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Degerli Okuyucularimiz,

BiL PDR dergisinin 9.sayisinda sizlerle
bir arada olmanin mutlulugunu
yaslyoruz. Bu sayimizda, gocuk ve
genglerin geligsim yolculuklarinda
siklikla karsilastiklar kaygi ve korku
konularini ele aldik. Anaokulundan
lise kademesine kadar farkli yas
gruplarinin yasadigi duygusal
zorluklara odaklanan sayimizda,
basari kaygisi, ayrilik kaygisi, sinav
kaygisi ve kariyer kaygisi gibi pek
cok konuyu ele aldik.

Ayrica, kaygi ve korkuyla basa
¢cikma yollarina dair éneriler ile
ailelerin bu surec¢te nasil destek
olabileceklerine dair rehberlik eden
yazilarimiza da yer verdik.

Kaygi ve korkunun dogal duygular
oldugunu ve dogru yénetildiginde
gelisimi destekleyen bir firsata
dénusgebilecedini vurgulayan

bu iceriklerin siz degerli
okuyucularimiza faydal olmasi
dilegiyle,

Keyifli okumalar dileriz. WWW’

BIL EQitim Kurumlari Genel MUdurlagu
Rehberlik ve Kariyer Merkezi Koordinatéru
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BiL PDR

BiL Egitim Kurumlari
Strateji Gelistirme Kurulu
Basgkani

Her egitim-6gretim dénemi farkhidir ve bir dénemin nasil tamamlandig,
bircok faktére bagh olabilir. Dénemin nasil gectigi; yil igerisinde kurumlarda
bulunan 6grenci populasyonu, 6gretmen yetkinlikleri, §renme ortamlari
ve 6gretim kaynaklari gibi unsurlara da baglidir. Bu dénem kurumlarimiz
hem akademik hem de kurguladigimiz beceri programlariyla, ulusal ve
uluslararasi birgcok projeye imza atti, birgok yarismnada derece elde etti. LGS
ve YKS gibi 6grenci segcme ve yerlestirme sinavilarinda Turkiye birinciligi de
olmak Uzere ¢cok sayida é6grencimiz yuksek basarilar elde etti. Buna bagli
olarak uyguladigimiz bilimsel élgcme modelleriyle, iyi bir degerlendirme
yapabildik ve veli memnuniyetini her sene oldugu gibi bu sene de bir
ust seviyeye cikardik, bu da daha fazla 6grencinin kurumlarimizda
yuarattigumuz sistematik akademik stregleri tanimalarini ve faydalanmak
icin bizi talep etmelerine katki sagladi.

Tum kurumlarimizda surdurulebilir egitim ¢aligmalari kapsaminda
o6grencilerimizin akademik becerilerini Gst seviyeye ¢ikaracak egitim
programlarimizia beraber kulttrel, sanatsal, sportif, girisimcilik becerilerini
gelistirecek ve sosyal farkindaliklarini st duzeye ¢ikaracak, ulusal gapta
ses getirecek projelere imza attik ve daha fazla proje ile yolumuza devam
edecegiz.
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BiL Ogrencilerine Ozel

OGRENCI ASiSTANI

SINAV GUNLUGUM
OGRENCI| AJANDASI

Lnzwlarynifir!

Haftalik Ders Programi

Sinav Sonucu Takibi

Ders Konu Takibi

Dikkat ve Odaklanma

Test Cozme Teknikleri

Verimli Ders Calisma Stratejileri
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LY Fobdeven

BiL Egitim Kurumlari Genel MadurU

BiL Egitim Kurumlarinda bir neslin; akademik, sosyal ve spor alanlarinda
yeteneklerini kesfederek ve potansiyellerini fark ederek yetigsmelerini sagliyoruz.
Yeni nesil olarak da ifade edebilecegimiz 6grencilerimiz igin zenginlestirilmig
6grenme alanlari olusturuyoruz. Yeteneklerin kesfedilmesi kadar gelistiriimesi de
cok dnemlidir. Belirli programlar yuruatulerek gelistirilen ve desteklenen yetenekler,
gelecekteki basaril galismalarin temelini olusturmaktadir. Gelecek kusaklar
icin 6zgegmis degil “6z gelecek” hazirliyoruz. BiL Egitim Kurumlarindaki egitim
tasarimlari gelecegi referans almaktadir. Egitimde her zaman rotamiz “Yenilikgi
Yaklagimlar”dir. Dinya élgegindeki gelismeleri yakindan takip ederek, en iyinin
bir adim énunde olmayi hedefliyoruz. Bu agidan égrencilerimizi hedeflerine

| ulagtiracak gelecegin teknolojileri ile desteklenen ¢alismalari Snemsiyoruz.

Birlegsmis Milletler 2030 yili kalkinma hedefleri arasinda nitelikli egitim,
sorumlu Uretim ve tuketim yer aliyor. Odrencilerimizin “tUketen degil, Ureten”
olmalarini hedefliyoruz. Egitim tasarimlarimiz gelecekte insan ig gtcindn
yerini alacak makine ve robotlarin yaziimini yapacak égrencileri, “kendi
intiyaglarini kargilayabilen ve kendi kendine yetebilen” nesil olarak yetigtirmeyi
hedeflemektedir.




BiL PDR | ANAOKULU 8

BENI BIRAKMA

Cocuklarda Ayrilik
Kaygisi ve CozUum Yollari

Anaokulu dénemi, cocuklarin ebeveynlerinden ilk
kez uzun sureli ayrildiklar ve bagimsizlik yolunda
énemli bir adim attiklari kritik bir sGregtir. Bu d6-
nemde bazi gocuklar ayriiga uyum saglamakta
zorlanirken, bazilar icin bu stre¢ daha dogal ve
kolay gecebilir. Ayrilik kaygisi, ézellikle ebeveynle-
rinden ilk kez ayrilan ¢ocuklarda sikga gérulen ve
belirli bir dizeyde normal kabul edilen bir duygusal
tepkidir. Ancak, bu kayginin asiri derecede yogun
ve uzun sureli olmasi, gocugun ileriki gelisim d6-
nemlerinde ¢esitli zorluklarla karsilasmasina neden
olabilir. Ayrik kaygisi yasayan ¢ocuklar, ebeveynle-
rinden ayrildiklarinda yogun bir huzursuzluk hisse-

< .. . . or .. - Beyzanur KUYU
der, aglama nébetleri gegirebilir ve fiziksel belirtiler psikolojik Danigman

gbsterebilirler. Sabahlari okula gitmek istememe, Bahgelievler Bil Koleji
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mide agrisi, bas agrisi gibi sikayetler bu kayginin disa vurumlarindan bazilaridir. Cocuk-
lar genellikle ebeveynlerinin geri ddneceginden emin olmadiklari igcin ayrihigi tehdit ola-
rak algilarlar. Bu kayginin saglkh bir sekilde yénetiimemesi durumundaq, ileriki yaglarda
akademik, sosyal ve duygusal alanlarda gesitli zorluklarla kargilagma riski artabilir.

ilkokul caginda ayrilik kaygisi asilmadiginda, gocuk derslere odaklanmakta gugluk ge-
kebilir, 6gretmenleri ve akranlariyla bag kurmada zorlanabilir. Okulda annesini ya da
babasini strekli dagtinmesi, onun dikkatini akademik strecten uzaklastirabilir ve bu da
6grenme surecini olumsuz etkileyebilir. Cocuk sosyal ortamlarda da gekingen olabilir
ve oyun ya da grup etkinliklerine katilmak istemeyebilir. Bu ddnemde ebeveyn destegi
ve 6gretmenlerin yénlendirmesiyle, cocugun ayriligi saghkl bir sekilde ydnetmesi sag-
lanabilir.

Ayrilik kaygisinin saglikl sekilde asilmamasi, ergenlik déneminde de c¢esitli duygusal
ve sosyal problemlere neden olabilir. Ergenlikte birey, bagimsiz kararlar alma surecine
girer. Ancak gocukluk déneminde ayrilik kaygisi yasayan bireyler, ebeveynlerine asiri
bagimli olabilir veya tam tersi, onlari tamamen reddederek asir bagimsizlik arayigina
girebilir. Guvende hissetmek igin surekli sosyal onay arayabilir, arkadasg gevresinin yén-
lendirmelerine kargi daha savunmasiz olabilir. Bu sureg, bazi bireylerde kaygi bozukluk-
lar veya dusuk ézglvenle kendini gosterebilir.

Yetiskinlik dénemine gelindiginde ise, cocuklukta ayrilik kaygisi yagamis bireylerin ilig-
kilerinde guven problemi, terk edilme korkusu veya asiri bagimlilik egilimleri gdstere-
bildigi gérulmektedir. Ozellikle romantik iliskilerde bu kaygi, kiskanglik, asiri baglanma
veya iligkilere karsi kaginmaci bir tutum gelistirme gibi sekillerde kendini gbsterebilir.
Ayni zamanda, is ve sosyal hayatlarinda birey, bagimsiz karar almakta zorlanabilir, risk
almak istemeyebilir ve surekli olarak bir gluvence arayiginda olabilir.
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Cocuklar Neden Ayrilik Kaygisi Yasarlar?

Ayrilik kaygisi, cocukluk déneminde ebeveynlerden ayrilma sirasinda ortaya ¢ikan yogun stres
ve endigse durumudur. Bu kayginin giddeti ve suresi, gocugun erken dénemde maruz kaldigi
ebeveyn tutumlariyla dogrudan iligkilidir.

Ozellikle 0-4 yas arasinda gocugun baglanma stireci sekillenir ve ebeveynlerin bu donemde
sergiledigi tutumlar, gocugun ayrilikla nasil basa ¢ikacagini belirler.

Asiri Koruyucu ve Bagimlilik Gelistiren Tutumliar

Bazi ebeveynler, cocuklarinin zarar gérmesinden veya tzulmesinden kaginmak igin

onlari asir koruyucu bir sekilde yetistirirler. Cocuk her agladiginda aninda mudahale

edilmesi, her ihtiyacinin ebeveyn tarafindan hizla kargilanmasi, gocugun kendi basina
> bir sey yapmasina firsat verilmemesi gibi tutumlar, gocugun bagimsizlik gelistirmesini

engelleyebilir. Bu durum, gocukta ebeveyne asir bagimiilik yaratir ve ebeveynin olma-

digi anlarda yogun kaygi yagsamasina neden olabilir.

Tutarsiz ve Tahmin Edilemez Davranisglar

CGocuklarin guvenli baglanma gelistirmesi igin anne-babanin tepkilerinin tutarli
olmasi gerekir. Eger ebeveynler cocugun ihtiyaglarina bazen sicak ve ilgili, bazen
ise mesafeli ve soguk yaklagiyorsa, cocuk ebeveynin varligi konusunda belirsizlik
yasar. Bu tdr tutarsiz tutumlar, gocugun ebeveynden ayrildiginda geri dénusu
konusunda endige duymasina yol agabilir.

