolojinin
ilerlemesiyle, bu déneme bakista toplumsal degisimler de
yasanmaktadir. Eskiden cocugun kendi icinde gecirdigi bu
dénem, daha rahat bir sekilde paylasilan ve ifade edilen bir
olay halinde yansitiimaktadir.

Ayrica glinimuzde beslenme aliskanliklarinin cesitlenmesi
de degisimin nedenleri arasinda gérilebilir. On ergenlik
déneminde cocukta meydana gelen degisimler, anne-babalari
korkutmamalidir. Dikkat edilmesi
gereken en énemli nokta;
cocugun artik buytyor
oldugunu, farkl zevkleri
olabilecegini kabul

etmektir.
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Anne-babanin, cocugun farkli yonlerini gérebilmesi icin, cocukla
iyi bir iletisim icinde bulunmasi gerekmektedir.

On ergenlik dénemindeki cocugun sosyal ydnden sorumluluklarini
6grenmesi ve davranislarina rehberlik edebilecek degerleri
kazanabilmesi icin ailenin model olmasina ihtiyaci vardir. Aileler
ve okullar 6n ergendeki degisimleri iyi analiz etmeli ve onlarin
bu dénemi hem fizyolojik hem de psikolojik olarak en saglikli
sekilde gecirmelerini amaclamalidir.

On Ergenle iletisim
O Hem aile hem de cocuk icin saglikli olan dncelikle glven

duygusunun gelismis olmasidir. Aile icinde cocuga yansitilabilecek
farkh tutumlar cocukta kararsizlik ve tutarsizligi arttirabilir.

0 Anne-baba, cocukla iletisim kurarken ve onu elestirirken kendi
degerlerine gore degil cocugun degerlerine gore, cocugu kendi
icinde degerlendirmelidir.

o On ergenlik dénemindeki cocuklar yasitlari veya digerleriyle

kiyaslanma konusunda hassas olduklarindan bu durum g6z
ondnde bulundurulmalidir.

o On ergenle iletisim kurarken ona anlasildiginin hissettirilmesi
onemlidir.

On Ergenlik Déneminde Anne- Babalara Oneriler

0 Cocugunuzla ilgili sorunlari baskalarinin yaninda degil,
yalnizken paylasin.

0 Bir anda birden cok sorunu dile getirmeyin.

0 Sadece yanlis buldugunuz davranislari degil, dogru
davranislarini da yakalayarak onunla paylasin.

O Birlikte zaman gecirmek icin vakit problemi yasadiginizda bu
durumu cocugunuza iletin ve uygun, ortak bir zaman yaratmaya
calisin.

0 Arkadasligin cok énemli oldugu bir ddnemde, cocugunuzu
daha iyi tanimak icin arkadaslarini ve ailelerini tanimaya calisin,

0 Cocugunuzu bir birey olarak degerlendirin. Onu ‘cocuk’ yerine
koymayin.
0 Kendi duygu ve dustincelerini ifade etmesine olanak verin.

o iletisim kurarken, onu dinlediginizi ve anladiginizi iletin. Bu
onun kendini degerli hissetmesini saglayacaktir.

O Aniinis-cikislarinin ve 6fkelenmelerinin, size veya etrafindakilere
karsi bir tepki olmadigini kabul edip bunun, bir yas dénemi
ozelligi oldugunu benimseyin.

0 Kendine glveni olmayan konularda ona destek verin,
basarabilecegini veya basarili oldugu diger yonleri gosterin.
Onu destekleyerek tesvik edin.

o Cocugunuzu yargilayici ve suclayici tutumlardan
uzak durun.
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ILETISIMDE DINLEME
BECERISI

Hepimiz glin icerisinde o kadar yogun saatler yasariz

ki bazen etrafimizdaki insanlar bizimle konustugunda
biz onlari dinlemek yerine sadece duymak zorunda
kaliriz. Aslinda belki o anda dinlemedigimizin farkinda
bile degiliz. Ancak bizimle konusmaya calisan kisi;
arkadasimiz, esimiz, dostumuz, komsumuz degil de
cocugumuz oldugunda durum biraz degisir. Biz
onu dinlemedigimizde hayal kirkli§gina ugrayacak

ve onu Onemsemedigimizi duslnecektir.
Kendi dinyasini bize ifade edemeyen
derdini ya da heyecanini paylasamayan

cocugumugz; sorunlarini, gicli ve zayif
yonlerini géremeyecek bu ylzdende

pek cok zorluklar ve problemlerle
karsilasacaktir.

Aile icinde saglikh bir ortam
yaratmanin éncelikli kosulu
aile Gyelerinin birbirini
dinlemesine baghdir.
Cogu zaman aile yogun
gecirilen bir gunun
ardindan televizyonun

, telefonun, internetin
esiri haline gelebiliyor,

tyelerin birbiriyle paylagimlari 0 Yanitlamadan once distnun,

azalabiliyor.
y o Konusanin yizUine bakin,

Dinlemek karsilikli bir paylasimi, etkinligi gerektirir. Ayni
zamanda ¢cocugumuzu dinlerken onun goézlerinin icine
bakip heyecanina ya da Gzlntlstne ortak olmak ‘etkin
dinleme’ dir.

0 Duyabilecek kadar yakinda durun,

o Duyduklarinizi saptiracak degerlerin ve ényargilarin
farkinda olun,

I . . o o Onemli noktalarin altinda yatan dustinceleri arayin,
lyi bir dinleyici olmak icin pratik éneriler; _

) 0 Soylenenler Gzerinde yogunlasin,
0 Ozellikle hatalar diizeltmek ya da bir noktayi belirtmek

. e . O Karsinizdaki konusurken yanit vermekten kaginin,
icin konusanin s6zUnu kesmeyin,

0 Asla kavgaya donUstirmeyin,

O Yargilamayin, o
O Kestirip atmayin,
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Cocugumuzu dinlerken ylizimzi ona dogru déndp gozlerinin
icine bakmali, o an ¢ocugumuzun ihtiyacinin ne oldugunu
saptayip, ayni zamanda anlattigi konuya karsi ne kadar ilgili
oldugumuzu ona hissettirmeliyiz. Aciklayici sorular sorarak,
s6zUnl kesmeyip ondan daha fazlasini anlatmasini saglamaliyiz.
Ayni zamanda bUtln bunlari yaparken kendi yargilarimizi askiya
alip onun duygularini anlamaya calismaliyiz.

Etkin dinlemede amag, biz ne dustinlyorsak onu cocugumuza
yaptirmak degil onun sorununa ¢ézim bulabilmesine yardimci
olmaktir.

Gocugumuz bize bir seyler anlatirken onun soylediklerinin
altinda yatan duygulara dikkat edip bunu kendisine geri
yansitmamizdir. Yalniz bunu yaparken onun anlattigi problemi
fazla sahiplenmeden kendisinin cozim bulmasina izin vermeliyiz.
Sonrasinda buldugu ¢6zUm yolunu onunla tartisarak karar
vermesine rehberlik etmeliyiz.

