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Sevgili Veliler Merhabaq,

2025-2026 donemi boyunca ¢ocuklarin
uretmelerine, paylasmalaring, 6grenme
sUreclerine, yardimlagmalarina tanik olmak
benim i¢in en guzel deneyimlerden birisiydi.
Simdi yaz dénemine girerken sizlere bu
sene rehberlik servisinde gocuklarimla
hangi konulara temas ettik onlari
gosterdigim bir dergi hazirladim. Derginin
icerisinde bu sene igledigimiz konularla
beraber, ilkokul sureci ve yaz donemi ile
ilgili alanlar da yer almaktadir. Yapmis
oldugumuz yil sonu toplantisinda
cocuklarimiza “kendi gcocuklugumuzdaki
yazi hissettirdigimiz bir yaz dilerim”
demistim. Bol bol oyun oynadiklari,
kesfettikleri, topraga, havaya, glinese
temas etikleri bir yaz diliyorum. Yeni
donemde de ayni merak ve grenme
istegiyle cocuklarimizin gelisim
yolculuguna birlikte eglik etmeye devam
edecegiz. Hepinize saglikli, huzurlu ve keyifli
bir yaz diliyorum.
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“Okula Alisma Surecinde Gocugunuza

Nasil Destek Olabilirsiniz?”

Veli Bulteni

OKULA UYUM SURECI

Sevqili Velilerimiz,

Yeni bir egitim égretim
yiina merhaba diyoruz!
Hepimiz i¢in heyecan
verici olan bu
dénemde, miniklerimiz
icin de yepyeni bir
baslangi¢ anlamina
geliyor.

Ozellikle anaokulu ilk kez
baslayan c¢ocuklarimiz
icin okul, ilk defa uzun
sureli olarak aileden
ayrilmak, yeni
arkadaslar ve
ogretmenlerle tanigmak
demek.. Bu da zaman
zaman duygusal inig
cikiglar beraberinde
getirebilir.




“Bu surecte siz degerli velilerimizin destegi gok kiymetli.”

Cocuklarinizin uyum surecini
kolaylastirmak icin sizlere birkag
kigUk ama etkili dneride
bulunmak isteriz:

Vedalagsmalari kisa ve net

tutun.

Uzayan vedalagsmalar gocugun
ayrhgi daha zor yagamasina neden
olabilir.

Duygularini kabul edin.

“Aglama”, “Korkacak bir gsey yok”
demek yerine “Seni anliyorum,
yeni bir ortama aligmak zor
olabilir.” gibi

duygusal intiyaglarini kargilar.

Unutmayin; cocuklarimiza
gbsterdigimiz guven, onlarin
kendilerine duydugu gtvenin temelidir.

Tutarl olun.

Her gun ayni saatte okuldan
almaniz, gocugunuzun kendini
guvende hissetmesine yardimci
olur.

Sabirli olun.

Her gcocuk farkl bir hizda uyum
saglar. Bazi gocuklar hemen
adapte olurken bazilari daha uzun
sureye ihtiyag duyabilir.

Yeni egitim dénemimiz hepimiz igin
saglkh, huzurlu ve bol geligimli geg¢sin!

Psikolojik Danigman Azra OZKAN
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“Duygularin izinde Ebeveynlik”

Veli Bulteni

Duygularin Dlnyasi

Duygular, gocukluk
gelisiminin gérinmeyen
ama en guglu
parcalarindandir. Cocuk
icin duygular, yalnizca
yasanip gecen hisler
degil; kim oldugunu ve
dunyayla nasil iligki
kurdugunu sekillendiren
bir pusuladir.

Ancak gocuklar cogu
zaman hissettiklerini séze
ddékmekte zorlanabilir. Bu
durumda duygularini
aglayarak, susarak,
sarilarak, bagirarak ya da
hayal kurarak ifade
ederler. Bu davraniglar,
anlasiimayi bekleyen
duygularin
disavurumudur.




muygulqrq Dengeyle Yaklagsmak m

Asiri Duygusal Odakhilik

Duygular, gocuklarin gelisiminde
temel bir yere sahiptir; ancak bu,
her duygusal tepkide asiri hassas
davranmamiz gerektigi anlamina
gelmez. Arastirmalar, cocuklarin
duygularini tanimasina ve ifade
etmesine firsat verilmesinin 6nemli
oldugunu, fakat bu duygulara
surekli odaklanmanin gocuklarda
asiri duygusal odaklilik (emotional
overfocus)gelistirebilecegini
gb6stermektedir

an

Gocugun her &éfke nébetinde hemen
mudahale etmek veya her
UzuntUusunde dikkatini dagitmak,
onun kendi kendini yatigtirma ve
duygusunu duzenleme becerilerinin
geligmesini engelleyebilir. Bu durum,
cocugun digsal destek olmadan
duygusal zorluklarla basa gikmakta
zorlanmasina yol acabilir.