Kaygil ve Endigeli Ebeveynlik

Ebeveynlerin kendi kaygi duzeyleri de gocuga dogrudan yansir. Anne-baba su-
> rekli “Aman dikkat et, dugersin!”, “Bensiz yapamazsin!”, “Ben yanindayken daha

guvendesin” gibi mesajlar veriyorsa, gocuk da ayriligi tehlikeli bir durum olarak

algilayabilir. Bu da, ebeveyn olmadan dig dunyaya karsi givensiz hissetmesine

ve ayrilik kaygisinin artmasina neden olabilir.

Ani ve Hazirhksiz Ayriliklar

Okul éncesi doneminde gocuklar, ayriligr anlamlandirmada zorlanir. E§er ebeveyn

gocugu bilgilendirmeden ve hazirlamadan ani bir sekilde ayriliyorsa, bu durum ¢o- 4
cukta buyuk bir korku yaratabilir. Ornegin, aniden kresge birakilan veya ebeveyni ha-

bersiz bir sekilde ortadan kaybolan gocuk, terk edilme korkusu yasayabilir. Bu ttr de-

neyimler, gocugun ileriki yaglarda ayriiga kargi asirt duyarl olmasina yol agabilir.

Baglanma ihtiyacinin Kargilanmamasi (ihmal ve Duygusal Uzaklik)

Bir diger u¢ noktada ise, ebeveynin gocuga yeterince ilgi gdéstermemesi veya duy-
> gusal olarak uzak olmasi durumu vardir. ik yillarda ebeveynin ilgisiz veya soguk

olmasi, gocugun guvenli bir baglanma gelistirmesini engelleyebilir. Bu gocuklar,

ilerleyen yaslarda ayrilik kaygisi geligtirebilecegdi gibi, tam tersi olarak duygusal bag

kurmaktan kaginan bireyler de olabilir.

Ebeveyn Ayriligi veya Travmatik Deneyimler

0-4 yas déneminde ebeveynlerden birinin uzun sureli yoklugu, ani kaybi veya ebe-
veynlerin catismali ayriligl, cocugun ayriligi stresli bir durum olarak algilamasina 4

neden olabilir. Ozellikle anne-baba arasindaki yuksek sesli tartismalar, ani ayriliklar

veya sevgi eksikligi, cocugun ayriliklari tehdit edici olarak gérmesine sebep olabilir.
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Cocuklarda Glivenli
Baglanmanin Gelisimi
Ve Ayrilik Kaygisinin
Onlenmesi Igm
Ebeveynlere Oneriler

Sevgi ve ilgiyle Bag Kurmak

Bebeklikten itibaren gocuga dokunmak,
g6z temasi kurmak, galimsemek ve ses
tonuyla sicak bir iletigsim kurmak, ¢o-
cugun kendisini givende hissetmesini
saglar. Ebeveyn, cocuguyla duygusal
olarak ne kadar yakin olursa, gocuk ayri-
liklar kargisinda o kadar guglt olur. CUnkd
ebeveyninin her zaman geri dénecegini
bilir ve ayriliklardan korkmaz.

Duygularina ve ihtiyaglarina Duyarli Olmak

Agladiginda, korktugunda veya yardima ihtiyaci oldugunda yaninda olmak, cocugun dun-
yayi guvenli bir yer olarak algilamasini saglar. Eger bir cocuk, ebeveyninin ihtiyoglorlno du-
yarsiz oldugunu veya onun yaninda olmayacagini hissederse, ayriliklar onun i¢in daha kaygi
verici hale gelir. Ancak, bu her zaman her istedini yerine getirmek anlamina gelmez. Onemli
olan, cocugun ihtiyacini anlamak ve ona yanit verebilmektir.

Ayriliklari Kaguk ve Guvenli Adimlarla Yénetmek

Cocuklar i¢in ani ve hazirliksiz ayriliklar korkutucu olabilir. Bu ytzden ebeveynlerin, gocugu
ayriliklara agamali olarak aligtirmasi énemlidir.

« Once kisa ayriliklar deneyimletin. Ornegdin, cocugu 6nce 10-15 dakika bir bagkasina bi-
rakarak basglayabilirsiniz.

» Vedalagmalari kisa ve net tutun. Uzun, duygusal vedalagsmalar gocugun kaygisini ar-
tirir. Ornegin, “Ben gsimdi ise gidiyorum, ama aksam geri gelecegim.” gibi bir cimleyle
net bir agiklama yapin.

e Vedalastiktan sonra geri ddnmeyin. Cocugun aglamasi, ebeveynin geri dénmesine
neden olursa, cocuk ayriliklarin gergekten de “korkutucu” oldugunu égrenir.

e Geri ddneceginizi ona hatirlatin ve s6zGnuzu tutun. Cocuk, ebeveynin her ayriliktan
sonra geri geldigini gérdukge, ayriliklar onun icin daha az stresli hale gelir.
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Cocugun Bagimsizligini Desteklemek

Cocuklarin bagimsizlik duygularini geligtirmesi, ayrilik kaygisini énlemenin en etkili yollarindan
biridir. Ebeveynler, cocuklarina kuguk yaslardan itibaren kendi baslarina bir seyler yapma firsati
vermelidir.

e Oyun oynarken kendi kararlarini almasina izin verin.

« Kendi bagina ktguk gorevler yapmasini saglayin. Ornegin, bir seyleri kendi basina topla-
masi, bir kiyafetini segmesi gibi basit segimler yapmasina firsat verin.

e Surekli olarak cocugu koruyup kollamak yerine, ona given duydugunuzu gdsterin.

Eger bir gocuk, ebeveyninin kendisine given duydugunu hissederse, ayrildiginda da kendini
daha guvende hisseder.

Cocukla Duygular Uzerine Konugmak ve Duygu Farkindahgini Artirmak

e “Biliyorum, bazen benden ayrilmak zor olabiliyor ama ben hep geri dénecedim.” gibi
cUmleler gocuga guven verir.

» Kitaplar ve hikayeler yoluyla ayrilik konusunu konugsmak, cocugun bu sUreci anlamasina
yardimci olur.

e Cocugun duygularini kabul etmek ve ona ifade etmesi igin alan tanimak, ayrilikla basa
clkmasini kolaylastirir.

Ebeveynin Kendi Kaygilarini Kontrol Etmesi

Cocuklar ebeveynlerinin duygu durumlarini hizla algilarlar. Eger bir ebeveyn, cocugundan
ayrilirken asiri kaygih veya tzgun gérunuyorsa, gocuk da bu ayriligin korkutucu bir sey oldugunu
dusunebilir.

o Ebeveynler, ayriliklari sakin ve dogal bir sekilde yénetmelidir.

e Cocuklariigin asirt kaygih bir tutum sergilemek yerine, onlara given duygusu asilamali-
dirlar.

Eger ebeveyn “Onsuz givende olmaz, ben onun yaninda olmazsam basa ¢ikamaz” gibi dusin-
celere sahipse, cocuk da bagimsizlik gelistirmekte zorlanir ve ayrilik kaygisi yasayabilir.
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KORKULARLA

Bas Etmeyi Kolaylastiran
Etkinlikler

Bettil KESKIN
Rehber Ogretmen
Atasehir - 1 Bl Koleji

Cocugunuz buyudukge dunyayi kesfeder ve bu sUregte bazi seyler ona korkutucu gelebilir. Ka-
ranlikta beliren gdlgeler, ansizin duyulan bir gk gardltasa ya da yatagin altindaki hayali cana-
var, gocugunuz igin bUyuk bir endise kaynagdi olabilir. Ama unutmayin, korkular gocugunuzun
geligsiminin dogal bir parcasidir. Dunyayi kesfetmeye ¢aligirken bilinmeyen geyler karsisinda te-
dirgin olmasi gok normaldir. Onemli olan, cocugunuzun bu korkularini nasil ele aldiginiz ve ona
nasil rehberlik ettiginizdir. Dogru yaklasim ile korkular, baytmenin bir parcasi olmaktan gikip,
guvenli baglarin ve kesif dolu bir dinyanin kapisini aralayabilir.

Gocugunuzun Korkulari ve Kaynaklari

Anaokulu gcagindaki gocugunuz, hizla geligen hayal gtctyle dunyayi kesfetmeye caligirken ba-
zen gercgek ile hayali ayirt etmekte zorlanabilir. Bu da gocugunuzun korkularinin daha yogun
olmasina neden olabilir.

e Gelisimsel Korkular: Cocugunuzun yasina goére korkulari dediskenlik gosterebilir. Ornedin,
3-4 yasindaki gocugunuz genellikle yuksek seslerden, yabancilardan veya ayrilmaktan
korkarken, 5-6 yas grubunda hayaletler, karanlik ve yalniz kalma korkulari 6n plana gika-
bilir.

e Deneyim Eksikligi: Cocugunuz, yeni deneyimler karsisinda ne bekleyecegini bilemedigin-
de kaygi duyabilir. Ornegin, daha énce hi¢ doktora gitmemis bir cocugunuz, bilinmezlik
hissiyle doktor korkusu gelistirebilir. Ayni sekilde, gék gurultisunu ilk kez duydugunda bu
sesi tehdit olarak algilayabilir.

» Ebeveyn ve Cevresel Etkiler: Cocugunuz gézlemleyerek dgrenir. Sizin veya cevredeki ye-
tigkinlerin belirli seylerden korktugunu goérmesi, onun da benzer korkular geligtirmesine
neden olabilir. Ornedin, béceklerden korktugunuzu géren gocugunuz, farkinda olmadan
ayni korkuyu edinebilir.
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o Hikayeler ve Medya: Cocugunuz izledigi
cizgi filmlerden, dinledigi masallardan
veya sosydl medyada goérdugu goérun-
talerden etkilenebilir. Masallardaki kot
karakterler veya ¢izgi filmlerdeki Grka-
tlcu sahneler, onun zihninde gergekmis
gibi bir algi olusturabilir.

Bu noktada, gocugunuzun korkularini anlamak
ve ona destek olmak, ebeveynlerin ve egitim-
cilerin en dnemli gérevlerinden biridir. Korku-
lar kigimsenmeden, cocugunuzun hissettigi
duygulara duyarl yaklagmak gerekir.