Cocugumuzun problemi ¢ézmeye calisirken buldugu ¢6zim
ya da dustnceler hatal olabilir fakat burada asil énemli olan
anlattiklariyla ilgili olarak ne hissettigidir. Yani duygularidir.
Unutulmamasi gereken bir sey vardir ki distincelerin yanlisi
olabilir fakat duygularin yanhsi olmaz.

Gocugumuz bize problemi anlatirken o anda onu tam
dinleyemedigimizi fark ettigimizde, ona uygun bir dille su an
yogun oldugunuz icin onu tam dinleyemediginizi ama isiniz
bittiginde onu istediginiz kadar dikkatli dinleyebileceginizi
soyleyerek kirllmasini ya da kendisini de@ersiz hissetmesini
6nlemis oluruz. Bu sekilde davranmamiz cocugumuzun baska bir
problemle karsilastigi anda rahatlikla gelip bizimle konusmasini
saglar.

GCocuklarin cogu kendilerini rahatsiz eden duygularini
paylasamadiklarinda baska seyler duslnerek ya da baska
seylerle ugrasarak sorunlardan kurtulabileceklerine inanirlar. Oysa
bastirilan, biling altina itilen duygular bir stire sonra yeniden
ortaya ¢ikacaktir. Bu duygulardan kurtulmanin en guzel yolu
onlari acikga dile getirmektir. Etkin dinleme , cocugumuzun
hem duygularinin aciga cikmasini saglar hem de duygularini
kesfetmesine yardimci olur.

Hayat cogu zaman cocugumuza , glctnln ve yapabileceklerinin
sinirli oldugunu ve her seyin Gstesinden gelemeyecegini 6gretir.
Bu durumda cocugumuz olumsuz duygulara ve korkulara
kapilabilir. Etkin dinleme, cocugunuzun sinirlarini kabul etmesine
ve hayatin gerceklerine uyum saglamasina yardimci olur.

Bizim tarafinizdan kabul edildigini, anlasildigini ve gercekten
dinlenildigini hisseden cocugumuz, kendini degerli hissedecek
ve bize karsi yakinlik duyacaktir.

Konusan cocuk saglikli blyur ve unutmamaliyiz ki cocuklarimiz
bizim aynalarimizdir. Cocugumuzu nasil dinledigimiz dnemlidir.
Peylasma konusunda kendini ne kadar rahat hissederse
sorumluluklarini alip problemleriyle bas etmeyi de o kadar
kolay 6grenecektir.
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EV ODEVLERI KABUSA
DONMESIN

islerinde ve glinlik yasantilarinda da onlari basariya gétirecek
becerilerin kazanilmasina aracilik etmesidir. Cocuk 6devini
yaparken belli kriterlere uymasi gerektiginden, disiplinli calismays,
problem c6zmeyi 6grenir, basariyla tamamladigi 6dev 6zguvenini
yUkseltir. Zamant iyi kullanmayi 6grenir, derslere hazirlikli girecegi
icin, bir sonraki derste motivasyonu daha yiksek olur.

Okul yasaminin baslangicinda bircok 6grenci ev édevlerini yeni
bir duygunun yarattigi heyecanla yapar. Genelde bu heyecan
cabuk soéner ve cok gecmeden ev 6devleri zorunlu bir bas
belasina déntsur. Oyle ki bazi cocuklar ev 8devleri icin dehset,
dram gibi tanimlamalara gider. Bu tanimlar sadece 6grencilerden
degil anne ve babalardan da siklikla duyabiliriz. Bu noktadan
bakildiginda anne ve babalarin basa ¢cikmakta zorlandigi temel
iki konu karsimiza ¢ikmaktadir. Bunlar “dlzen guclukleri” ve
“zaman yonetimindeki gucltkler”dir.

Diizen konusuna dahil olanlar:

0 Yazi masasinin dizenli olmasi,

o Ozenle hazirlanmis bir okul cantasi,

0 Herhangi bir oyalanmaya meydan verilmemesi.

“Olumlu zaman yonetimi” icin dikkat edilmesi gerekefﬂer:
0 Ev 6devlerine tam zamaninda baslanmasi

o Tembelliklere neden olan unsurlara ¢are arama

———

Cocuklara verilen ev édevleri, okulda islenen konulari daha
da derinlestirmek icin dnemli bir firsattir. Odev; bir konudaki
ana dustinceyi anlamak amaci ile yapilan okuma, bir konuyu
inceleme, 6zet cikarma, sozlik kullanma ya da kaynak kitaplarin
kullanilmasi yollariyla sinifta kuramsal olarak 6gretilenin, evde
uygulamaya gecirilmesidir.

Odev, cocuklara iki sey 6gretir: Birincisi, 6dev, cocuklara
becerilerini gelistirme ve pratik yapma imkani verir. Becerinin
de gelistirilmesi icin pratik sarttir. Cocuk, yepyeni bircok konu
ogrenir ve bunlari uyguladigi, alistirmalarla pekistirdigi zaman
gercekten bilgiyi edinmis olur.

Ikincisi ise sorumluluk, ¢zdisiplin, bagimsizlik, sebatkarlik ve
zaman kontroll gibi uzun vadede cocuklarin sadece sinifta degil,

Duzen ve olumlu zaman yonetiminde dikkat edilmesi gereken
noktalardan biri cocuga bu iki kavramin neden gerektiginin ve
saglandiginda getirecegi faydalarin aciklanmasidir. Ornegin:

“Sayet yazi masani daima derli toplu tutarsan, genellikle ev
ddevlerin de cabuk biter. Her seyi her zaman aramak zorunda
kalmayacagindan vakit kazanirsin.”

"Okul cantani daima duzenli ve tertipli toplarsan, daha sonra
okulda cikabilecek tatsizliklar onlersin. Gerekli her seyi hemen
bulacagin icin, 6gretmeninin sana kizgin olmasi icin bir neden
kalmaz.”
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Cocuklar neden 6dev yapmak istemezler?

GCocuklar, cogunlukla eve odevle gelirler. Evde yapilacak
bu calismalar icin de belirli bir zaman ayirmak énemlidir.
Bu calismanin karsisina dikilen en énemli engellerden biri
baslayamamaktir. Kimi cocuklar, ¢devlerine dogrudan baslar,
istekle calisir ve bitirirler. Kimi cocuklar ise ddevlerine ydonelmede
giderek artan bir ilgi ve caba gosterir. Eski aliskanliklarin da
etkisiyle daha geg sonuca varirlar. Kimileri ise, bir tirlt 6devine
baslayamayan, eglenen, ancak yumurta kapiya geldiginde
zorlama ve uyarmalarla harekete gecen cocuklardir.

Galismalarinin engellenmesi icin bircok nedenleri vardir; TV.
izlemek, ders disi yayinlari okumak, kapiya gelen bir arkadas,
sokakta oynanacak bir oyun, evde yapilan bir ugras ve daha
pek cok sey sayilabilir.

Cocuga 6dev yapma aliskanhgi nasil kazandirilir?

