KENDI BASINA YAPABILMENIN GURURU

EBEVEYN AKADEMISI

Cocuklarin saghkl bir kisilik gelistirebilmesi, kendine giivenen ve cevresiyle
uyumlu bireyler olarak yetisebilmesi icin sorumluluk bilinci biylik 6nem
tasimaktadir. Sorumluluk sahibi olmak; cocugun yasina ve gelisim diizeyine uygun
gorevleri yerine getirebilmesi, yaptigi davranislarin sonuclarini fark edebilmesi ve
hem kendisine hem de cevresine karsi duyarli olabilmesi anlamina gelir. Okul
oncesi dénem, sorumluluk bilincinin temellerinin atildigi en 6nemli dénemlerden
biridir. Bu dénemde kazanilan aligkanliklar, cocugun ileriki yasaminda karsilasacagi
gorev ve sorumluluklara daha kolay uyum saglamasina yardimci olur.

Okul éncesi cagdaki cocuklar, 68renmeye acik olmalarinin yani sira ¢cevrelerini
gozlemleyerek ve deneyimleyerek 6grenirler. Bu nedenle sorumluluk kazandirma
sureci, cocuga uygun ortamlar sunularak ve kiiciik adimlarla desteklenmelidir.
Cocugun kendi basina yapabilecegi islerde ona firsat tanimak, “ben yapabilirim”
duygusunu gelistirir ve 6zgiiven kazanmasini saglar. Oyuncaklarini toplamak, kendi
esyalarini yerine koymak, sofraya kiiciik yardimlarda bulunmak gibi basit gérevler,
cocugun sorumluluk duygusunu pekistirir ve aile icinde kendini degerli
hissetmesine katki saglar.

Sorumluluk kazandirma siirecinde dikkat edilmesi gereken en &nemli
noktalardan biri, cocugun yasina ve gelisim 6zelliklerine uygun beklentiler icinde
olmaktir. Yapamayacagl gorevler verilen cocuk, kendini yetersiz hissedebilir ve
sorumluluk almaktan kacginabilir. Bu nedenle cocuga verilen gérevlerin basit,
anlasilir ve ulasilabilir olmasi énemlidir. Ayrica ¢ocuklarin isleri yetiskinler kadar
hizli ya da diizenli yapamayabilecegi unutulmamali, bu siirecte sabirli olunmalidir.
Onemli olan sonucun miikemmel olmasi degil, cocugun ¢aba géstermesidir.

Cocuklar, en etkili 6grenmeyi model alarak gerceklestirirler. Aile icinde anne ve
babanin sorumluluklarini yerine getirirken sergiledigi tutumlar, cocuklar i¢in gii¢lii
birer 6rnektir. Ev icinde diizenli olmak, gérevleri aksatmamak ve yapilan islerden
kaginmamak, cocugun da bu davraniglari benimsemesini saglar. Ayni zamanda
cocugun gosterdigi caba fark edilmeli ve s6zel olarak takdir edilmelidir. “Bunu kendi
basina yapman beni cok mutlu etti” gibi ifadeler, cocugun sorumluluk almaya karsi
olumlu bir tutum gelistirmesine yardimci olur.

Sorumluluk bilinci kazandirlirken cocugun hata yapmasina da izin verilmelidir.
Hata yapmak, 6grenmenin dogal bir parcasidir. Her hatada ¢cocugun yerine
midahale etmek yerine, onun fark etmesine ve ¢6ziim bulmasina firsat tanimak,
problem ¢ézme becerilerinin gelismesini destekler. Asiri koruyucu tutumlar,
cocugun bagimsizlagsmasini ve sorumluluk almasini zorlastirabilir. Cocugun
yapabilecegi isleri onun yerine yapmak yerine, gerektiginde rehberlik etmek ¢cok
daha saglkl bir yaklagimdir.

Ev ortaminda sorumluluk bilincini desteklemek icin giinliik yasamin dogal akisi
icinde kiiciik gérevler verilebilir. Oyuncaklarini oyun sonrasi toplamak, kiyafetlerini
kirli sepetine atmak, kitaplarini yerine koymak, bitki sulamak ya da evcil hayvanin
bakimina kiiciik katkilarda bulunmak gibi gérevler, cocugun hem sorumluluk
duygusunu gelistirir hem de aile icinde paylasim bilincini artirir. Bu gérevlerin
diizenli olarak yapilmasi, sorumlulugun bir aliskanlik haline gelmesini saglar.