Duygularin 6nemsizlestiriimeden
ama abartiimadan ele alinmasi,
gocugun “duygularim var ama
onlari yénetebilirim” inancini
gelistirir. Saglikh olan, gocugun
duygusunu kabul edip
isimlendirmek; ardindan

bu duyguyla basa gikmasi igin
uygun yollar 6gretmektir. Ornegin,
“Kizgin oldugunu gérayorum, bu
normal. istersen biraz nefes alip
sonra ne yapabilecegimizi
ddgunelim” gibi cimleler, hem
duyguyu tanir hem de ydnetim
becerisini destekler.

“DENGE"

Bu yaklasim, duygusal gelisimde
denge ilkesini vurgular: Ne
bastirmak, ne de asiri hassasiyetle
buayutmek. Cinkld amag, duygulari
ortadan kaldirmak degil; onlarla
yasamayi 6grenebilen gocuklar
yetistirmektir.

“Amag, duygulari bastirmak
veya yuceltmek degil;
abartmadan, dengeli sekilde
onlarla yagamayi 6gretmektir.”

Psikolojik Danigman Azra OZKAN
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“Okul Oncesi D6nemde Benlik Algisi:
cocugum Kendini Nasil Géruyor?”

Veli Bulteni

BEN KiMiM?
Okuléncesi dbnem,
cocuklarin “Ben
kimim?”, “Neleri
yapabiliyorum?”,
“Bagkalari beni nasil
goruayor?” gibi
sorulara ilk kez cevap
bulmaya bagladiklari
cok 6nemli bir
dénemdir.

Bu dénemde cocuk,
hem gevresinden gelen
mesajlarla hem de
kendi yasantilariyla
benlik algisint yani
kendine dair goérasunu
olusturmaya baslar




“Cocuklar ebeveynlerin aynasidir”

Arastirmalar Gosteriyor ki;

e Cocugun kendine guveni,
duygularini tanimasi ve ifade
edebilmesiyle yakindan iligkilidir.

o Ebeveynlerin destekleyici
tutumlari, gocuklarin kendini
degerli hissetmesini saglar.

e “Sen elinden geleni yaptin, bu
harika.” gibi caba odakh évguler,
“Sen ¢ok akillisin.” gibi
genellemelerden ¢ok daha etkili
olur.

e Evde, okulda ve arkadas
cevresinde kendini kabul edilmis
hisseden ¢ocuklar, daha mutlu
ve uyumlu davraniglar sergiler.

Kisacasi, gocugun benlik algisi
yalnizca “kendisini nasil
goérduaguyle” degil, gevresindekilerin
ona naslil davrandigiyla da
sekillenir.

Bu yuUzden her “Aferin”, her “Senin
fikrin benim icin 6nemli” cimlesi,
cocugun i¢ dunyasinda guglu bir
yer birakir.

“Cocugumun Benlik Algisini

Nasil Destekleyebilirim?”

Gocuklar, kendilerini bizim gézimuzden
go6rurler. Biz onlarin aynasiyiz.

Bu nedenle evde ve gunluk yagsamda
benlik algilarini desteklemenin yollari
aslinda ¢ok basit ama ¢ok etkilidir.
Asagida yapilan arastirmalardan yola
clkarak hazirlanmig, anne-babalarin
kolayca uygulayabilecegi énerileri
bulabilirsiniz

1. Degerli Oldugunu Hissettirin

GCocugunuza zaman ayirin, goéz
temasi kurun, dinleyin.

“Seninle konugmak ¢ok guzel.”,
“Bugun bana yardim etmen beni
mutlu etti.” gibi cimleler cocugun
kendini degerli hissetmesini saglar.
Bu tur sézcukler 6zguveni besler.
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“Cocugumun Benlik Algisini Nasil Destekleyebilirim?”

2. Cabasini Takdir Edin

“Bagardin” demek yerine “Bu igi
denerken ¢ok cabaladin” demek,
cocugun pes etmeden denemeyi
6grenmesine yardim eder.
Arastirmalar, caba odakli
oévgulerin benlik algisini daha
saglkh gelistirdigini gdsteriyor.