Ev 6devi yapilirken anne babanin icerisine girdigi tutum énemli
bir yer kaplamaktadir. Anne ve babalar daha birinci siniftan
itibaren tavir ve tutumlariyla 6dev sorumlulugunun cocugun
kendisi ve 6gretmeni arasinda oldugunu cocuga anlatmalidir.
Bu konuda cocugu surekli uyarmak ve cocugu cezalandirmak
yersiz olacaktir. Cocuk istemedikge ¢devine karisiilmamali ve cocuk
denetlenmemelidir. Buyukler bu sorumlulugu bir kez Ustlenirse
ve buna cocugu alistirirlarsa bir daha kendilerini bu bagdan
kurtaramazlar. Dogrudan yapilan yardimlar ozellikle kiiclk yas
gurubunda cocugun tek basina bir sey yapamadigi inancini
gelistirmesine de neden olabilir. Dolayli yardim ise cocukta

yeterlik duygusunun ve 6zglvenin gelismesine katkida bulunur.

Ev 6devinin dnemi kiguk siniflarda fazla buyuttlmemelidir.
Ev 6devinin asil dederi cocuga kendi basina calisma deneyimi
kazandirmasindadir.

Odev yapma aliskanliginin kazandirimasinda ayrica zaman ve
uygun bir yerin bulunmasi da cocuk acisindan ¢ok 6nemlidir.
Tutarli ve sabit bir zaman secilirse cocugun iyi 6dev aliskanliklari
gelistirmesi daha kolay olmaktadir. Odev saati olarak gtin icinde
cok gec olmayan, daha erken bir saat secilebilir. Daha sonra
yapacaklari gzel isler icin zamanlarinin kalmis olmasi onlarin
6devlerini tamamlamada yureklendirir.

Odev yapilacak yer aile Gyelerinden uzak, ayri ve sessiz bir yer
olmalidir. Cocugun dikkatini dagitacak seylerden uzak olmasi
gerekmektedir.

Her seyden 6nemlisi, cocuklarin gelisimi anne-babalar tarafindan
ylreklendirilmeli, daha iyisini yapmalari icin olumlu bir dil
kullanmalari gerekir. Cocugun édev yapimi sirasinda “Bir sey
bildigin yok. Arkadaslarin nasil yapiyor.” gibi kirici ve asagilayici
elestirilerden kacinilmalidir. Elestiriimeye alismis olan cocuklar
ilerleme kaydedemez. Aksine geriler veya ders yapmama
konusunda diretirler. Anne-babalar, cocuklarini dvmekten,
gelistiklerini fark ettiklerini belirtmekten cekinmemeliler. Boylece
cocuklarin motivasyonu daha da artacaktir.

Anne-Babaya Oneriler:

0 Evde beraber gecirdiginiz zamani sadece 6dev odakli
kullanmamaya 6zen gosterin.

o Mukemmeliyetcilikten uzak durmalisiniz. Mikemmele ulasma
cabasi risk almayi engeller.

0 Kaynak arastirma ve secme bilinci olusturmaya calisin.
0 Cocugunuzu olumlu veya olumsuz etiketlemeyin.
0 Ona asirt ylklenmeyin.

o Odak noktaniz, yapmadiklari veya yapamadiklari degil,
yapabildikleri ve yaptiklari olmalidir.

o Ogrenme sorumlugunun onlarda oldugunu animsatiniz ve
onlarin adina 6devlerini yapmayiniz, yapmalari icin ytreklendirin.

o Kendilerini degerlendirmelerini saglayin.
0 Ogretmenlerin yénlendirmelerini takip edin.

0 Egitimin ve o¢devlerin 6nemli oldugunu disindtgundzi
gosterin. Her aksam bitirdigi 6devleri size géstermesini isteyin.
Gabasi icin onu takdir edin. Gunlik édevlerinin ne oldugunu
6grenmeyi aliskanlik haline getirin.
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OZDENETIM... AMA
NASIL?

Ozdenetim; kendini, duygu ve diistincelerini yonetme, hedef
belirleme ve bu hedefe gére kendini harekete gecirmedir. Harekete
gecerken dis etkenlerden bagimsiz kalabilme, his, durti ve
isteklerini de kontrol edebilmektir. ic kontrollt disiplindir. Kisinin
bazi kurallari benimsemesi ve dis uyarilara gerek kalmadan
bu kurallara kendi kendine uymasidir. Karar ve davranislarinin
sonuglarini Ustlenme, davranislarinin sorumlulugunu tasimaya
aday olmadir.

Cocuklar gelisim asamalari icerisinde ailelerinden aldiklari disiplin
egitimi ile aslinda kendilerini kontrol etmeyi 6greneceklerdir.
Gercek anlamda disiplin demek cocuga yapici bir tutumla,
olumlu davranis bicimlerini kazandirmaktir. Burada dikkat
edilecek en 6nemli kural, cocugun kendisine olan saygisini ve
guvenini zedelemeden, toplumsal kurallar 6gretmek ve uymasini
saglamaktir. Disiplin ayni zamanda bazi sosyal zorunluluklarin
ve uyulmasi gereken toplumsal kurallarin neden var olduklarini

ve bizim de neden bu kurallara uymamiz gerektigini 6gretmek
amacini tasir.

Saglhkli ve tutarl bir disiplinle cocuk kendisine olan glvenini
pekistirerek, cevresine de gtiven duymayi 6grenir. Cocuklar toplum
icinde farkl durumlarda kabul edilebilir davranislari yetiskinlerin
rehberliginde dgrenirler. Yetiskinler tarafindan yapilan bu rehberlik,
eger cocuklarin kendi kendilerine karar verebilme becerilerine
ve bagimsizliklarina olanak veren bir cevrede yapilirsa cok daha
iyi sonug verecektir.

Pozitif disiplin, cocuklarin kendi hareketlerini kontrol edebilmelerine
ve problemlerini cozmelerine yardimci olan bir ydnetim teknigidir.
Ayni zamanda ¢ocuklar toplumsal kurallari 6grenirken kendileri
hakkinda iyi seyler hissetmelerine de olanak saglamaktadir.

Pozitif disiplin icin oldukca dnemli birkag unsur bulunmaktadir.
Cocuklara secenekler sunma, 6grenme icin dogal ve mantikli
sonuclar kullanma, pozitif yasam becerileri icin gerekli olanlari
bir araya getirme ve problem ¢ézme becerilerini cocuklara
ogretmektir. Cocuklara secim hakki verilmesi, sorumluluk alma
ve ¢zgurlklerini artirma duygularini cesaretlendirecektir.