Ailelerin Yaklagimi Nasil Olmal?Cocugunu-
zun korkularin anlamak ve ona destek olmak
icin ebeveynlerin sicak, guven veren ve anla-
yigh bir tutum sergilemesi gerekir.

e Korkularini Ciddiye Alin ve Onlara Alan
Taniyin: Cocugunuzun korkularini “Bun-
da korkacak ne var?”, “Sen artik bayu-
dun!” gibi ifadelerle kigimsemek, onun
duygularini bastirmasina neden olabilir.
Bunun yerine, “Evet, karanlik seni korku-
tuyor olabilir. Ama biliyor musun? Ka-

14

ranlk sadece 1s1gin uyudugu bir an. Ben
buradayim ve senin guvende oldugunu
biliyorum.” gibi empati iceren ifadeler
kullaniimalidir.

Gergekgi Agiklamalar Sunun: Cocugu-
nuzun korkularini anlamasina yardimci
olmak igin somut ve gergekgi agikla-
malar yapmak énemlidir. Ornegin, gok
guraltasunden korkan gocugunuza “Bu-
lutlar bayuk bir oyun oynuyor, bazen de
birbirlerine carpiyorlar. Bu yuzden goék
gurultusd sesi ¢ikiyor! Ama hig merak
etme, bu tamamen dogal bir sey.” gibi
bir agikloma yapmak onu rahatlatabilir.

Kendi Korkularinizi Onunla Paylasgin:
Gocugunuz sizi bir kahraman olarak
gorar. Ancak sizin de zamaninda bazi
seylerden korktugunuzu bilmek, onun
yalniz oimadigini hissetmesini saglar.
“Ben de kugukken karanliktan korkar-
dim ama sonra odama minik bir gece
lambasi koydum ve her sey daha guzel
oldu!” gibi bir paylasim, ona gug vere-
bilir.

Korkularla Bag Etmeyi Kolaylastiran
Etkinlikler

Cocugunuzun korkularini agmasina
yardimcli olmak igin yaratici ve eglen-
celi etkinlikler oldukca etkilidir. Iste bazi
Oneriler:

e Korku Gizimleri: Cocugunuzun
korktugu seyi birlikte gcizmeye ne
dersiniz? Sonra bu resmi degis-
tirebilir, ona komik detaylar ek-
leyerek korkuyu hafifletebilirsiniz.
Mesela “Buyuk kéta canavar”
yerine ona sapka takip komik bir
burun cgizerek eglenceli bir dost
yaratabilirsiniz.

e Hikaye Anlatimi: Korkularla
basa ¢ikmanin en guzel yolla-
rindan biri, hik&yeler anlatmak-
tir. Cocugunuzun korkularini ele
alan hikayeler okuyarak veya
birlikte uydurarak, onun korkula-
rini anlamasina yardimci olabi-
lirsiniz. “Karanlktan Korkmayan
Minik Tavsan” ya da “Firtinal
Gecede Sarki Séyleyen Agag”
gibi hikayeler, korkunun Ustesin-
den gelmesini saglayabilir.

¢ Rol Oyunlari: Doktor korkusu
olan ¢cocugunuz igin oyuncak-
larla bir doktor-hasta oyunu oy-
namak, doktor ziyaretlerini daha
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eg@lenceli hale getirebilir. Bdylece ¢ocu-
gunuz, deneyimlemeden énce o ortami
kesfeder ve duruma asina hale gelir.

e Gece Lambasi Segimi-Fiziksel Degi-
simler: Karanliktan korkan gocugunuza
sevdigi bir gece lambasini segcme firsati
vermek, onun kendi gaven alanini olus-
turmasina yardimci olabilir. Renkli ve eg-
lenceli bir gece lambasi, karanligi daha
dostca bir hale getirebilir. Ya da yeni bir
oda duzeni, karanlikta olugsan onun kork-
tugu golgeleri dnleyebilir, odasina duy-
dugui ilgiyi geri getirebilir.

o Derin Nefes ve Rahatlama Egzersizleri:
Cocugunuza basit nefes alma teknikleri
ogreterek, korktugunda nasil rahatlaya-
bilecegini gbsterebilirsiniz. “Hadi birlikte
bir balon sisirelim! Simdi derin bir nefes
al ve balonu sigiriyormus gibi yavasga
nefesini ver.” gibi yénlendirmeler, gocu-
gunuzun kendisini daha guvende hisset-
mesini saglayabilir.

e Guvenli Bir Rutine Baglamak: Korkularin
artmasinda, belirsizlik ve rutinsizlik de
6nemli bir etken olabilir. Cocuklar guven
arayigl igindedir ve her gun ayni saatte
yatmak, yemek yemek ve oyun oyna-
mak, onlara given duygusu kazandira-
bilir. Ornegin, gece uykusuna gegcmeden
once her aksam ayni sarkiyi séylemek ya
da ayni hikdyeyi okumak, gocugunuza
“guvende” oldugunu hatirlatabilir. Bu tar
bir rutin, korkularini hafifletebilir ginku
cocugunuz, belirli bir zaman diliminde ne
olacagini bildiginde kendisini daha gu-
vende hisseder.

o Birlikte Bir Korku Kutusu Yapmak: Co-
cugunuzun korkulari ile basa ¢ikmak igin
“Korku Kutusu” yapmayi dusunebilirsiniz.
Bu kutuda, cocugunuzun korkulariyla
ylzlegmesine yardimci olacak nesneler
olabilir. Ornegin, korkularini yazabilecegi
kaguk kagitlar, sevdigi bir oyuncak, ra-
hatlatici bir nesne ya da gece lambasi-

nin anahtari gibi. Gocugunuz, korkulari
her aklina geldiginde bu kutuya bakabilir
ve guvenli bir alan olusturabilir. Bdylece,
korkularini somutlastirarak onlari daha
az tehditkar hale getirebilir.

e Korku Duygusunu Oyunlastirma: Kor-
kularla basa gikmanin eglenceli yolla-
rindan biri, korkuyu bir oyuna dénustuar-
mektir. Ornegin, gocugunuzun en gok
korktugu sey, buyuk bir canavar olabilir.
Birlikte, bu canavari “iyi” yapabilir ve
ona sevimli bir kigilik kazandirabilirsiniz.
Bdylece korku, canavarla arkadas olma
sUrecine dénusur. Bu yaklasim, cocugun
korkuyu kendisinin kontrol ettigi hissine
kapiimasini saglar ve korku bir tehdit ol-
maktan gikar.

o Zihinsel Hazirlik: “Bunu Daha Once De
Yasadim”: Yeni bir korku ile karsilagan
cocugunuz, énceki korkularint agma de-
neyimlerini hatirlayarak yeni durumia
basa ¢ikmayi 6grenebilir. “Hatirliyor mu-
sun, gegen yaz seni bécekler korkutmusg-
tu ama sonra onlari nasil rahatca gor-
duk? Simdi yine birlikte goérebiliriz” gibi
bir yaklagim, cocugunuza glven verir ve
ona yasadigi basarili deneyimlerini ha-
tirlatir. Zihinsel hazirlik yapmak, gelecek-
teki korkularla daha kolay bag etmelerini
saglar.

Korkular, cocuk gelisiminin dogal bir
parcasidir ve dogru yaklagimla zamanla azalir.
Cocugunuzun korkularini anlamak, ona des-
tek olmak ve yaratici ¢ézimler Uretmek, onun
guvenli bir ortamda buyumesine katki saglar.
Ebeveynlerin sabirli, anlayigh ve destekleyici ol-
masi, cocugunuzun korkulariyla basg etmesini
kolaylastiracaktir. Unutmayin, her gocuk ken-
dine 6zgudur ve korkulariyla bag etme sureci
farkl ilerleyebilir. Ama en énemlisi, onun yanin-
da oldugunuzu bilmesi ve kendisini sevgi dolu
bir ortamda glivende hissetmesidir. Cunku
sevgi, tum korkularin en gucla ilacidir!



Sinhav Kaygisi
llkokulda Baslar mi?

Sinav kaygisi, 6grencilerin akademik basariya odaklanarak, gesitli duygusal ve fizyolojik
belirtilerle ortaya ¢ikan bir durumdur. Cogu kisi bu kayginin, daha ¢ok ergenlik dénemiyle
ve okulun Ust siniflarnyla iligkilendirildigini dustnse de, sinav kaygisinin temelleri aslinda ¢ok
daha erken yaslarda atilabilir. Bu yazida, sinav kaygisinin ilkokulda baslama olasilhigini ve
erken dénemdeki etkilerini psikolojik bir bakig agisiyla inceleyecegiz.

Sinav Kaygisinin Nedenleri

Sinav kaygisinin temelinde birgok faktér bulunabilir. Bunlar ge-

netik yatkinlik, aile ici beklentiler, 6gretmenlerin tutumu, okulun

akademik atmosferi ve 6grencinin bireysel ézellikleri gibi ¢cesitli
etmenlerden kaynaklanabilir. Kaygi, genellikle bireyin bir duru-

ma kargl duydugu tehdit algisiyla iligkili olarak gelisir. Ogrenci-
ler, basarilarini degerlendiren sinavlar ve bu sinavlarin sonug-
lart konusunda yuksek beklentilerle kargilasabilirler.

ilkokul yillarinda gocuklar, bu tar stresli durumlarla basa
clkmayl 6grenmeye baslarlar. Ancak, okulda karsilastiklari ilk
sinavlar, onlarin psikolojik yapilarinda é6nemli degisikliklere

yol agabilir. Ozellikle, sinavlar konusunda asiri odaklanan bir
egitim sistemi, gocuklarda kaygiyi tetikleyebilir. Ailelerin de
cocuklarindan yuksek basari beklemeleri, kaygr dtzeylerini
artirabilir.

ilkokulda Sinav Kaygisinin Baglangici

ilkokulda sinav kaygisinin baglamasi, genellikle gocuklarin
kendi yetenekleri hakkinda kaygilanmaya basladigi ve
sonuglar konusunda endise duymaya basladigr donemdir.
Cocuklar bu dénemde, okulda aldiklari geri bildirimlerle
kendilerini degerli hissedip hissetmeyeceklerini sorgulamaya

Melike AKYUZ
Rehber Ogretmen
Esensehir BiL Koleji
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basglarlar. Ayrica, 6gretmenlerin ve ailelerin
gosterdigi tepkiler, bir cocugun basariya nasil
odaklanmasi gerektigi konusunda énemli

bir rol oynar. Eger cocugun basarisiziigi
olumsuz sekilde karsilanirsa, bu durum kaygiyi
tetikleyebilir.

Cocuklar, ilkokulda basarili olabilmek icin
genellikle 6gretmenlerinin ve ailelerinin
beklentilerine gére hareket etmeye baslarlar.
Bu durum, zamanla baski olugturabilir ve
sinavlardan alinacak sonuglarla ilgili kaygilar
artirabilir. llkokul dizeyinde alinan notlar

ve yapilan sinavlar, cocuklarin ézsaygisini
dogrudan etkileyebilir. Ozellikle, sinav
basarisizliklart bir gocugun kendisini yetersiz
hissetmesine yol agabilir.