Sorumluluk bilinci ile kurallar arasinda da gii¢lii bir iliski bulunmaktadir. Ev iginde
belirlenen basit ve net kurallar, cocugun sinirlari tanimasina ve neyin beklenildigini
anlamasina yardimci olur. Kurallarin tutarli bir sekilde uygulanmasi ve tiim aile
bireylerinin ayni tutumu sergilemesi, cocugun kafasinin karigmasini 6nler. Kurallarin
sevgi diliyle anlatilmasi ve gerekcelerinin agciklanmasi, cocugun kurallari
icsellestirmesini kolaylastirir.

Okulda kazanilan sorumluluk davraniglarinin evde desteklenmesi, bu
kazanimlarin kalici hale gelmesini saglar. Okul ve aile arasindaki is birligi, cocugun
gelisimi acisindan biiyiik 5nem tasir. Ogretmenlerin okul ortaminda verdigi
sorumluluklarin evde de benzer sekilde desteklenmesi, cocugun farkli ortamlarda
tutarl davraniglar gelistirmesine yardimci olur. Bu siirecte sabirli, anlayish ve
destekleyici olmak, cocugun kendini giivende hissetmesini saglar.

Sonug olarak, sorumluluk sahibi bireyler yetistirmek uzun soluklu bir siirectir ve
bu siirecte sevgi, sabir ve tutarlilik temel unsurlardir. Cocuklara verilen her kiigiik
sorumluluk, onlarin hayata bir adim daha gii¢lii hazirlanmasina katki saglar.
Unutulmamalidir ki, sorumluluk bilinci gelismis cocuklar, gelecekte kendi kararlarini
alabilen, 6zgiiveni yiiksek ve mutlu bireyler olma yolunda saglam adimlar atarlar.
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DIJITAL DUNYADA GUVENLI COCUKLAR

Teknoloji, herkesin yasaminda vazgecilmez bir yere sahiptir. Ancak
kontrolsiiz ve asiri kullanimi, 6zellikle gocuklar basta olmak lizere hepimizigin
hem fiziksel hem de psikolojik agidan ¢esitli olumsuzluklara yol agmaktadir.

Cocugunuz, siz miidahale etmediginizde giin boyu bilgisayar oyunlari
oynuyor, televizyon izliyor, tabletle vakit geciriyor ya da telefonla ilgileniyor
mu? Bu aligkanliklardan biri engellendiginde evde huzursuzluk yasaniyor mu?

Eger bu sorulara cevabiniz “evet” ise, gelin birlikte neler yapabilecegimizi
inceleyelim.

EBEVEYN AKADEMISI

Ailenizin yeni iiyesi teknolojiyi iyi taniyin

1. En az cocugunuzu koruyacak kadar internet kullanmayi bilin:

Sevgili ebeveynler, elektronik cihazlar dogru ve kontrollii kullanildiginda
faydalidir. Cocugunuzun izledigi programlari, oynadigi oyunlari ve iceriklerini
bilmek sizin sorumlulugunuzdur. Nasil ki cocugunuzu yabanci biriyle yalniz
birakmiyorsaniz, elektronik cihazlarla da bas basa birakmamalisiniz.

2. internet kullaniminda yasaklayici degil, zaman agisindan sinirlayici
olun:

Teknoloji hayatimizin bir parcasidir ve dogru kullanildiginda 6grenmeyi
destekler. Tamamen yasaklamak yerine, cocugun yasina uygun sirelerle ve
bilin¢li sekilde teknolojiden faydalanmasini saglamak daha dogru olacaktir.

e i

3. Diger sosyal aktivitelere katilimini 6zendirin:

Cocugunuza kiiltiir, sanat ve sporla i¢ ice olabilecegi bir ortam sunun. Sosyal ve
fiziksel etkinlikler arttik¢a, teknoloji tek ugrasi olmaktan cikar ve kullanim istegi
dogal olarak azalir.