Cocuklarda Ozdenetimi Saglama Yollari

Gocuklarin ¢zdenetimlerini saglamalari icin iki tip kaynaga
ihtiyaclari vardir; kendileri ve digerleri hakkinda iyi duygular,
dogru ve yanlisi anlama ve problemleri cozmek icin alternatiflerin
olmasi. Asagidaki stratejiler, cocuklarin bu énemli kaynaklarini
gelistirmelerine yardimci olabilir. Bazi stratejiler problem
davranislart onleyici, bazilar iyilestirici ve degisim icin bir plan
gelistirici olmakla beraber hepsi ebeveynlere pozitif ve etkili
bir disiplin yaklasimini sunmaktadir. Ayrica bu temel stratejiler
sadece ebeveyn-cocuk iliskisini gelistirmemekte, ayni zamanda
da cocuklara ebeveynlerinin destegi olmadan pozitif ve yapici
bir yaklasimla kendilerini disipline etmelerini de 6gretmektedir.
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Cocugunuzun dogru kararlar alabilmesini, 6zdenetimini
saglayabilmesini istiyorsaniz lutfen dikkat edin...

O Cocugunuzun kucuk hatalarini buyUtmeyin. Hatalarindan
ders cikarmasina, yeni seyler 6grenmesine yardim edin.

0 Ona secme hakki taniyin. Ornegin, “Bir enstriman calmani
biz de isteriz. Keman mi yoksa gitar mi calmak istedigine sen
karar ver."diyebilirsiniz. Béylece sorumluluk alma konusunda
cesaretlenecek, 6zgurlik duygusu gelisecektir. Karar verme
becerisi gelisen cocugunuzun kendi hayatini denetleme becerisi
de gelisecektir.

O Cesitli problem durumlarinin olasi sonuclari hakkinda
tahminde bulunmasint isteyin. Sonuclari tahmin edebilen birinin,
davranislari Gzerinde 6zdenetim kurma olasiligi daha yUksektir.

o Sevginizi ifade edin ve onu kosulsuz sevin. Sevildigini
hissettiginde sizi memnun etmek icin inisiyatif kullanacaktir.
Sicak bir ses tonuyla cocuga yaklasma ve onu kucaklama bir
sevgi ifadesidir ve cocuklarin istenmeyen davranislar géstermesini
onler. Unutulmamalidir ki kosullu sevgi uzun vadede istenmeyen
davranislari pekistirmektedir. Kosullu sevilen cocuklar disarinin
denetimine aciktir.Bu durumdaki cocuklar sizi mutlu etmek igin
kendi inisiyatiflerine uygun olmayan davranislar gésterebilirler.
Bu da 6zdenetimli degil distan denetimli cocuklar anlamina
gelmektedir.

o Tutarli olun. Cocuklar tutarli bir cevrede iyi gelisecektir. Gorus
birliginde olan tutarli ebeveynlerin agik bir sekilde belirlenmis
streklilik gosteren kurallari ve sinirlari vardir. Bir glin izin verilen
bir davranisa diger bir glin izin vermemek, cocugu sasirtacak
ve konulan sinirlara tepkide bulunarak olumsuz davranislar
gostermesini saglayacaktir. Tutarsiz davranislar cocugun inisiyatif
gelistirmesine engeldir.

o iletisimde acik olun. Kullandiginiz kelimelerin ve hareketlerin
cocuga da ayni mesaji verdiginden emin olmalisiniz. Paylasma
gibi soyut kavramlari cocuga 6gretirken bu davranislarin bircok
6rnegini cocuga sunmaniz gerekmektedir. Ayrica yanlis davranisa
onun dikkatini cekerek, g6z kontagi kurarak sinirli olmayan fakat
net bir ses tonuyla hitap etmeniz de yararli olacaktir.

© Ona guvenilir bir cevre hazirlayin. Kesfetmesine imkan
taniyacak, meraklarini giderecek girisimlerini destekleyin.
Korkarak alacagi kararlarin ne size ne de kendisine faydasi
olmayacaktir.

O Problem davranisi anlamaya calisin. Yapilan iyi bir gézlemle
ebeveynler, cocuklarinin problem davranislarinin neyi ifade
ettigini anlayabilirler. Yapilan birkac gtinlik gézlemde, davranis
ortaya clkmadan ¢nce ne oldugu, ne zaman, nerede ve kiminle
gerceklestigi gibi bilgiler yardimiyla olumsuz davranislar hakkinda
ipucu alinabilir. Ayrica olumsuz davranisin arkasinda aclik,
yorgunluk, uykusuzluk gibi fiziksel etkenlerin olup olmadigi,
ya da cocugun olumlu davranislarinin dikkate alinmadigini,
6nemsenmedigini veya umursanmadigini distinlp distinmedigi
arastiriimalidir. Unutulmamalidir ki problemin kaynagini bulmak

¢6zUme giden en 6Gnemli yoldur.

0 Cocuklarin kendilerini iyi hissetmelerini saglayin. Ebeveynler
genellikle cocuklarinin iyi davranislarindan dolayi onlari dvmeyi,
deger verdiklerini hissettirmeyi ihmal ederler. Bu da cocuklarin
dikkat cekmek icin olumsuz davranislara yonelmelerine neden
olmaktadir. Cocuklar olumlu ya da olumsuz olmasina dikkat
etmeksizin genellikle dikkati ¢eken davranisi tekrar ettiklerinden,
yanlis bir denge olusmaktadir. Olumlu davranislar karsisinda
tesekkir etmek, gulimsemek, ne kadar iyi bir is yaptigini
anlatarak ona zaman ayirmak olumlu davranisin tekrar edilmesini
ve cocugun kendini iyi hissetmesini saglayacaktir. Ayrica, olumsuz
davranislar ortaya ciktiginda gérmezlikten gelmek ve sabirli
olmak, cocugun bu davranisinin ona bir sey kazandirmadigini
anlamasina yardimci olacaktir.

O Rasyonel olun. Kizginlik, korku ya da intikam duygulariyla
harekete gecmeyin. Zor durumlarda gercekgi olmayi basaramayan
ve duygularina yenik disen anne babalarin cocuklarinin
6zdenetim becerilerinin yeterince gelisemeyecegini unutmayin.

O Fiziksel cezalar vermeyin. Bu tlr cezalar distan denetimli
cocuklar yetismesine neden olur. Cocuk sadece bu tir bir cezayla
karsilastigi zaman engellenmis olur. Ayrica fiziksel cezalarin bir
stre sonra caydiricilik 6zelliklerini yitirdikleri de bir gercektir.

O Sinirlart belirgin bir yasam alani olusturun. Kurallar birkag
kelimeyle ifade edilebilecek kadar basit olmali, cocuga
yapilmasini istemedigi seyleri belirtmekle beraber yapilmasi
istenenleri de aciklamalidir. Cocuklarin, fiziksel olarak zarar
verici davranislarinda hareketleri degil kelimeleri kullanmalari
yonunde bir rehberlige ihtiyaclari vardir. Ayrica farkli yaslardaki
cocuklardan bekledigimiz davranislar konusunda da gercekgi
olmamiz gerekir. Tutarli ve uygun sinirlamalar, cocuklarin kendi
davranislarini kontrol etmelerine yardimci olacaktir. Yetiskinler,
koyduklari sinirflamalarin uygun olup olmadigini, cocuklarin
ihtiyaclarini yansitip yansitmadigini, gercekten gerekli olup
olmadigini bir kez daha dustnUp karar vermelidirler.