Psikolojik Etkiler

Sinav kaygisi, yalnizca akademik performansi
degil, ayni zamanda gocugun genel psikolo-
jik saghigini da etkileyebilir. Uzun

vadede, surekli kaygi hali,
bézguvenin zedelenmesi-
ne, stresin artmasing,
depresyon belirti-

lerinin gelisme-

sine ve sosyal
cekingenlige

yol acabilir.

Ayrica, sinav

kaygisinin

diger olum-

suz etkileri

arasinda

uyku bozuk-

luklar, istah

degisiklikleri

ve bedensel

sikintilar yer

alabilir. Erken

yaslarda basg-

layan bu kaygi,

ilerleyen yillarda

daha buyuk bir

soruna dénusebilir.

Erken Muidahale ve C6-

zum Yollari

Sinav kaygisy, ilkokul duze-

yinde bile yénetilebilir bir sorun-

dur. Aileler, 6gretmenler ve okul psikologlari,
cocuklara kaygiyla basa ¢ikma becerilerini
ogretmeye yonelik stratejiler gelistirebilirler.
Cocuklara, basarisizliklarin normal oldugunu
ve hatalarin 6grenmenin bir pargasi oldugunu
anlatmak, kaygiyr azaltmada etkili bir ydntem
olabilir. Ayrica, sinavlardan énce yeterli hazirhk
yapmak ve sinav sonrasinda olumlu geri bil-
dirim almak, kayginin yénetilmesine yardimci
olabilir.

Psikolojik destek almak, sinav kaygisinin uzun
vadeli etkilerinden korunmak igin dnemlidir.

o
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Ayrica, gocuklarin ézguvenlerini artirici etkin-
likler, oyunlar ve grup ¢alismalari, kaygi du-
zeylerini azaltmada etkili olabilir.

Sonug olarak; sinav kaygisi, ilkokulda dahi
baslayabilir ve erken yaslarda basladiginda,
cocuklarin gelisimlerini olumsuz etkileyebilir.
Ancak, dogru yaklagimlar ve erken mudahale-
lerle, bu kaygiyl ydbnetmek ve gocuklarin sag-
hkh bir sekilde akademik hayatlarina devam
etmelerini saglamak mumkandur. Egitimciler,
aileler ve psikologlar, bu suregte birlikte ¢ali-
sarak, cocuklarin kendilerini glivende hisset-
melerini ve basariy1 saglikli bir sekilde dene-
yimlemelerini desteklemelidir.

Ebeveynler Bu Durumda Ne Yapmali?
Sinav kaygisi, gocuklarin akademik yasantisini
zorlagtirabilecegi gibi, onlarin genel psikolojik
saghgini da olumsuz etkileyebilir. Aileler, bu
konuda 6nemli bir rol oynamaktadir.
Gocuklarin sinav kaygisini azalt-
mak ve onlarin saglikli bir se-
kilde gelismelerini destek-
lemek igin ebeveynlerin
alabilecegi bazi dnlem-
ler ve 6neriler su sekil-
dedir:

1. Gergekgi Beklen-
tiler Belirleyin
Aileler, cocukla-
riNiN SINAV SO-
nuclanyla ilgili
gercekci ve ula-
silabilir beklenti-
ler olusturmalidir.
Cocuklarin ttm
derslerde yuksek
basarilar beklen-
mesi yerine, onlarin
kisisel gelisimlerini
ve gabalarini tak-
dir etmek dnemlidir.
Cocuklar, basarilarinin
sadece sonuglara dayali
olmadigina inandiklarinda,
sinavlara kargi daha saglikli bir
yaklagim gelistirebilirler.

2. Basariyi Degil, Cabayi Odtillendirin
Cocuklarin basgarilari kadar, gésterdikleri caba
da édullendirilmelidir. Aileler, cocuklarina
«sonuglardan ¢ok, senin igcin en dnemli olan
caba géstermendir» gibi mesajlar verebilir. By,
cocuklarin sinavlar ve 6grenme sureciyle ilgili
kaygilarint azaltabilir ve basariyi strecin bir
parcgasi olarak gérmelerini saglar.

3. Kaygiy1 Normallestirin
Sinav kaygisinin, bazi derecelerde herkesin
yasadigi bir duygu oldugunu ¢ocuklara anlat-
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mak énemlidir. Aileler, kaygiy “kétd” bir duygu
olarak gérmek yerine, bu duygunun dogalligini
vurgulayarak, onlara kaygiyla bag etme yolla-
rint 6gretebilirler. Bu, cocuklarin kaygryr daha
az korkutucu ve yoénetilebilir bir duygu olarak
algilamasina yardimci olur.

4. Sinavdan Sonra Olumlu Geri Bildirim Verin
Sinavdan hemen sonrag, bagaridan bagimsiz
olarak cocuga olumlu geri bildirimde bulun-
mak énemlidir. Bu, onlarin sadece sinav so-
nuclarina odaklanmalarini engeller ve daha
genis bir perspektifte degerlendirilmis oldukla-
rini hissettirir. Ayrica, basarisiz olduklarinda da
onlari anlamak ve moral vermek, kaygilarinin
hafiflemesine yardimci olabilir.

5. Zaman Yénetimi ve Planlama Becerileri
Ogretin

Cocuklar, sinavlara nasil hazirlanacaklarini
bilmediklerinde kaygi seviyeleri artabilir.
Aileler, cocuklarina sinav éncesi nasil etkili

bir sekilde ¢alisilacagini 6gretmeli ve zaman
ybénetimi konusunda rehberlik etmelidir. Bu,
cocugun hazirlik surecini daha verimli ve rahat
bir sekilde gegirmesini saglar.

6. Destekleyici Bir Ortam Saglayin

Evde rahatlatici ve destekteleyici bir ortam
yaratmak énemlidir. Cocuklarin sinav énce-
sinde sakinlesebilecegi, ders ¢aligirken odak-
lanabilecekleri bir ortam sunmak, kaygilarinin
azalmasina yardimci olabilir. GUrdltd ve dikkat
dagitict unsurlardan uzak, duzenli bir galisma
alani hazirlamak da oldukga faydalidir.

7. Fiziksel ve Duygusal iyi Olma Hallerini Des-
tekleyin

Cocuklarin sinav kaygisini ydnetebilmeleri igin
iyi bir fiziksel ve duygusal saglik sarttir. Aileler,
yeterli uyku almalarini saglamali, dengeli
beslenmelerine dikkat etmeli ve duzenli
egzersiz yapmalarini tegvik etmelidir. Ayrica,

acik hava aktiviteleri ve rahatlatici oyunlar,
gocuklarin kaygilarini azaltmalarina yardimcl
olabilir.

8. Cocuklarla Aclk iletigim Kurun

Aileler, gcocuklariyla duzenli olarak konusarak,
onlarin duygusal durumlarini anlayabilir ve
kaygilarinin kaynagini 6grenebilirler. Cocuk-
larin sinavlarla ilgili yasadiklari endiseleri dile
getirmeleri igin onlara gavenli bir alan sagla-
malidir. Bu sayede, cocuklar kendilerini ifade
etme firsati bulur ve kaygilari konusunda des-
tek alabilirler.

9. Basgarisizlik Korkusunu Azaltin

Aileler, cocuklarin basarisizlik korkusuyla basa
¢lkmalarina yardimci olmaldir. Bagarisizlik,
6grenme surecinin dogal bir pargasidir ve ¢o-
cuklar bu durumu deneyimlemeli ve ondan
ders ¢ikarmalhdir. Aileler, “basarisizliklar bir 6g-
renme firsatidir” gibi olumlu mesaijlar vererek,
cocuklarin hatalarindan korkmamalarini sag-
layabilirler.

10. Duygusal Destek Saglayin

Cocuklar sinav kaygisini bazen yalnizca
akademik basari ile iligkilendirirler, ancak
duygusal destek de buyuk bir rol oynar.
Aileler, cocuklarinin kaygilarini Snemseyip
onlar anlayarak, yalnizca akademik dedil,
duygusal olarak da yanlarinda olduklarini
hissettirmelidir. Bu, gocuklarin daha guglu ve
guvenli hissetmelerini saglar.

Aileler, cocuklarinin sinav kaygisiyla basa gik-
malarina yardimci olabilirler. Onlara sevgji,
anlayis, guven ve dogru rehberlik sunarak,
kayglyl ydnetmeleri ve saglikli bir sekilde ge-
lismeleri igin destek olabilirler. Egitim, yalnizca
derslerdeki basariy1 degil, ayni zamanda duy-
gusal geligsimi de igcermelidir. Ailelerin destegi,
cocuklarin gelecekteki basarilarinin ve saglikli
psikolojik geligimlerinin temelini atar.
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KORKU MVU?
KAYGIMI?

YURUYEN
DUYGULARI
TANIYORUM

Duygular bazen karmasik ve ¢cok katmanli olabilir. Hissedi-
len duygunun yogunlugu ve zamanlamasi hayatimiza et-
kisi agisindan édnemlidir. Bu etki eger negatif ise duygunun
¢dzimlenmesi 6Snemlidir. Cézimlemek iginse 6nce duygu-
nun adini koymamiz gerekir ancak bazen bu tanimlamada
zorlanabiliriz ¢unkd az édnce de bahsedildigi gibi bazi duygular hem ¢ok karmasik hem de
i¢ ice gegmis bigimde olabilir. Ornedin korku ve kaygi benzer rahatsizliklar yaratabilir ancak
farkh deneyimlerdir.

Korku, kelime anlamiyla tehlikeli bir duruma veya tehlike digtncesine kargi hissedilen
endise, kaygl ve Uzantudur.

Kaygi ise Uzlcu ya da kétu bir sey yasanacak korkusundan dogan endigedir. Korku ve kaygi
kelimelerinin anlamlarina baktigimizda iki duygunun da birbiri ile i¢ ice oldugunu gérebiliriz.
Peki bu iki duyguyu ayiran nedir? Korku genellikle somut
bir tehlikeye kargi verdigimiz dogal tepki iken kaygi, cogu
zaman bir dusgunce zincirinin ve belirsizligin etkisi sonucu
ortaya ¢ikar.

Cocuklar ; fiziksel , biligsel ve sosyal her alanda geligim
sureci igerisindedir. Bu geligsim dénemi yaganirken ve ha-
yatlarinin pek ¢ok alaninda degisimler meydana gelirken
bu degisimlere ayak uydurmakta zorlanabilirler. Bu degi-
sim ve yenilikleri kegfetme suUreci gocuklari korkuya veya
kaygiya surukleyebilir. Bilinmezlik ve degisim yetigkinleri
bile tedirgin ederken ¢ocuklarin bu duygulara kapilmalari
gayet normaldir.

Cocuklarda kaygi ve korkunun nedenleri neler olabilir?