Cocugun bos zamanlarini verimli degerlendirebilmesi i¢cin ona yol
gosterilmelidir. Fiziksel oyunlar, yap-bozlar, masa basi etkinlikleri, resim yapmak,
oyun hamuruyla oynamak, kitap okumak, mutfakta yardimci olmak ve yasina uygun
kiiclik sorumluluklar listlenmek bu siirecte etkili ugraslardir. Aile icinde sohbet
ortami olusturmak da ¢ocugun gelisimini destekler.

Cocugun hangi icerikleri izleyip hangi oyunlari oynayabilecegi 6nceden
belirlenmeli ve bu konuda tutarli olunmalidir. Ebeveynlerin izlenen programlar ve
oynanan oyunlarin icerigini bilmesi biyik énem tasir. Ayrica, uyku diizeni i¢in
yatmadan en az bir saat 6nce televizyon kapatiimalidir.

Unutulmamalidir ki cocuk icin en énemli rol model ebeveynlerdir. Asiri ekran
kullanimi, 6zellikle kii¢iik cocuklarda dil gelisimini olumsuz etkileyerek konusma
gecikmesine ve kelime dagarciginin sinirli kalmasina yol agabilir.

Cocuklarda teknoloji kullanim sinirlari konusunda Yesilay’'in onerisi 3-6 yas
araligindaki cocuklar icin 30 dakikadir. ilkégretim cagina gelmis bir cocuk icin bu
siire 45 dakika olarak ifade edilmistir. Ortadgretim siirecindeki 6grenciler icin 1
saat, lise cagindakiler icin ise 2 saat seklinde belirtilmistir.

Cocuklarda internet ve Teknoloji Bagimlihigi Durumunda Ne Zaman Uzmana
Basvurulmali?

Cocuklarin sosyal iliskileri, biiylik 6lciide anne ve babalarnyla kurduklari bag
uzerinden sekillenir. Ebeveyn destegi, cocugun sosyal yasamini dengeli sekilde
yonlendirmesinde énemli bir rol oynar. Ancak bazen ebeveynler tarafindan zararsiz
goriilen durumlar, cocuklarda internet bagimliligina déniisebilir.

Givenli internet uygulamalari, cocuklari hem bagimliliktan hem de olumsuz
iceriklerden korumada etkili bir aractir. Eger cocugunuzun internet kullanimi
ginlik yasam dengesini bozacak diizeye ulastiysa ve bu durum ruhsal saghgini
olumsuz etkiliyorsa, alaninda uzman bir terapistten profesyonel destek almak
faydali olacaktir.
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Davranisi Yonlendirme Sanati: Elestirmek Degil, Rehberlik
Etmek

Cocuk vyetistirirken en c¢ok zorlandigimiz konulardan biri, istenmeyen
davranislarla nasil basa cikacagimizdir. Odevini yapmayan, kardesiyle tartisan,
sinirlani zorlayan ya da s6z dinlemeyen bir ¢cocuk karsisinda ¢ogu zaman ilk
tepkimiz elestirmek, uyarmak ya da cezalandirmak olur. Uzmanlar, ¢ocuklarin
davraniglarini sekillendirmede elestiriden c¢ok rehberligin etkili oldugunu
vurgulamaktadir.

Davranig, cocugun bize verdigi bir mesajdir. Her davranisin altinda bir ihtiyac,
bir duygu ya da heniiz gelismekte olan bir beceri yatar. Ozellikle ergenlik
dénemindeki c¢ocuklar kimlik arayisi, duygusal dalgalanmalar ve artan
sorumluluklar nedeniyle davraniglarini diizenlemekte zorlanabilirler. Bu noktada
amagc, “yanlisi bulmak” olamamali, cocuga dogruyu nasil yapacagini 6gretmek
olmalidir.

EBEVEYN AKADEMISI

Elestirmek davranisi degistirmiyor. Peki neden?

Siirekli elestirilen cocuklar zamanla ya icine kapanir ya da savunmaya gecer.

“Yine mi boyle yaptin?”, “Sen zaten hep boylesin.” gibi ifadeler, cocugun benlik
algisini hedef alir. Arastirmalar, bu yaklasimin ¢ocuklarda 6zgiiven kaybina ve
iletisim kopukluguna yol actigini géstermektedir.

Rehberlik Ne Kazandirir?