O Cocugunuza ve kendinize karsi sabirli olun. Butin bunlari
uyguladiktan sonra yapilmasi gereken bir sey daha vardir; o
da yeni iletisim yollari denerken kendinize ve cocugunuza karsi
sabirli olmak.

o Kati bir disiplin anlayisindan vazgecin. Ceza korkusu ile
hareket eden cocuk bagimsiz distinemez. Ceza korkusu ve bask
ile yetistirilen cocukta 6zdenetim gelismeyecedi icin yetiskin
yasaminda davranislarini kontrol etmekte guclik cekecektir.
Ebeveynler strekli olarak cocuklarina yapmalari ve yapmamalari
gerekenleri soylediklerinde hem cocuklarinin ézdenetimlerini
kazanmalarini engelleyecek hem de onlarin gercek yasama
hazirlanmalarini zorlastirmis olacaklardir. Cocuklar davranislarinin
sonuglarini gérduklerinde, alternatif davranislar énerildiginde
kendilerini kontrol etmeyi de 6§renmis olacaklardir. Boylece
cocuklar diger insanlarla uyumlu iliskiler kuran, ihtiyaclarini
dengeleyen, bagimsiz bireyler haline geleceklerdir.
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COCUKLARDA EMPATI
NASIL GELISTIRILIR?

1. Empati kuracak kisi kendisini karsisindakinin yerine koymali,
olaylara onun bakis agisiyla bakmalidir. Baska bir soyleyisle,
empati kurmak isteyen kisinin karsisindaki kisinin fenomonolojik
alanina girmesi gereklidir. Fenomenolojik alan nedir? Her insanin
bir fenomenolojik alani vardir. Her insan gerek kendisini gerek
cevresini, kendisine 6zgu bir bicimde algilar; bu algisal yasant
kisiye 6zgUdur. Yani her insan dlinyaya, kendine 6zgu bir bakis
tarziyla bakar. Eger bir insani anlamak istiyorsak, diinyaya onun

Empati

Empati, bir insanin, kendisini karsisindaki insanin yerine
koyarak onun duygularini ve diistincelerini dogru olarak
anlamasidir. Basit gibi goézliken bu tanimin gerisinde
pek cok kuramsal 6ge bulunmaktadir ve belki de bu
ylzden s6z konusu tanima ulasilmasi olduk¢a zaman
almistir.

Bir kisinin kendisini karsisindaki kisinin yerine koyarak
olaylara onun bakis acisiyla bakmasi, o kisinin duygularini
ve disuncelerini dogru olarak anlamasi, hissetmesi ve
bu durumu ona iletmesi stirecine “empati” adi verilir.
Yukaridaki empati tanimi tGi¢ temel 6geden olusmaktadir.
Bir insanin karsisindaki bir kisi ile empati kurabilmesi
icin gerekli olan bu 6geleri soyle siralayabiliriz:

bakis tarziyla bakmali, gerceklestirmek icin de empati kurmak
istedigimiz kisinin roline girmeli, onun yerine gecerek adeta
olaylara onun gozluklerinin gerisinden bakmaliyiz. Karsimizdaki
kisinin roltne girerek empati kurdugumuzda, o kisinin roliinde
kisa bir stre kalmali, daha sonra da bu rolden cikarak kendi
rolimduze gecebilmeliyiz. Aksi halde empati kurmus sayilmayiz.
Karsimizdaki ile 6zdesim kurmak (ona benzemek) veya ona
sempati duymak, empatiden farkl seylerdir.
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2. Empati kurmus sayilmamiz icin, karsimizdaki kisinin
duygularini ve dlstincelerini dogru olarak anlamamiz gereklidir.
Karsimizdakinin yalnizca duygularini veya yalnizca dustncelerini
anlamis olmak yeterli degildir. Empatiyi tanimlarken bu noktayi
vurguladigimizda, empatinin iki temel bileseninden s6z etmis
oluyoruz. Bunlar empatinin bilissel ve duygusal bilesenleridir.
Karsimizdakinin roltine girerek onun ne diistindtgind anlamamiz,
bilissel nitelikli bir etkinlik, karsimizdakinin hissettiklerinin aynisini
hissetmemiz ise duygusal nitelikli bir etkinliktir. Bilissel rol alma
duygusal rol almanin 6n sarti sayilabilir.

3. Empati tanimindaki son 6ge ise, empati kuran kisinin
zihninde olusan empatik anlayisin, karsidaki kisiye iletilmesi
davranisidir. Karsimizdaki kisinin duygularini ve distincelerini
tam olarak anlasak bile e§er anladigimizi ifade etmezsek empati
kurma surecini tamamlamis sayllmayiz. Arastirmacilar, insanlarin
zihinlerinde kurduklari empatiyle, karsilarindaki kisiye ilettikleri
empati arasinda farklilik oldugunu belirtmektedirler.

Empatinin Sempatiden Farklihgi

Bir insana sempati duymak demek, o insanin sahip oldugu
duygu distncelerin aynisina sahip olmak demektir. Karsimizdaki
kisiye sempati duyuyorsak, onunla birlikte aci cekeriz ya da
seviniriz. Empati kurdugumuzda ise karsimizdakinin duygu ve
dustncelerini anlamak esastir. Kendimizi sempati kurdugumuz
kisinin yerine koymamiz ve onu anlamamiz sart degildir;
sempatide “yandas” olmak esastir. Empati kurdugumuzda ise
karsimizdaki kisiyle ayni duygulari ve gorusleri paylasmamiz
gerekmez; sadece onun duygularini ve distncelerini anlamaya
calisirz.

Empati Kurma ve Yardim Etme Davranisi

Empati kurmanin yardim etme davranisina nasil donustigu
hakkinda baglica iki kuramsal aciklama vardir: Bunlardan
birincisine gore, sikinti icinde bulunan kisi ile empati kuran
kisi, karsisindakinin durumunu anladidi icin sikintiyr gidermek
yani kendisini rahatlatmak icin o kisiye yardimda bulunur. ikinci
aciklama ise soyledir: Sikintida bulunan kisi ile empati kurarak
onun durumundan haberdar olan kisi, bencil olmayan bir
davranista bulunarak, sikintidaki kisiyi rahatlatmak amaciyla ona
yardim eder. Yukaridaki agiklamalarin birincisine gére, yardim
davranisinin temelinde egoist bir gtidu, ikincisine gore ise bencil
olmayan bir gidU bulunmaktadir. Empati sadece kendisiyle
empati kurulana yarari olan bir etkinlik degildir. Empati, empatiyi
kuran kisi icin de dnemlidir. Cesitli arastirmalarda empatik
becerileri ve egilimleri yiksek olan, bu ytzden de diger insanlara
yardim eden kisilerin, cevreleri tarafindan sevilme ihtimallerinin
arttigr gortlmektedir.

Cocuklarda Empati Nasil Gelistirilir?