Bilinmezlik: Yeni ortamlar ; okula baslamak, yeni arka-
dasglar edinmek ve sinavlarla tanigmak gocuklarda kaygi
yaratabilir.

Ayrilma Kaygisi : Anne babadan ayrilmak 6zellikle okula

Nursade YILDIRIM
Rehber Ogretmen
Demre BIL Koleji
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yeni basladiginda sik yasanan bir durumdur. oynanabilir. Bu oyunlar esnasinda bag etme
becerilerini gelistirebilir.
Sosyal Kaygilar : Arkadas edinme surecinde

veya arkadaslarla anlagamama durumunda Profesyonel Yardim : EJer hissettigi kaygi ve
sosyal kaygilar yasanabilir. Diglanma kaygisi da  korkular gunlik yasamini olumsuz etkiliyor ve
sosyal kaygilardan biridir. hayatina devam etmekte onu zorluyor ise bir

uzman destegi fayda saglayabilir.
Fiziksel Korkular : Karanlikta olmaktan korkmak

, Yuksek yerlerde bulunmak istememek ya da Sonug olarak ilkokul caginda bir¢gok yeni du-
hayvanlarda korkma gibi somut korkular da stk rum ve degisiklikler ile karsilagsan ¢gocuklarda
rastlanan durumlardandir. yasanan korku ve kaygi durumlari olagandir
ve geligsimlerinin dogal bir pargasidir. ‘Yartyen
Cocuklarimizda kaygi ve korku duygularinin Duygular’ ifadesinde de vurguladigimiz gibi
yer ettigini nasil anlayabiliriz ? duygular surekli hareket halindedir ve zamanla
* Agsin endiseli veya huzursuz bir ruh sekil degistirebilir. Onemli olan gocuklarimizin
halinde ise bu duygulari yasarken yalniz oldugunu
* Uykusuzluk veya uykuya dalarken zorluk hissetmemesi ve bu duygularin kalici oldugu
yasama yanilgisina digsmemesidir. Anne babalarin ve
¢ Okula gitmek istememe oégretmenlerin bu surecte bu duygulari fark et-
* Yogun duygusal tepkiler verme ; agiri mesi, anlamasi ve uygun destegi saglamasi
aglama, 6fke patlamalari gibi durumlar cocuklarin bu dénemi zorlanmadan gegirebil-
gdzleniyorsa korku ve kaygi duygusunu melerinde buyuk 6nem tasir.

yasadigini anlayabiliriz.

Cocuklarin kaygi ve korkusunu yenmek igin
neler yapabiliriz?

Acik iletisim : Cocuklarin duygularini paylaga-

bilecegi, gluvenilir bir ortam yaratmak bu gibi

durumlarda buyuk énem tasir. Gocuga kendi-
sini anlatabilecegi ortam yaratildiktan sonra
elestirmeden ya da suglayici bir tavir goster-
meden sadece anlamaya dayal bir iletisim
diliile yasadigi duygulari ve olaylari anlatmasi
istenmelidir. Cocuk kendisini ifade ettikten son-
ra da bu yasadigi duygularin normal oldugu
anlatiimaldir.

Pozitif Destek : Korkusunu ve kaygisini yen-

mek igin attig tim adimlar ve ¢abasi 6dul-
lendirilmeli ve cesaretlendiriimelidir. Bu

duygulari yasarken yalniz oilmadigi vur-
gulanmaldir.

Rutin Olusturma : GUnluk rutinler ve
ahskanliklar cocuklarin kendisini gu-
vende hissetmesine yardimci olur.
Rutin olusturmalarinda destek olu-
nursa belirsizlik ortadan kalkacagi
icin kaygi duygusundan kurtulabilir.

Rol Oynama : Korkulan ve kaygi . ?
duyulan durumlarla ilgili canlan- i
dirmalar yapilabilir ya da oyunlar
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ANA DiLi EGITiMi VE ONEMI
4 Dil Becerisinin Ogrenciler
Uzerindeki Etkisi

Ana dili egitimi, cocuklarin temel 6grenme becerilerini kazanmasinin ve kigilik geligimlerinin
ilk adimlarini atmalarinin en énemli agamasidir. Okul éncesinden Universiteye kadar sure-
gelen egitim yolculugunda, ana dili 6gretimi sadece bir dil becerisi kazandirmanin étesine
geger. Bu egitim, 6grencilerin 6grenme sureclerinin temelini olusturur ve bireylerin akademik,
sosyal ve psikolojik gelisimlerini dogrudan etkiler. Bu yazida, ana dili egitiminin énemi ve dil
becerilerinin 6grenciler Uzerindeki etkilerini inceleyecegiz.

Dil Becerilerinin Temel Rolii: Ogrenmenin Te-
melini Olugturmak

Dil, 6grenmenin ve iletigimin temel aracidir.
Okullarda verilen tim dersler, 6grenciye soyut
dusunme ve kavrayig becerisi kazandirmak igin
dilin etkin kullanilmasina dayanir. Ogrenciler,
matematiksel ve fen bilgisi derslerini, edebiya-
tI, tarih ve cografya gibi dersleri, dil becerilerini
kullanarak égrenirler. Ana dili, 6grencilerin kav-
rayis, analiz, mantik yaratme ve elestirel dusun-
me becerilerini gelistirmeleri igin vazgegilmez
bir aragtir. Ogrenciler, derslerde karsilastiklari
soyut kavramlari anlamak i¢in dil becerilerini
kullanirken, bu beceriler ayni zamanda dugun-
me yeteneklerini de guglendirir. Dolayisiyla, ana
dili egitimi, 6grencilerin diger akademik basari-
larinin temelini atar.

Kisilik ve Karakter Geligimi: Dil ile Kendini ifade
Etmek

Dil, sadece akademik basari igin degil, bireylerin
kigilik geligimi agisindan da kritik bir rol oynar.
Ana dili, cocuklarin duygularini ifade etmelerini,

Dog. Dr. Omer Faruk TAVSANLI
BIL Egitim Kurumlari Anaokulu
ilkokul Koordinatérii
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dusuncelerini netlestirmelerini ve cevre-
leriyle anlamli iligkiler kurmalarini saglar.
Ozellikle okul 6ncesi donemde, dil geligimi,
cocuklarin kendilerine given duymalarini,
toplumla etkilesim kurmalarini ve saglkl bir
kisilik gelistirmelerini dogrudan etkiler. Bu
surecte guclu bir dil becerisi, 6grencilerin
6zguvenlerini arttirirken, duygusal zekalarini
da pekistirir.

Ana dili 6gretimi, ayni zamanda 6grencile-
rin empati kurma ve sosyal beceriler gelis-
tirme yeteneklerini de destekler. CUnku dil,
insanlar arasinda képruler kurmak icin en
gugla aragtir. Ogrenciler, ana dilini iyi ko-
nusan bir toplumda daha rahat bir sekilde
toplumla etkilesim kurar, kendilerini ifade
eder ve bagkalarinin duygularini anlayabi-
lirler. Bu, onlarin saglkh sosyal iligkiler gelig-
tirmelerine olanak tanir.

Gergek Yagsam Becerisi: Ana Dil ile Pratik
ve iletisim

Ana dil, 6grencilerin sadece akademik ha-
yatlarinda degil, gergek yagsamda da kar-
silastiklari zorluklarla basa ¢cikmalarini
saglar. Toplumda bireylerin
kendilerini dogru ifade

edebilmesi, ihtiyag-

larini dile geti-
rebilmesi ve
digerleriyle et-
kili bir iletigim
kurabilmesi,
guglu bir dil ————
becerisine

dayanir.

Bu beceri-

ler, 6gren-

cilerin is

dunyasin-

da basarili

olmalarini,

de ilerlemele- QQ

kariyerlerin-
rini ve toplum-

C

s

sal hayatta daha etkin bireyler olmalarini
saglar.

Ana dilinde yeterli bilgi ve beceriye sahip
olmayan bir birey, yalnizca akademik ha-
yatta degil, gunluk yasamda da kendisini
dogru ifade etmede gugluk ceker. lyi bir
ana dili egitimi, bireylerin sosyal yagamda
etkin ve etkili bir sekilde iletisim kurmalarini
saglayarak, genel yagam kalitelerini arttirir.

Psikolojik iyi Olma Hali: Dilin Psikolojik Et-
kileri

Dil, bireylerin psikolojik iyilik hali Gzerinde
énemli bir etkiye sahiptir. Ana dili, bireylerin
duygusal ifadelerini ydbnetmelerineg, stresle
bas etmelerine ve genel ruh hallerini den-
gelemelerine yardimci olur. Dil, bireylerin
kendilerini tanimalarini, dis dinyayi an-
lamalarini ve bu dinyayla saglikli bir iligki
kurmalarini saglayan bir aragtir. Ana dili
eQitimi, 6grencilerin i¢sel dunyalarini an-
lamalaring, kendilerini ifade etmelerine ve
6zgurce disinmelerine olanak tanir. Bu da
onlarin ruhsal sagliklarini iyilestirir ve kendi-
lerine olan gavenlerini arttirir.

Toplumsal Bagari ve Refah:
Ana Dili Egitimi ile Bag-
lantili Veriler
Ana dili egitimi
yalnizca bireysel
bir mesele de-
gil, toplumsal
bir meseledir.
Ana dili egiti-
mi gugla ol-
mayan top-
lumlar, genel
akademik
basarida ge-
ride kalmakta,
bu durum da
7 ekonomik geli-
simlerini olumsuz
etkileyebilmekte-
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dir. OECD'nin verilerine goére, ana dili egiti-
mi eksik olan toplumlar, dusuk akademik
basari gosterir ve bu da onlarin genel
refah duzeyini olumsuz etkiler. Bu, egitim
sistemindeki dil becerilerinin dnemini bir
kez daha gdzler 6ntine serer. Verilere gore,
dil becerileri guglu olan égrencilerin okulda
daha basaril olduklari ve toplumlarinda
daha yuksek yagam standartlarina sahip
olduklari gérdlmektedir.

OECD'nin Egitim Go&stergeleri Raporu, dil
becerilerinin sadece bireysel akademik
basariyl degil, ayni zamanda toplumlarin
ekonomik buyime hizini da etkiledigini or-
taya koymaktadir. Dil egitiminin sistema-
tik olarak verildigi toplumlar, daha yudksek
okuryazarlik oranlarina sahip olur ve bu
durum ekonomik kalkinma ile dogrudan
baglantilidir.