3. Secim Hakki Taniyin
Kdaguk kararlar onun almasina izin
verin:

“Bugun hangi kitabi okuyalim?”,
“Kirmizi mi giymek istersin mavi
mi?” Bu tUr segimler, cocugun “Ben
de karar verebilirim.” duygusunu
gelistirir.

4. Duygularini Konusun

Cocugunuz Uzuldugunde, kizdiginda
ya da korktugunda duygusunu
bastirmayin.

“UzUldugunt fark ettim, istersen
anlat.” demek bile yeterlidir.
Duygularini anlamasina ve ifade
etmesine yardimci olmak,

kendine glven duygusunu artirir.

5. Hatalarini Ogrenme

Firsati Olarak Gorun

“Bunu yanlis yaptin.” yerine “Birlikte
nasil duzeltebiliriz?” diyebilirsiniz.
Bu yaklasim, gcocuga hem
hatalardan korkmamayi hem de
¢6zam bulma becerisini 6gretir.
Kendini elestiriimek yerine

desteklenmig hisseder.

6. Model Olun

“Siz kendinizle nasil konusuyorsaniz,
cocugunuz da i¢ sesiyle 6yle
konusur. Kendinize sefkatli davranin,
hatalarinizi bayutmeden kabul edin.
Bu, cocugun da kendine karsi
anlayigli olmasina érnek olur.

/. KGguk Basarilari Kutlayin

Bir resmi bitirmesi, bir arkadasina
yardim etmesi ya da cesaret edip
yeni bir gey denemesi...
Hepsi kutlamaya degerdir.
Bu tUr anlar, gocugun “Ben
yapabiliyorum.” duygusunu
guglendirir.
“Arastirmalar, aile destegiyle bliyliyen
cocuklarin benlik algisi, duygu diizenleme
ve sosyal uyum alanlarinda ¢ok daha
gucli olduklarini gésteriyor.
Kisacasi:
“Deger ver.”
“Dinle.”
“Kendini ifade etmesine izin ver.”
Bu li¢ adim, gocugun kendini sevmesi ve
glivenle biyimesi i¢in en saglam
temeldir. “
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MAHREMIYET EGITIM

Veli BUlteni |

Mahremiyet Egitimi Nedir?

Cocukta mahremiyet egitimi kendi
6zel alanini  bilmesi, bu alanini
korumasi ve bagkalarinin ézel alanina
da saygl gobstermesi demektir. Bu
durum, c¢ocugun saglkh  kisilik
gelisimine zemin hazirlamaktadir.
Cocuga yénelik ihmal ve istismar
vakalarinin arttig gunumuzde,
c¢ocuklari korumanin ilk adimi onlara
mahremiyet egitimi vermektir.

Nerden Bagslamali?

Okul 6ncesi dénemde ¢ocuga
sorumluluk vererek, plan ve tercih
yapma  imkanlarini  sunarak
cocugun dzguveni gelistirilmelidir.
Oz guveni gelismeyen,
yetigkinlerden cekindiginden
dolayi her denileni yapan ¢ocuklar
mahremiyeti  ihlal  edildiginde
kendini koruyamaz. Ailelere
cocuklarini her zaman aktif olarak
dinlemeleri tavsiye edilir. Cocugun
ailesiyle iletisim kanallarinin acik

olmasi saglanmalidir.

HER AN YANINDA
OLAMAZSINIZ KI!

Cocukta mahremiyet egitimi, onlarin mutlu, huzurlu ve
karakter sahibi olarak yetismelerini saglayan ve onlari kétu
niyetli insanlarin istismarindan koruyan temel egitimlerden

biridir. Mahremiyet egitimi verirken dogal olmali,
cocuklarimiza, korkutarak veya zorlayarak &zguvenlerini
zedelememeliyiz. Ayip, guinah, yasak sézcukleri yerine 6zel
kelimesini kullanmaliyiz.



Anaokulu donemi mahremiyet egitimi i

Q i Wade

i

gocuédﬁi Hdhgi
Bilinglere Sahip
Olmalh?

Soyunma ve giyinmede yalnizlik” ilkesi

Cocugun dért yasindan itibaren genital boélgelerinin
baskalar  tarafindan  gérdlmesinden adim adim
uzaklasmasi gerekir.

Fiziksel baskiya direnme” refleksi

Ktguk yastaki cocuklar kendi gugsuzitklerini ve
caresizliklerini buyuklerin gticiinu kesfettikce anlarlar.
Anne-babalar ve akrabalar, cocuklarina olan sevgi
gosterileri sirasinda ¢ocuklara kendi gugsuzltklerini
hissettirecek kadar buytk ve orantisiz gu¢ kullanmaktan
kaginmalidirlar.