Bebekler lizerinde yapilan incelemelere gore, dogustan empati
yetenegimiz yuksek olmakla birlikte, uygun sartlarda hizla

kaybedilebilen bir yetenektir. Empatinin temeli hayatin ilk
yillarinda atilir. Annenin cocuguna gosterdigi sefkatli ve sevgi
dolu ilgi, cocugun da cevresine sefkat ve ilgi gdstermesini saglar.
Bebegini duslnen, ihtiyaclarini karsilayan anne onun sadece
ruhen degil, zihinsel olarak da gelismesini saglar.

“Sag beyin” olarak adlandirilan beyin bdlgemiz, empatiden
sorumludur. Bebegin yasaminin ilk yili, sag beynin gelisimi icin
kritik zamandir. ilk yilda degerli oldugunu hisseden, annesinin
onu hep sevecegine ve koruyacagina glvenen bebekler, bu
sevgiyi ve degeri cevresindekilere de g0sterir. Acima, vicdan,
merhamet duygularinin temeli boylece atilir.

18-24 ay arasinda “ben” kavrami gelisir. Ancak “ben” diyebilen
cocuklar “ben-sen” ayrimini yapabilir. Bu nedenle 2 yastan
dnce kendinden bagkasini dustinlp anlayabilmesi cok zordur.

Anne-Babalar Empatiyi Gelistirmeye Nasil Yardimci
Olabilir?

1. Cocugunuzla empatik iletisim kurmayi deneyin.
2. Baskalarinin ne hissettigini onunla paylasmaya calisin.

3. Duygularla ilgili farkindaligini gelistirin. Ona farkli duygulari
anlatan yuz ifadeleri gosterin, hikayeler okuyun.

4. Kendi iliskilerinizde, cevrenizdekilere empati gostererek
ornek olun.

5. Kendinin farkina varmasina yardimci olun. Ornegin aynada
kendini tanisin.

6. “Ben” dilini kullanarak kendini sizden ayirt etmesine yardimci
olabilirsiniz

7. Kizginhk, GzUntd gibi duygulari yasamasina izin verin. Clnku
bu duygular da hayatin bir parcasidir ve onlarla bas etmeyi
de cocugunuza 6gretmeniz gerekir. Onu hep mutlu etmeye
cahisirsaniz zor duygulari kontrol etmeyi 6grenemez. Kizgin bir
arkadasinin ne hissettigini anlayamaz.

8. GUn iginde arkadaslariyla yasadigi paylasamama sorunlarini
sonradan oyunlarda konu edin.

9. "Ozlr dilerim” demesi icin cocugunuzu zorlamayin. Onemli
olan bu sozleri kullanmasi degil, yanhs yaptigini anlamasidir.

10. Empatinin gelismesi zamanla ve yavas yavas olur. Ustelik
unutmayin ki bencillik cocuk olmanin bir parcasidir. 3 yasina
kadar beklentinizi sinirli tutun.

28 Egitimde Yansimalar



Uzm. Psikolojik Danisman Pinar TEKPINAR

Kaynaklar:
-WWW.0sym.gov.tr

UNIVERSITE SINAVINA
HAZIRLIK SURECI

Universite sinavlarina hazirlik, bircogumuzun yasadigi ve
hayatimizda 6nemli izler birakan bir stirectir. Hatta sonuclarini
tim hayatimiz boyunca yasadigimiz bir dilimdir. Yine éniimuzde
ikinci donemle birlikte bir sinav dénemi daha basliyor. Bu
maratonda tum dilegimiz cocuklarimizin basarili olmasi
slphesiz. Cocuklariniza vereceginiz destek, sinava hazirlik
slrecini iyi anlamakla basliyor. Bu yazimizda bu streci basamak
basamak degerlendirelim istiyorum.

Universite sinavinin ilk basamagi olan YGS ( Yiksek Ogrenime
Gegis) sinavi icerik olarak 9. sinif konularini (Turk Edebiyat
haric) kapsamaktadir. Bu durum aslinda bize 6grencinin liseye
basladiginda sinava da hazirlanmaya basladigini anlatiyor.
Ama maalesef bircok 6grenci icin SBS sinavindan sonra 9.
sinif dinlenme ve sinav disinmeme senesi olarak algilaniyor.
Bu durumda 6grenci icin bir yilin konularinin ¢grenilmemesi
ya da yarim yamalak 6grenilmesi sonucunu doguruyor. Ama
unutulmamasi gereken tiim konularin temellerinin 9. sinifta

atildigr ve diger yillarda bu temeller Gzerine diger konularin
verilmeye devam edildigidir. 9. sinifta temellerini iyi oturtamamis
bir 6grenci icin stre¢ daha zorlu geciyor. 10. sinifta da bir
cok 6grenci icinde bulunduklar ergenlik déneminin getirdigi
calkantilarla ve halad zamanlarinin ¢ok oldugunu duistnerek
Universite sinavinin dnemini kavramakta zorlaniyor. 11. sinifa
geldiklerinde 6grenciler, Gniversite sinavlarinin hayatlarina yon
verecek ve hatta hayatlarini nasil gecireceklerini belirleyecek
kadar énemli oldugunu yeni fark ediyorlar. Hazirlik strecine
de bdylece baslamis oluyorlar. Oysaki yapilmasi gereken sey
9. siniftan itibaren planl calismak. Yani gunltuk tekrarlarin,
ddevlerin zamaninda ve dizenli yapilmasidir. Bunlari yapabilen
ogrenci icin strec cok daha az sancili gegmekte ve 12. sinifa
her sey yigilmamaktadir.

Biz yine cogu 6grencinin yaptidi 11. sinifta baslayan sinava hazirlik
sirecine donelim. 11. sinifta baslayan dershane, ilk donem icin
derslere destek olarak degerlendirildigi icin hala Gniversite sinav
bircok 6grenci icin ikinci plandadir. ikinci ddnemle birlikte yaklasan
sinavin ve okulun artan baskisi ile sinav hazirligi artmaya baslar.
Okul kapandiktan sonra kisa bir tatilin arkasindan yogun bir
sekilde Universite hazirhigi giindeme gelir. Bu dénemden itibaren
planli olmak cok énemlidir. Clinkl tim dort yilin konulari tekrar
edilmeli, okul ve dershane beraber goturtlmelidir. 12. sinif,
Universite sinavi icin cok dnemli bir siniftir. Hem son sene olmasi
acisindan hem de Universite sinavinin ikinci basamagi olan ve
tim 9. sinif ( Tdrk Edebiyati — Dil Anlatim dersleri dahil) - 10
-11=12. sinif konularini kapsayan LYS (Lisans Yerlestirme Sinavi)
acisindan. Ustelik bu sinavin bir diger énemi de tamamen bilgi
sorularindan olusmasidir. Yani 6§rencilerin konulari gergekten
biliyor olmalar bu sinavdaki basariy getirecektir.
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Agustos ayi: Dershanelerin baslamasi ile tim 6grenciler hirsla
calismaya baslar. Planlarini yapar. Aralarinda bir Ust seviye sinifina
gecme yarisi vardir. Soru sayilarini artirmaya calisirlar. Ogrenci
kendini, neredeyse sinav hemen olsa ilk tercihine girecek gibi
hisseder.