Sonug: Sistematik Ana Dili Egitimi ile Ba-
sari

Ana dili egitimi, 6grencilerin yalnizca okul-
da degil, yasamlarinin her agamasinda
basarili oimalarini saglayacak temel bir
beceridir. Bu beceriler, 6grenmenin teme-
lini olusturur, kisilik geligsimine katki saglar,
gercek yasam becerilerini destekler ve
bireylerin psikolojik iyilik halini glglendirir.
Ana dili egitimi guclt olmayan toplum-
lar, egitimde ve toplumsal kalkinmada
geri kalirlar. Bu nedenle, okul 6ncesinden
universiteye kadar her duzeyde, dil bece-
rilerinin sistematik bir sekilde gelistiriimesi
6nemlidir.

Her bireyin saglikli bir dil egitimi almasi,
toplumun genel refahina ve geligmisligine
katki saglar. Bu baglamda, ana dili egitimi
sadece bir ders degil, toplumlarin daha
saglikli ve basaril bir gelecege adim at-
malarini saglayacak bir temeldir.

24
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KORKUNUN

. ESARETINDEN KURTUL
IGSEL HUZURU YAKALA

Korku, insanin dogasinda olan, hayatta kalma icgu-
dusuyle baglantil bir duygudur. Ancak bazi korkular, do-
gustan gelmez; sonradan &égrenilir. Bu tar korkulara “6g§-
renilmis korkular” denir. Cocuklar ve yetigkinler; olumsuz
deneyimler, gézlem yoluyla 6grenme ya da sosyal etkile-
simlerle bu tur korkulari edinebilirler.

Ogrenilmis korkularin baslica kaynaklar arasinda
olumsuz deneyimler, gézlem yoluyla é6grenme ve sos-
yal-kulturel etkiler yer almaktadir. Olumsuz deneyimler,
korkularin temel nedenlerinden biridir. Bir cocugun de-
nizde bogulma tehlikesi yagamasi, onun sudan korkma-
sina yol agabilir. Gézlem yoluyla 6grenme ise, gocuklarin
ebeveynlerinin veya gevresindeki diger kisilerin korkularini
model alarak benzer korkular gelistirmelerine neden ola-
bilir. Ornegdin, annesinin boceklerden korktugunu géren bir
cocuk, ayni sekilde béceklerden korkabilir. Ayrica, sosyal
ve kulturel etkiler de korkularin gelismesinde énemli bir rol
oynar. Toplumda belirli bir korku strekli vurgulaniyorsa, bu

Hicret ERDEM
Psikolojik Danigman
Diyarbakir BiL Koleji
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korku bireyin zihnine yerlesebilir. Ornegin, “ka-
ranlik tehlikelidir” gibi bir mesaj, gocugun gece
yalniz kalmaktan korkmasina neden olabilir.

Korkular, bireyin gunluk yasamini gesitli se-
killerde etkileyebilir. Bu korkularin belirtileri hem
fiziksel hem de psikolojik olarak kendini gés-
terebilir. Vicudun stres tepkilerini tetikleyerek
bir dizi fiziksel belirtiye yol agabilir. Bu belirtiler
arasinda kalp c¢arpintisi, terleme, titreme ve
mide bulantisi yer alir. Korkularin etkisi, yalniz-
ca bedensel tepkilerle sinirli degildir; duygusal
ve davranigsal degisikliklere de yol acabilir. Kisi,
kaygi seviyesinin artmasiyla birlikte, korkulan
durumdan kaginma davranisi sergi-
leyebilir. Ayrica, asiri tepki ver-
me, bagirma, aglama gibi
asirt duygusal yanitlar
gorulebilir.  Korkular,
uyku problemleri de
yaratabilir; 6zellikle
gece uykusuzluk,
kabuslar veya su-
rekli uyanma gibi
durumlar yasa-
nabilir.  Zihinsel
duzeyde ise, kisi
sUrekli ~ olumsuz
duslnceler gelis-
tirebilir, “Bunu ya-
parsam kétu bir sey
olur” gibi korku odakili
dusunceler zihninde déne-
bilir. Felaketlestirme, korkulan
durumun en kétu haliyle zihinde can-
lanmasi, kisinin bagina kétu bir sey gelecegi
dusuncesiyle mantiksiz inanglar gelistirmesi
sikca karsgilagilan bir durumdur. Bu tur zihinsel
etkiler, bireyin surekli olarak tehlikede oldugu-
nu hissetmesine neden olabilir, bu da yasam
kalitesini olumsuz etkiler.

Peki bu korkularla bag etmek mumkdn mu-
dar? Hem cocuklar hem de yetigkinler igin
uygulanabilecek birkag etkili yontem bulun-
maktadir. ilk adim korkunun kaynagdini anla-
mak olmalhdir. Korkunun nasil bagladigini be-
lirlemek, onunla bilingli bir sekilde bas etmeyi

9

Korkuyla
Yuzlesmek, Korkuyu
Asmanin En Etkili
Yollarindan Biridir.

9
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saglar. Eger bu korku, bir travmadan kaynak-
laniyorsa, bu travmanin etkilerini ele almak
gerekebilir. Eger korku, bagkalarindan duyulan
hikdyelerden kaynaklaniyorsa, gocuga bu kor-
kunun ne kadar gergekgi olmadigini 6gretmek
gerekebilir.

Bir diger énemli bas etme yéntemi, korku-
larla yUzlesmeyi tegvik etmektir. Korkuyla yuz-
lesmek, korkuyu agsmanin en etkili yollarindan
biridir. Ancak bu sture¢ adim adim ilerleme-
lidir. Korkularla yuzlestirirken bir anda korku
unsuruyla kargi karsiya getirmek dogru de-
gildir. Ornegin, kopeklerden korkan bir gocuk,

once koépek resimlerine bakabilir, ardindan
bir k6pedi uzaktan gbézlemleyebilir ve
zamanla ona yaklasabilir. Bu tar
kiguk adimlar, gocugun kor-
kusunu asmasina yardimci
olur.

Bunun yanisira olum-
lu ve gercgekgi duginme
becerilerini  gelistirmek
6nemlidir. Korkular ge-
nellikle mantiksiz dugun-
celerle beslenir. Ornegin,

asansér korkusu olan bir
cocuga, “Asansoér bozulur-
sa duserim” yerine, “Asan-
soérler duzenli olarak kontrol
ediliyor ve guvenli bir sekilde
cahlisiyor” seklinde dusinmeyi 6g-
retmek faydali olabilir. Bu sekilde, ¢o-
cuk asansérun guvenli oldugunu fark eder ve
korkusunun temelsiz oldugunu anlar. Korkusu-
nu asarken guven duygusunu da guglendirir.
Kaygi ve korkularin yénetiimesinde gevse-
me teknikleri ve nefes egzersizleri de oldukga
etkilidir. Ozellikle gocuklara derin nefes alma-
yi, kaslarini gevsetmeyi ve rahatlatici aktivite-
ler yapmayi 6gretmek, onlarin kaygi anlarinda
daha kontrolld olmalarint saglar. Bu teknikler,
korku anlarinda fiziksel rahatlama saglar ve bi-
reyin korku ile bag etme yetenegini guglendirir.

Ebeveynler, cocuklarinin korkulariyla basa
¢clkmalarina yardimer olmak igin gesitli yon-
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temler kullanabilirler. ilk olarak, cocuklarin kor-
kularini anlamak ve kabul etmek gerekir. Ebe-
veynler, ¢ocuklarinin korkularini kdgimsemek
yerine onlari anlamaya ¢aligsmaldir. Ornegin,
cocugun korkusunu anlamak, “Biliyorum, goék
guraltasu seni korkutuyor” gibi bir yaklasim,
cocugun duygularini kabul edilmis hissetme-
sini saglar.

Zorlamadan ve sabirli bir sekilde, cocugun
korkusu Uzerinde caligilmaldir. Bu sUregte go-
cugun 6zgurluk ve guven duygusu saglanma-
hdir. Ebeveynler, gocuklarina model olmall ve
korkularla sakin bir sekilde basa ¢ikmalidir. Co-
cuklar, ebeveynlerini gdzlemleyerek, korkularla
basa ¢ikma yollarini é6grenirler. Eger bir ebe-
veyn, korkutucu bir duruma sakin bir sekilde
yaklasirsa, gocuk da bu tutumu 6rnek alir.

Cocuklarin korkulariyla yuzlesmelerine yar-
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dimci olurken, hikdyeler ve oyunlar gibi eglen-
celi ydéntemlerden faydalanmak sureci daha
kolay hale getirebilir. Ornegin, korkan bir go-
cuga, korktugu nesneleri veya durumlari eg-
lenceli ve rahatlatici sekilde anlatan hikayeler
okuma, gocugun kaygisini hafifletebilir. Ayrica,
ktgUk basarilar kutlanarak, gocugun ézguveni-
ni arttirmak énemlidir.

Ogrenilmis korkular zaman iginde birikerek bi-
reyin hayat kalitesini olumsuz etkileyebilir. An-
cak dogru bas etme stratejileri ve ebeveyn
destedi ile bu korkular asilabilir.

Korkunun kaynagini  anlamak, yuzlesmek,
olumlu disinmeyi tegvik etmek ve gevseme
teknikleri kullanmak, korkularin Gstesinden gel-
meye yardimci olur. Unutulmamalidir ki, korku-
lar 6grenildigi gibi, cesaret ve guven de 6gre-
nilebilir.

f
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Gelecegi

Olacak?

Ortaokul
Ogrencilerinde
Kariyer Kaygisini
Anlamak ve
Yonetmek

Ortaokul dénemi, cocuklarin hem bireysel hem de akademik gelisimlerinde énemli bir d6nim
noktasidir. Bu surecte égrenciler, sadece derslerinde basarili oimayi degil, ayni zamanda kim
olduklarini ve gelecekte ne yapmak istediklerini de kesfetmeye galigirlar. 5, 6, 7 ve 8. sinif 6g-
rencileri icin bu sUre¢ bazen heyecan verici bazen de kaygi verici olabilir. Ozellikle, egitim ha-
yatlarindaki degisimler, lise sinavlarina hazirlk sidreci ve gelecege dair belirsizlikler, 6grencilerin

kendilerini baski altinda hissetmelerine yol agabilir. Bazi
6égrenciler erken yasta “Ne olacagim?” sorusunu sikga
sorarken, bazilari ise hentz karar vermedigdi icin endise
duyabilir. Bu noktada, velilerin gocuklarinin en buyuk des-
tekgcileri olarak bilingli bir sekilde yanlarinda olmalari, on-
larin bu kesif yolculugunda kendilerini giivende hissetme-
lerini ve potansiyellerini tam olarak ortaya koymalarinda
énemli bir rol oynamaktadir.

Kariyer Nedir?