Bu yaklasimda ebeveyn ¢cocugun karsisinda degil yaninda durur.
Davranistan cok nedenine odaklantlir.
Cocuga secenekler sunulur, ¢6ziim liretmesine firsat verilir.
“Bunu neden yaptin?”’ yerine “Bunu yapmana ne sebep oldu?”’ sorusu
sorulmalidir.
Bu yaklasim, cocugun sorumluluk alma, problem ¢6zme ve duygularini ydnetme
becerilerini gelistirir. Ayni zamanda cocuk, hata yaptiginda yargilanmayacagini
bilerek ebeveyniyle rahat iletisime gecer.

Veliler icin Kiiciik Ama Etkili Rehberlik Adimlan

Davranisi hemen diizeltmeye ¢alismadan 6nce ¢cocugun ne yasadigini ve ne
hissettigini anlamaya calisin. Yargilamadan ve ¢6ziim sunmaya acele etmeden
dinlemek cocuga “6nemseniyorum” duygusunu verir. Cocuk anlasildigini
hissettiginde davranisini konugsmaya daha acik hale gelir.

Kurallarin belirsiz oldugu ortamlarda ¢ocuklar sinirlari test etmeye devam
eder. Kurallariniz acik, anlasilir ve yasina uygun olsun. Ayni davranisa bazen izin
verip bazen tepki gostermek kafa karisikligl yaratir. Net sinirlar cocugun kendini
giivende hissetmesini saglar.

Cocuklar soéylenenlerden c¢ok gordiklerini yapar. Sakin olunmasini
istediginiz bir durumda siz baginyorsaniz cocuktan farkl bir davranis beklemek
gercekci olmaz. Problem ¢6zme, 6fke kontrolii ve iletisim becerileri ebeveyn
davranislariyla da 6grenilir.

Davranisin ardindan “Bir dahaki sefere ne yapabiliriz?” sorusunu birlikte
diislinmek, cocugu siirecin aktif bir parcasi yapar. Bu durum ¢ocugun sorumluluk
almasini ve kendi davranigini ydbnetmeyi 6grenmesini destekler ve kalici davranis
degisikliginin olugsmasina gii¢ katar.

Unutulmamaldir ki amac, kusursuz ¢ocuklar yetistirmek degil; hata yapabilen,
hatasindan 68renebilen ve destek goérdiigiinii hisseden bireyler yetistirmektir.
Rehberlik edilen cocuk, zamanla kendi davranislarinin rehberi olmayi 6grenir.
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EBEVEYN AKADEMISI

Rehberlik Ocak Sayisi
T e

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK VE STRES YONETIMI

Lise dénemi, hepimizin bildigi gibi bir "firtinali deniz" gibidir. Cocuklarimiz
bir yandan yetiskinligin kapisini aralamaya calisirken, diger yandan sinav kaygisi,
arkadaslik iligkileri ve gelecek belirsizligiyle miicadele ediyorlar. Bizler kiyida onlar
bekleyen limanlariz; ancak bazen bu firtina o kadar siddetli oluyor ki, hem onlarin
hem de bizim yelkenlerimiz zarar gérebiliyor.

Genclerimizin hem akademik hem de duygusal acidan yogun bir gelisim siireci
yasadigi dnemli bir donemdir. Bu siirecte sinavlar, gelecek kaygisi, arkadas iliskileri
ve kendini tanima cabasi 6grencilerimizde stres diizeyinin artmasina neden
olabilmektedir. Bu nedenle psikolojik saglamlik ve stres yonetimi, genclerimizin
saglikli gelisimi agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir.

Cocugunuzun psikolojik olarak saglam olmasi, onun hi¢ liziilmeyecegi, hi¢ hata
yapmayacagl veya hic stres yasamayacagl anlamina gelmez. Aksine; distiiglinde
kalkabilme, hayal kirikhgiyla bas edebilme ve zorluklardan bir ders ¢ikararak yoluna
devam edebilme becerisidir. Biz onlara hayati dikensiz bir giil bahgesi olarak
sunamayiz ama dikenlerin arasindan nasil yiirliyeceklerini 6gretebiliriz.

Psikolojik saglamlik; bireyin zorluklar karsisinda tamamen etkilenmemesi degil,
zorlayici durumlar yasasa bile yeniden toparlanabilme ve yoluna devam edebilme
becerisidir. Bu beceri zamanla gelisir ve en 6nemli destek kaynaklarindan biri de
ailedir.