Eylul ayi: Okullar agilir. Yeni bir heyecan baslar, okulun agiimasi
ile beraber sanki sinav maratonuna start verilmistir. Baslangicta
iyidir cinkl hem dershane hem okul onu zaten Universite
sinavina hazirlamaktadir.

Ekim ayi: Stkismanin basladigi dénemdir. Okul mu? Dershane
mi? Hangisine agirlik vermeliyim? Bu sorular arasinda bogusan
6grenci, okul sinavlarinin baslamast ile birlikte dagilmaya baslar.

Kasim ayi: Karamsarlik baslamistir. Hicbir seye yetisemiyorum.
Kendi eksiklerimi tamamlayamiyorum. Ben neredeyim? Ne
yaplyorum? iste bu dénem cok kritiktir. Ogrenci digerleri ile
kendini yogun bir kiyaslamaya girer ve strekli kendini ve sistemi
elestirir. Bu da beraberinde calismayi tamamen birakmayi
getirebilir. Ya da 6grenci bu duygudan siyrilir kendini yeniden
programlar ve yeniden gercekci ders calisma hedefleri ile
devam eder.

Aralilkc ayi: Bu ayin en buyuk iki tehlikesi vardir. Birincisi buttn
dinya 6grenciye karsidir, boéyle algiladigr icin strekli aglar.
Cok yoruldugundan sikayet eder. Ya Universite sinavini ya da
okula asilmayi birakmayr distntr. Kendini bilgisayara ya da
telefon trafigine birakir ve kendi yasitlar arasinda hakliligini
saglamlastirmaya calisir. ikinci tehlike ise grenci bu yilmisligindan
siyrilirama énce YGS sinavini gecirmeye karar verir. Onun icin
tek hedef haline gelir ki bu cok buyuk bir yanlistir. Ctnkd YGS
sinavi sadece 9. Sinif konularini kapsarken LYS sinavi 10-11-12.
Sinif konularini kapsamaktadir ve YGS sinavindan sadece 2.5
ay sonra yapilmaktadir. O nedenle her iki sinav hazirligini da
beraber gétirmek ve yine 6nemle belirtmek gerekir ki PLANLI
ve ISTIKRARLI calismak gerekmektedir.

Ocak ayi: Yaklasan sdmestr tatilinin ve karnenin etkisi ile yeni bir
silkelenisle okula yonelinir. Ayrica bu silkeleniste YGS sinavinin
basvurularinin yapilmasinin da énemi buyutkttr. O basvuru ile
birlikte gercekle bir kez daha yuzlesilmis ve taze kan gelmistir.
Bu arada dershanede ve okulda ara ara deneme sinavlarina
girili.  Bu deneme sinavlarinin éneminin surekli kendilerine
hatirlatiimasina ragmen bircok 6grenci buna gereken itina ve
6zeni gostermez. Clnkl sonuclar istedigi gibi gelmezse hep
bir yedekte bahane olmalidir. Cok sikilmistir, sinav salonunda
arkadaslari vardir, ortam cok sessiz degildir, basi agrimistir,
morali bozuktur v.b. Oysaki her deneme sinavina gercek sinava
giriyor ciddiyeti ile girilmeli ve o zamanki konsantrasyonunu nasil
saglayacaginin calismalari yapilmalidir. Deneme sinavlarinda
aldig1 puandan cok yapamadigi sorularin hangi konulara denk
geldigine bakilmali, o konulardaki eksikliklere yogunlasiimalidr.

Subat ayi: 15 gunluk tatilin bir haftasi kampta, diger haftasi
da dinlenerek ve yeniden kendini planlayarak gecer. Okul

basladiginda YGS sinavinin da yaklasmis olmasi nedeni ile siki
bir calisma baslar.

Mart ayi: Okuldaki dersler iyice yogunlasmis okulun ve
dershanenin sinav baskisi artmistir. Bu dénemde hem sinava
hazirlanilir hem de hesap kitap baslamistir. Hangi bdlim
hedeflenmelidir. Hangi bolim kag puanla almistir. Kag net
cikarmak gereklidir. Bunlari hesaplamaya ayrilan zaman calisma
zamaninin buyuk kismini kapsar. Hedeflenen bolimler hava
durumu gibi ruh haline gore degisir. Moral bozuksa, yorulmussa
hedef kiictltulur. Keyif yerindeyse yiksek hedeflere yonelinir. Son
hafta ile birlikte kaygr artmaya baslar. Bu ayda sakin olunmal,
etraftaki tim olumsuz sézler 6nemsenmemeli, normal hayata,
uyku ve beslenme diizenine devam edilmelidir. Sinavdan énceki
son hafta 6grenci, basar dilekleri iceren telefonlara clkmamalidir.
Bu donem cok hassas olduklarindan tamamen masum ve iyi
niyetle sdylenmis temenniler bile kaygiyr artirabilmektedir.

Nisan ayi: Beklenen YGS sinavi gecmistir. Yani Temel Matematik
40 soru + Fen 40 soru + Sosyal 40 soru + Turkce 40 soru =
160 soru ve 160 dakika bitmistir. Bu sinavin gecmis olmasi, kott
ya da iyi gecmesi fark etmeksizin énce 6grencide bir rahatlama
duygusu uyandirir.

GUnka beklenen buytk engelin biri asiimis ve sinavla tanisilmistir.
Bu sinavdan sonra ¢ok cabuk toparlanip yeniden hazirlanmaya
baslayan ¢grenci basari icin buylk bir adim atacaktir. Clinku
Haziran'da LYS sinavlari onu beklemektedir. Ama sinavda
beklentisini gerceklestiremedigini distnerek toparlanmakta
zorlanan ogrenciler bu dénemde pes edebilmektedir. Bu
ayin bir 6zelligi de baharin gelmesi ve tim dogda gibi genclik
duygularinin da uyanmasidir. Dikkati toplamak daha zordur.
Disarisi civil civildir. Ama unutulmamalidir ki hedefe az kalmistir
ve simdi g6sterilecek yeni bir azim ve kararlilik size nice baharlar
kazandiracaktir.

Mayis ayi: Yeniden calismaya sarilma ve okula karsi isteksizlik
ayidir. Devamsizlik yapiimaya calisilir. Halbuki bu buyuk bir
hatadir. Cinkd biz insanlar yapi itibari ile rahati severiz. Evde
kaldigimiz glnlerde zaten hava da glzel oldugu icin daha
gevseriz. Bu bize ertelemeyi getirir. Nasil olsa evdeyim biraz
daha uyuyayim, &éyle baslarim. Ay bir glzel keyif kahvaltisi
yapayim, giin daha uzun v.b. bahanelerle giinU bitirir ve yarim
yamalak calisiniz. Oysaki okula geldiginiz zaman erken kalkar
ve programli sekilde evden cikarsiniz. Okulda yapacaginiz
5 dersten sonra istediginiz 6gretmeninizle eksik oldugunuz
konulari ya da sorulari hi¢ rahatsiz edilmeden calisabilme sansina
sahip olursunuz. Daha sonra glnin kalan kismini kendiniz
yine planlayabilirsiniz. Bu dénemde yaklasan sinavin getirdigi
heyecanla birlikte lise hayatinin biteceginin hiiznl, mezuniyet
téreni ve balo telasi birbirine karisir.