Kariyer, yalnizca bir meslek segmekten ibaret degildir. Ka-
riyer, bireyin yasami boyunca edindigi egitim, beceriler,
deneyimler ve ilgi alanlari dogrultusunda kendini gelistir-
digi bir strectir. insanlarin ig yagamlarindaki yénelimleri,
hedefleri ve aldiklari kararlar, kariyerlerini sekillendirir. Or-
taokul 6grencileri igin kariyer kavrami hentz tam olarak
netlesmemis olabilir. Ancak, bu yaslarda ilgi alanlarini
kesfetmek, farkli meslekleri tanimak ve gugla yonlerini fark
etmek, ilerleyen yillarda bilingli kararlar almalarina yar-
dimci olacaktir.

Aleyna Can
Psikolojik Danigman
Altindag BIiL Koleji
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Kariyer Kaygisi Nedir?

Kariyer kaygisi, bireyin gelecekte nasil bir
meslek edinecegi, bu meslekte basarili olup
olamayacag), ailesinin ve toplumun beklenti-
lerini karsilayip karsilayamayacagdi gibi konu-
larla ilgili yagsadigi endiseleri ifade eder. Orta-
okul égrencileri icin bu kaygilar; sinav basarisi,
yeteneklerini kesfedememe, aile beklentileri
ve mesleklerin gelecekteki durumu gibi ko-
nular etrafinda sekillenebilir. Bunlara ek ola-
rak, akran baskisi, ekonomik belirsizlikler, ilgi
alanlarina uygun meslek bulamama, meslek
segiminde kararsizlik, gelecek hakkinda belir-
sizlik hissi, rol model eksikligi, kigisel degerlerin
ve meslek degerlerinin netlegsmemis olmasi
ve 6grencilerin kendilerini yeterince taniya-
mamasi, yeteneklerini, ilgi alanlarini, guglu ve
zayif yonlerini kesfedememesi gibi faktérler de
kariyer kaygisini tetikleyebilir. Kayginin tama-
men ortadan kaldiriimasi mamkin olmasa da
dogru yénlendirme ve destekle 6Jrencilerin
kendilerini daha gluvende hissetmeleri ve bu
surecin saglkh bir sekilde yénetilmesi sagla-
nabilir.

Veliler Neleri Bilmeli?

Kariyer Secimi Erken Baglar Ama Kesinlegsmez:
Ortaokul yillari, 6grencilerin ilgi alanlarini kesg-
fetmeleri icin bir baslangictir. Cocuklarin ilgi
ve yetenekleri zamanla degisebilir, bu ytzden
esnek bir yaklagim benimsemek édnemlidir.
Ayrica, bu dénemde 6grencilerin ilgi, yetenek
ve degerlerinin henuz netlesmemis olmasi do-
galdir. Bunlarin netlesebilmesi igin gocuklarin
kendilerini kesfedebilecekleri ¢esitli aktivi-
telere katilmalar tegvik edilmelidir.

Bu D6nemde Kesin Bir Kariyer Kara-
r Verilememesi Normaldir:
Ortaokul dénemi, bir kariyer kara-
rinin verilmesi igin erken bir aga-
madir. Onemli olan, oégrencilerin
belirli bir meslek se¢cmesinden
ziyade, kendilerini tanimalari

ve farkh alanlari kegfetmeleri-

dir. Kariyer surecinin dinamik
oldugunu ve zamanla ilgi ve
yeteneklerin degisebilecedini
unutmayarak, gocuklarin bu

kesif sUrecini rahat ve destek-
leyici bir ortamda yagsamala-
rina yardimci olunmalidir.
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Kaygi Normallestirilebilirdir:

Kariyerle ilgili belirsizlik yagamak dogal bir st-
rectir. Cocuklariniza, bu konuda kaygilanma-
larinin normal oldugunu ve zamanla segenek-
lerinin netlesecegini anlatabilirsiniz.

Asir Baskidan Kaginmak Onemlidir:

Gocuklarin kendi ilgi ve yeteneklerine uygun
secimler yapmalarina destek olmak, onlari
belirli bir meslek veya akademik alana
zorlamaktan daha saglkl olacaktir. Bu sUregte
cocuklariniza ¢esitli sorular yénelterek éncelikli
olarak onlarin hayallerini ve hedeflerini
dinleyerek destek olabilirsiniz.

Cocuklar Orneklere ihtiyag Duyar:

Kariyerin sadece tek bir sinav veya meslekle
sinirl olmadigini, bireyin yagam boyu geli-
sim iginde oldugunu gbstererek gocuklariniza
rehberlik edebilirsiniz; gevrenizdeki insanlarin
farkli kariyer yollarini, ilgi alanlarini nasil keg-
fettiklerini, degistirdiklerini veya yeni beceriler
edindiklerini onlara anlatarak birlikte ¢esitli
érnekler sunabilirsiniz.

Farkli Meslekleri Tanimak SUrece Buyuk Katki
Sunar:

Cesitli meslek alanlarini tanitmalari igin
ogrencilerinize firsatlar sunabilirsiniz. llgi
alanlarina uygun belgeseller izleyebilir,
farkh mesleklerle ilgili kitaplar okuyabilir,
cevrenizdeki farkl meslek

gruplarindan insanlarla

tanigmalarini
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saglayabilir veya meslekleri arastirabilecekleri
kaynaklari birlikte kesfederek kullanmalari
yénunde tegvik edebilirsiniz.

Veliler Neler Yapabilir?

Cocuklariniza meslekleri kegfetmeleri igin
firsatlar sunabilir, bu konuyu konusulabilir
kilarak ve ilgi ¢ekici hale getirerek ilgi

ve merak duygularint uyandirabilirsiniz.
Unutmayin ki bu yaslar, kesin bir kariyer

karari vermekten ziyade kendilerini tanima

ve kesfetme surecidir. Bu yuzden énemli olan,
cocuklarin farkli alanlart deneyimleyerek kendi
potansiyellerini fark etmelerini saglamak ve
onlarin bu konularla ilgili oimalarini, bu konular
Uzerinde dusunmeleri saglayacak merak
duygusunu uyandirmayi saglamaktir.

“Senin neye ilgin oldugunu kesfetmen igin
farkli etkinliklere katilmani destekliyorum. Belki
hosuna gidecek bir alan kesfedersin.”

Onlarla agik iletisim kurarak kariyer kaygilarini
paylagsmalarini saglayin; gtnkd bu, onlarin en-
diselerini anlamaniza, onlara destek olmaniza
ve birlikte ¢6zUm yollari bulmaniza yardimci
olur.
“Senin igin en iyisini istiyorum, ancak ne istedi-
gini senin kesfetmen énemli. Senin ne dusun-
ddgunu duymak benim igin degerli.”

Yalnizca akademik basariya
odaklanmak yerine,
sosyal becerile-
rini gelig-
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tirmeleri igin cesaretlendirin; ¢inkd sosyal be-
ceriler, is hayatinda ve kigisel iligkilerde basari
icin en az akademik basari kadar 6nemlidir ve
cocuklarinizin hem daha mutlu hem de daha
basarili bireyler olmalarina katki saglar.
“Sadece ders notlarin degil, kendini nasil ge-
listirdigin de gcok énemli. Yeni seyler deneyim-
lemekten gcekinme.”

Gerektiginde okul psikolojik danigmanlarindan
destek alin; glnkd bu uzmanlar, gocuklarinizin
ilgi ve yeteneklerini kesfetmelerine, dogru ka-
riyer hedefleri belirlemelerine ve karsilastiklari
zorluklarla basa ¢ikmalarina yardimcl olabilir-
ler.

“Kariyer konusunda aklina takilanlar olursa,
okul psikolojik danigmanina danisabilirsin. Bel-
ki sana farkh bakis acilari kazandirabilir.”

Evde meslekler hakkinda sohbet edin. Farkh
meslek dallariyla ilgili birlikte belgeseller izle-
yebilir, kitaplar okuyabilir veya gesitli meslek-
lerde caligan kigilerle tanigmalarini saglayabi-
lirsiniz.

“Bu aksam birlikte biraz gelecegi duginmek
ister misin? Sence hangi isler var, neler yapa-
biliriz? Ne dersin, biraz hayal kuralim mi?”

Basariyl yalnizca akademik sonuglarla sinirla-
mayin; cunkd hayat, sadece derslerden ibaret
olmamakla birlikte arkadaglik kurmak, hobiler
edinmek, yeni seyler denemek ve kendini keg-
fetmek gibi bir¢cok farkli alani da kapsar. Co-
cugunuzun hem derslerinde basarili olmasina
hem de hayatin diger alanlarinda mutlu ve
becerikli olmasina odaklanin.
“Onemli olan, sevdigin ve mutlu
olacagin bir alan bulman. Hangi
konuda iyi oldugunu kesfetmek
icin merak etmekten ve dene-
mekten ¢cekinme.”

Ortaokul sUrecinde
kariyer kaygisi yagamak
olagandir ve velilerin bu
surece bilingli sekilde
yaklagsmasi bayUk 6nem
tasir. Gocuklariniza, ilgi ve
yeteneklerine uygun bir
gelecek inga edebilmeleri
icin destek olmaniz,
onlarin kendilerini daha
guvende hissetmelerini
saglayacaktir.
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BASARI KAYGISI VE
BASA CIKMA

Basari kaygisi, bireylerin bagariya ulagma surecinde hisset-
tikleri endige, stres ve baski duygusudur. Bu kaygi, hem ki-
sisel hem de profesyonel yasamda gérulebilir ve genellikle
mukemmeliyetgilik, yuksek beklentiler, rekabetgilik gibi fak-
toérlerden kaynaklanir. Bagari kaygisi ile baga ¢ikabilmek igin
asagidaki stratejiler yardimci olabilir:

Gercekci Hedefler Belirlemek:

Basari kaygisini yénetmenin ilk adimi, gergekgci ve ulasilabilir
hedefler koymaktir. Hedeflerinizi agir yuksek tutmak, kay-
gty artirabilir. Kiguk ve ulagilabilir adimlar atarak ilerlemek
daha saglikl bir yaklagim olacaktir.

Olumlu Dagliinme:

Olumsuz dugtnceler basgari kaygisini artirabilir. Kendini-

zi sUrekli olarak basarisizlikla iligkilendirmek yerine, olumlu
dusunmeye ¢aligin. Basarilarinizi kutlamak ve kendinize gu-
venmek, kayglyi azaltabilir.

Zihinsel Saglik ve Farkindalik:

Mustafa Cagatay DEMIR
Klinik Psikolog
Aydin BiL Koleji

Meditasyon, derin nefes alma egzersizleri veya mindfulness (bilingli farkindalik) gibi yéntem-
ler, kaygiyr azaltmada etkili olabilir. Bu teknikler, ani yagamaniza ve asgirt kaygidan uzaklag-

maniza yardimci olabilir.
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Zaman Yoénetimi:

Basari kaygisi bazen kétd zaman yénetimin-
den kaynaklanabilir. Planli bir sekilde ¢alismak,
yapilacaklari pargalara ayirmak ve éncelik-
lendirmek kaygly azaltabilir.