Stres, belirli bir diizeyde oldugunda 6grenciyi motive edebilir. Ancak uzun siireli
ve yogun stres; ders basarisinda diisiis, ice kapanma, 6fke kontroliinde zorlanma,
uyku ve istah sorunlari gibi olumsuz sonucglara yol acabilir. Bu noktada
Ogrencilerimizin yasadigi duygulari fark etmek ve onlari dogru sekilde
desteklemek oldukg¢a 6nemlidir.

Siz degerli velilerimizin, cocuklarinizi yargillamadan dinlemesi, duygularini
ciddiye almasi ve onlar anlamaya calismasi biiyiik bir giic kaynagidir. Akademik
beklentilerin yani sira cabanin da degerli oldugunu hissettirmek, hata yapmanin
6grenmenin dogal bir parcasi oldugunu vurgulamak ve saghkh giinlik rutinler
konusunda rehberlik etmek, &grencilerimizin stresle bas etme becerilerini
giuclendirecektir.

Unutmayalim ki akademik basari kadar ruhsal iyi olus da énemlidir. Kendini
degerli hisseden, stresini yonetebilen ve ailesinin destegini yaninda hisseden
gencler hem okul yasaminda hem de hayatin diger alanlarinda daha giicli ve
dengeli bireyler olurlar. Cocugunuzun yaninda oldugunuzu hissettirmek, onun
psikolojik saglamligini artiran en 6nemli etkendir.

STRESS

g MANA GE ME NT

Peki, Biz Neler Yapabiliriz?

Lise dénemindeki bir gencin en biiyiik ihtiyaci, anlasildigini hissetmektir. iste
evdeki iklimi degistirecek kiiciik ama etkili 6neriler:

o Sakinligin Giiciinii Kullanin: Stres bulasicidir. Cocugunuz sinavdan diisiik
aldiginda veya bir problemle geldiginde sizin verdiginiz asiri tepki, onun stresini
ikiye katlar. Unutmayin, onlar firtinayken sizin "dingin deniz" olmaniza ihtiyac
duyarlar.

« "Basari” Taniminizi Giincelleyin: Sadece aldigi notlara odaklanmak, ¢ocukta
"Sadece basarili olursam sevilirim” algisi yaratir. Cabasini, diristliglini ve
vazgecmeyisini takdir edin.

e Onu Gergekten Dinleyin: Cogu zaman onlar bir ¢6ziim duymak icin degil,
sadece icindekileri bosaltmak icin konusurlar. "Ben senin yerindeyken..." diye
baslayan ciimleler yerine, "Bu durum seni gercekten zorlamis gériiniiyor,
yanindayim” demeyi deneyin.

« Hata Yapmasina izin Verin: Kendi sorunlarini ¢ézmesine, kiiciik sorumluluklar
almasina miisaade edin. Her sorunu siz c¢Ozerseniz, gercek bir zorlukla
karsilastiginda savunmasiz kalacaktir.

« Stres Her Zaman Disman Degildir!

e Genclerimizin yasadigi stresin bir kismi onlari harekete geciren "tath bir
heyecan"dir. Ancak bu stres; uyku kaciriyor, istah kesiyor ve onlar hayattan
kopariyorsa orada bir durup nefes almak gerekir. Eger cocugunuzun igine
kapandigini, eski nesesini kaybettigini veya siirekli bir 6fke hali icinde oldugunu
gézlemliyorsaniz, bu onun yardim ¢agrisi olabilir.

o Kiymetli Velilerimiz,

o Cocuklarimizin lise diplomasindan c¢cok daha 6nemli olan sey; hayatin
sarsintilari karsisinda yikilmayacak kadar giiclii bir karakter ve esnek bir ruha
sahip olmalaridir. Biz okul olarak buradayiz, siz de evde onlarin giivenli alani
olun. Birlikte, bu zorlu ama bir o kadar da 6zel yillari en saglikh sekilde
atlatacagiz.

Kaynakca

Psikolojik Saglamlik Sunumu (PDF) - Temel kavramlar ve uygulamalar (MEB)
Psikolojik Dayaniklilik ve Stresle Basa Cikmada Anlam Algisi Olusturma Modellerinin
Rolleri
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