Haziran ayi: Okul bitmis, hayatin cocukluk dénemine resmen
nota konulmustur. Simdi hedeflediginiz meslege uygun LYS
sinavlarindan uygun olan en az iki tanesine girme zamanidir.
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0 LYS-1 : Matematik Sinavi (Matematik, Geometri)

O LYS-2 : Fen Bilimleri Sinavi (Fizik, Kimya, Biyoloji)

0 LYS-3 : Edebiyat-Cografya Sinavi (Turk Edebiyati, Cografya-1)

0 LYS-4 : Sosyal Bilimler Sinavi (Tarih, Cografya-2, Psi., Sos., Mantik)
0 LYS-5 : Yabanci Dil Sinavi (Almanca / Fransizca / ingilizce)

Girdiginiz sinavlardaki netleriniz YGS netlerinizle birlesecek ve puan turlerine gére sonuglariniz olusacaktir. Bundan sonra size
dusen tercih donemine kadar beklemeniz ve dinlenmenizdir.

Puanlarin olusumu; Sayisal puanlar

Testlerin Agirhiklar (% )

YGS LYS1 + LYS2
_ Turkce Sos. Bil. Temel Fen Bil Matematik Geometri  Fizik Kimya Biyoloji
Puan Turd .
Matematik
MF1 11 5 16 8 26 13 10 6 5
MF2 I 5 [N 13 16 7 13 12 12
MF3 11 7 11 11 13 5 13 14 15
MF4 11 6 14 9 22 11 13 9 5

Tirkgce Matematik puanlar

Testlerin Agirhiklan (% )

YGS LYS1 + LYS3
Puan Tiird Turkge Sos. Bil. Temel Fen Bil  Matematik ~Geometri TUrk.DiIi Cografya 1
Matematik Edebiyati
T™M1 14 5 16 5 25 10 10 6
™2 14 7 14 5 22 8 13 12
T™3 15 10 10 5 18 7 13 14

Sézel puanlar

Testlerin Agirhklar (% )

YGS LYS1 + LYS2
L Turkce Sos. Bil. Temel Fen Bil  Turk Dili Cografya  Tarih Cogrf.2  Felsefe.
Puan Turd Matematik Edebiyati Grubu
TS1 13 12 10 5 26 13 10 6 5
TS2 18 11 6 5 16 7 13 12 12
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Dil puanlari

Testlerin Agirhiklar (% )

YGS LYS 5
Puan Tiiri Turkee Sos. Bil. Temel Fen Bil Matematik
uan furu Matematik
™1 14 16 5 25
™2 14 14 5 22
™3 15 10 5 18

Gorildugu gibi yukaridaki tabloda puanlarin olusumunda
her test degerli ve testin yuzde agirhgi var. Calismalarinizi
yaparken sectiginiz bransa gore hicbir sinavi ve testi g6z
ardi etmemelisiniz.

Sevgili anne babalar yukarida esprili bir dille anlatmaya calisilan
Universite sinav hazirhgi slrecinde sizlere dlisen, sabirla,

samimiyetle ve sevgiyle biricik varliklariniz cocuklarinizin

yaninda olmak ve onlara destek vermektir. Sinav sonucunun
cocuklarinizin degerinden hicbir sey eksiltmeyecegini tabii
ki biliyorsunuz. O nedenle cocugunuz ve siz sinava olmasi
gerektiginden fazla anlam lutfen ytklemeyin. Hepinize bu
surecte basarilar diliyoruz.
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AREL
OYUN GRUBU

AREL Anaokulu Oyun Gruplarina katilin.
Cocugunuzdaki Geligimin Farkina Varin!

Anne ve babalarin ¢ocuklariyla beraber
katilabilecekleri AREL Oyun Gruplar
cocuklara eglenceli, givenli ve egitici bir
ortam sunar. Anaokulumuzda c¢ocuklar
aylhk gelisimlerine uygun olarak 2 ayri
seviyede gruplandirilir. Cocuklar, oyun
gruplarinda bir yandan sosyallesmeyi ve

paylasmay! 6gdrenirken; bir yandan da
fiziksel, duygusal ve zihinsel gelisimlerini
destekleyici aktivitelerin yer aldigi saglikh
ve guvenli bir oyun ortaminda bulunurlar.
Cocuklar cesaretle, deneyerek kesfederken
ve 6grenirken AREL ailesi olarak sizi de
aramizda gérmekten mutluluk duyacagiz.

22-36 ay arasi cocuklar icin OYUN GRUPLARIMIZ aciimistir.

Sizi ve cocugunuzu Ucretsiz deneme dersine davet ediyoruz.
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Egitim-Ogretim

Anaokulumuzda Uluslararasi Bakalorya
Organizasyonu’'nun 3-12 yas grubunu kapsayan
“Sorgulayici Ogrenme” ilkesine dayal ve “Ogrenci
Merkezli" IB-PYP (Primary Years Program - ilk yillar
programi uygulanmaktadir.

Bu programla 6grencilerimiz uluslararasi bir
egitim anlayisi ile;

© Sorgulayan,

© Elestirel diistinen,

° iletisim kurabilen,

© Risk alan,

© Bilgili,

© Prensip sahibi,

© Duyarlh,

o Acik fikirli,

< Dengeli,

© Analiz eden,

bireyler olarak yetisirler.

WV,
S

AREL ANAOKULU

Aktivitelerimiz

© Bilgisayar

© Mizik - Gorsel Sanatlar
© Bale - Halk Oyunlari

© Satrang - Drama

© Jimnastik - Yiizme

Sosyal Etkinlikler

© Yaratici Sanat

> Fen ve Doga GCalismalari
© Cevre inceleme Gezileri
© Portfolyo Sunumlari

© Kullip Galismalari

Yabanci Dil Egitimi

Anaokulumuzda 4-5 ve

6 yas grubunda, Tiirk ve
yabanci 6gretmenler esliginde
yogun ingilizce egitimi
verilmektedir.

AREL Anaokulu'nda 4-5-6 yas tam giin, 4 yas yarim giin gruplari ve 22-36 ay oyun gruplari bulunmaktadir.

Jé«\M Ky,

K-Q
' f 1990
www.arel.k12.tr L ' g A
AREL ANAOKULU 4
Merkez Mahallesi, Haci Arif Bey Sokak, No: 1 34197 Yenibosna-Bahcelievler/istanbul

Tel: (0212) 550 49 30 (pbx) Faks: (0212) 550 77 82 e-posta: arel@arel.k12.tr

Eco-Schools