Kendine izin Verme:

Hatalar yapmanin ve basarisiz olmanin dogal

bir sire¢ oldugunu kabul edin. Kendinize hata

yapma izni verin. Mikemmeliyetci yaklasimlar,
kayguy! artirabilir. insanlar her zaman mukem-
mel olamaz, bu normaldir.

Destek Aramak:

Duygusal destek almak énemlidir. Aile tGyeler;,
arkadasglar veya bir terapist ile duygularinizi
paylagsmak, kaygiyr hafifletebilir. Yardim al-
mak, yalniz oimadiginizi hissettirebilir.

Kendi Degerini Tanimak:

Basari sadece digsal dlgutlere dayali olma-
malidir. Kendi degeriniz, basarilarinizia degil,
kim oldugunuzla élgtimelidir. Kendi igsel gu-
cunuzu kabul etmek, kaygiyi hafifletebilir.

Basari kaygisiyla baga ¢gikmak zaman alabilir,
ancak bu stratejiler uzun vadede kaygiyi y6-

netme konusunda yardimci olabilir. Bagari bir
yolculuktur, bu yolculukta ilerlerken kendinize
nazik olmaniz dnemlidir.

Basari kaygisiyla basa ¢gikmak, ézellikle yogun
stres ve baski altinda olan kigiler igin zorlayici
olabilir. Ancak dogru stratejilerle bu kaygiyi
daha iyi ydnetmek mumkuandur. iste basari
kaygistyla basa ¢gikmak igin bazi ydntemler:

1. Kendine iyi Bakmak

Fiziksel ve zihinsel saglik: Duzenli uyku, sagliki
beslenme ve egzersiz yapmak kayglyi azalta-
bilir. Zihinsel saghginiz da en az bedensel sag-
iginiz kadar 6nemlidir.

Rahatlatici aktiviteler: Yoga, meditasyon,
derin nefes alma egzersizleri veya doga yu-
rayusleri kaygry hafifletebilir ve zihninizi sakin-
lestirebilir.

2. Kaygiyi Kabul Etmek

Kaygl, basariya giden yolda bazen dogal bir

his olabilir. Bununla barigmak, kaygiyi yénet-
meyi kolaylastirabilir. Kaygryr yok etmeye ¢a-
lismak yerine, onu kabul etmek ve anlamaya
calismak énemlidir.
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3. Bilingli Farkindalik (Mindfulness)

Mindfulness, su anin farkina varmak ve ge¢gmis veya gelecek hakkinda endigselenmeden ani
yasamak anlamina gelir. Bu, kaygiy1 ydnetmenin etkili yollarindan biridir. Gunltk birkag¢ dakikalik
mindfulness egzersizleri, kaygiy! azaltabilir.

4. Pozitif Kendini Konugsma

igsel elestirmenimizi durdurmak ve pozitif digtnce gelistirmek ¢ok dnemlidir. Kendinize
guvenmek ve basarilarinizi kutlamak, kaygiyr azaltabilir. Olumsuz dugtnceler yerine, “Bunu
basarabilirim” veya “Hata yapmam sorun degil, 6greniyorum” gibi distncelerle kendinizi
destekleyin.

5. Basariya Giden Yolun Her Adimini Degerlendirmek

BUyuk hedefler genellikle géz korkutucu olabilir. Kiguk, ulasilabilir hedeflere odaklanarak ilerle-
mek daha kolaydir. Her ktcguk basari, kaygiyr azaltarak sizi motive edebilir.

6. Zaman Yonetimi

Etkili bir zaman yonetimi, basa ¢gikmada buyUk bir fark yaratabilir. iglerinizi organize etmek ve
onceliklendirmek, kaygiyi hafifletebilir. Ayrica, sik sik ara vermek ve dinlenmek de 6nemli bir
stratejidir.

7. Destek Almak

Kayglyl ydnetmek igin bir bagkasindan yardim almak da
oldukca etkilidir. Aile Gyeleri, arkadaslar veya bir terapist
ile duygularinizi paylagmak sizi rahatlatabilir. Ayrica, bir
mentdr veya danigman ile konugarak rehberlik almak da
yardimci olabilir.

8. Kendinize Sefkat Gésterin

Basari kaygisiyla mucadele ederken, kendinize kargi nazik
ve sefkatli olmak é6nemlidir. Hatalar yapmaniz ve mu-
kemmel olmamaniz tamamen dogaldir. Kendinizi affet-
mek ve sabirli olmak, kaygiy azaltabilir.

9. Geligim ve Ogrenme Perspektifi

Basariyi sadece bir hedef olarak gérmek yerine, kigisel
gelisim ve 6grenme sureci olarak gérmek faydal ola-
bilir. Her deneyim, sizi daha guclu ve yetkin

bir hale getirir. Basari, sadece sonuca

ulagmak degil, ayni zamanda sUregte
o6grendiklerinizdir. &/\

Basari kaygist ile basa ¢ikmak bir st-

rectir ve her birey icin farkh stratejiler

ise yarayabilir. Bu ytzden farkli ydntemleri
deneyerek sizin igin en uygun olanini bulmak
énemli. Sabirli olun ve kendinize nazik davra-
nin!
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GENGCLERDE
KAYGI:

Endigselenmeli
Miyiz?

Lise yillari, bir gencin hayatinda hem buyuleyici hem de zorlu
bir dénemdir. Bu sureg, akademik baskilar, sosyal iligkilerdeki
inig ¢lkiglar ve kimlik arayisi gibi birgok degiskenle doludur.
Bu karmasa iginde, kaygl duygusu gengler arasinda sikga
ortaya cikar. Peki, bu kaygi normal mi, yoksa bir kaygi bo-
zuklugunun isareti mi? Ebeveynler olarak bu ayrimi nasil
yapabilir ve gocugunuzun bu duyguyu saglikli bir sekilde
yoénetmesine nasil yardimci olabilirsiniz?

Kaygi Duygusu ile Kaygi Bozuklugu Arasindaki Ayrim

Oncelikle, kaygi duygusu ile kaygi bozuklugu arasindaki ayrimi anlamak

6nemlidir. Kaygl, aslinda hayatta kalmamizi saglayan dogal bir tepkidir. Ornegin, bir sinav
oéncesinde hissedilen kaygi, 6grencinin daha fazla ¢calismasina ve odaklanmasina yardimcl
olabilir. Bu tur kaygi, gegicidir ve durumla orantilidir. Ancak kaygi bozuklugu, kisinin ganlik
hayatini etkileyecek kadar siddetli ve surekli bir hal aldiginda ortaya ¢ikar. Bu durumda, kaygi
mantiksiz boyutlara ulagabilir ve 6grencinin akademik, sosyal ve duygusal islevselligini ciddi
sekilde engelleyebilir.

Kaygi Duygusu Neden Onemlidir?

Kaygl, aslinda ergenlerin kigisel gelisimi igin kritik bir rol oy-
nar. Lise gagindaki bir geng, kaygr duygusunu deneyimle-
yerek, hayatin zorluklariyla basa ¢gikmayi é6grenir. Ornegin,
bir sunum yapmadan énce hissedilen kaygi, 6grencinin
kendini daha iyi hazirlamasina ve performansini artirmasi-
na yardimci olabilir. Benzer sekilde, sosyal ortamlarda ya-
sanan kaygl, genglerin iletisim becerilerini gelistirmelerine
ve empati kurmalarina katkida bulunabilir.

Kaygl, ayni zamanda égrenme surecinin bir pargasidir.
Beyin, kaygli durumunda daha fazla odaklanir ve tehdit
olarak algiladigi durumlara kargi daha hizli tepki verir. Bu
nedenle, dlculu bir kaygl, 6grencinin akademik basarisini
artirabilir.

Kaygi Duygusunun Sosyal Davraniglara Etkisi

Kaygl, sadece akademik basariyr degil, ayni zamanda
sosyal davraniglari da duzenler. Lise gagindaki gengler,
arkadaslik iligkilerinde, gruplara dahil olma sureglerinde
ve romantik iligkilerde kaygi yasayabilirler. Bu kayg, onla-
ilker GOK rin sosyal becerilerini gelistirmelerine ve iligkilerde sinirlar
Rehber Ogretmen koymayi 6grenmelerine yardimci olur. Ornegin, bir arkadas
[zmir BIL Koleji
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grubuna dahil olma kaygisi, genglerin daha fazla sosyal etkilesime girmesine ve iletigsim beceri-
lerini geligtirmesine neden olabilir.

Ancak, kaygi duzeyi gok yukseldiginde, bu durum tam tersi bir etki yaratabilir. Agirt kaygi, 6gren-
cinin sosyal ortamlardan kaginmasing, ice kapanmasina ve iligkilerinde sorunlar yasamasina
neden olabilir. Bu nedenle, ebeveynler olarak gocugunuzun kaygi dtzeyini gézlemlemek ve ge-
rektiginde destek almak énemlidir.

Ebeveynlere Oneriler

Kaygiy1 Normallestirin: Cocugunuza kayginin normal bir duygu oldugunu ve herkesin
zaman zaman kaygi yasayabilecedini anlatin. Bu, onun duygularini kabul etmesine ve
kendini daha az yalniz hissetmesine yardimci olacaktir.

Dinleyin ve Destek Olun: Ebeveynler olarak, bazen ¢ocuklarimizin olumsuz duygulari
deneyimlemelerine izin vermeyebiliyoruz, ancak bu duygularla basg etme becerilerini
kazanmalari hem sosyal hem akademik anlamda oldukga énemlidir. Cocugunuzun
kaygilarini dinleyin ve onu yargilamadan anlamaya ¢alisin. Bazen sadece dinlemek,
cocugunuzun kendini daha iyi hissetmesine yardimci olabilir. Ancak unutmayin ki,
gocugunuzun tim olumsuz duygularini gézmeye ¢alismak, onun bu duygularla bas
etme becerisini zayiflatabilir. Oncelikle onu anlamak ve kendi ¢ézUm yollarini bulmasina
zaman tanimak, gocuklarin bag etme becerilerini gelistirmek icin oldukga dnemlidir.

Saglikli Baga Gikma Yéntemlerini Ogretin: Cocugunuza kaygiyla basa ¢gikma
yéntemleri 6gretin. Derin nefes alma, spor yapma, bir muazik aleti galma gibi aktiviteler;
kaygly! azaltmada etkili olabilir.

Profesyonel Destek Almaktan Cekinmeyin: Eger cocugunuzun kaygisi gunluk hayatini
ciddi sekilde etkiliyorsa, bir uzmmandan destek almak faydal olacaktir. Kaygi bozuklugu,
erken mudahale ile daha kolay ydnetilebilir.
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