Tuvalette benden bagkasi oimamali” bilinci

Bazi anne babalar, gesitli nedenlerle ya gocuklari ile
birlikte tuvalete girmekte veya tuvaletin kapisini
aralik birakmaktadir. Bu davranig gocugun temel
davranis refleksi kazanmasina

engel olmaktadir. Her ne sebeple olursa olsun dért
yasina gelen bir cocuk, tuvaletin "6zel” bir mekan
oldugunu é6grenmeli, tuvalet ihtiyacini gideren
birisinin bagkalari tarafindan gértlmesinin uygun
olmayacagini bilmelidir.

zamandir.

Viicudum gériinmemeli” hissi

Dért yasindan itibaren gocuklar giplak olarak ev
icinde veya ev disinda bulunmamali, giysilerini
kendisinin giyip ¢cikartmasina izin verilmelidir.
Kendisini bagkalarinin  yaninda ¢iplak olarak
goérmeye aligkin olmayan bir ¢ocuk, elbisesinin
birileri tarafindan ¢ikartiimasindan ciddi rahatsizlik
duyacaktir.

Ozel Alani Tanimlama "Dokunulmasi yasak
olan yerlerim" refleksi

Vicudun kisiye 6zel olan bdlgeleri, bu bdlgelerin
gizlenmesi gerektigi gocuga iki yasindan itibaren
yavas yavas anlatilabilir. Bu alanin baskalarindan
gizlenmesi ve anne-baba ve doktorlar diginda bu
boélgeye kimsenin dokunmamasi gerektigi gcocuga
ogretilmelidir. Cocuklar dért yasindan itibaren
vicutlarinin  belli  bdlgelerine  dokunulmasindan
rahatsiziik duymaya baglamalidir.

izin verirsem dokunabilirsin bilincin
olusturulmasi

anne baba, cocugunun vicudunu hoyratca
ullanmaktan kaginmaldir. Ebeveynlerin
cocuklarini 6perken "Seni dpebilir miyim?” diye
izin istemeleri bu bilincin olugsmasinda etkilidir.
Gocugun gugsuz bedeninin, herkes tarafindan
izinsiz kullaniimasinin gocuklarin kendi
bedenlerini koruma refleksini kiracagi
unutulmamalidir.

Psikolojik Danigman Azra OZKAN
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ERKEN GOCUKLUK DONEMINDE
AKRAN ZORBALIGI

Veli Bulteni

ANAOKULUNDA AKRAN ZORBALIGI

Son yillarda akran
zorbaligi kavrami daha sik
gundeme gelmektedir.
Yapilan arastirmalar,
zorbalik davraniglarinin
yalnizca ilkokul ve
ergenlik déneminde
degil, okul 6ncesi
dénemde de
gorulebildigini ortaya
koymaktadir.

Ozellikle 3-6 yas
araliginda gocuklar
sosyal iligkileri
6grenme surecindedir
ve bu suregte zaman
zaman itme, diglama,
oyuncak vermeme ya
da alay etme gibi
davraniglar
gbzlenebilmektedir.

Bu davraniglarin her biri
zorbalik degildir; ancak
bazi durumlarda tekrar

eden ve gug
dengesizligi iceren
davraniglar akran

zorbahgr kapsaminda
degerlendirilmektedir.




“Her olumsuz davranis zorbalik degildir.”

Alan yazininda akran zorbahgi, kasitli
olarak yapilan, tekrar eden ve
taraflar arasinda gug dengesizligi
bulunan olumsuz davraniglar olarak
tanimlanmaktadir (Dan Olweus). Bir
davranigin zorbalik sayilabilmesi igin
ayni gocuga ydénelik sistematik
bicimde sturmesi, bilerek zarar
verme amaci tagimasi ve bir
cocugun surekli gugly, digerinin ise
surekli magdur konumunda olmasi
beklenir. Cocugun korkmaya
baslamasi, okula gitmek
istememesi, igine kapanmasi ya da
“kimnse benimle oynamiyor” gibi
ifadeler kullanmasi durumun
ciddiyetini gosterebilir.

Cocugu yargllamadan dinlemek,
duygularini ifade etmesine alan
acmak ve empati  becerisini
desteklemek koruyucu bir rol oynar.
Eger cocuk zorbalk davranigi
gobsteriyorsa,  davranigin  kabul
edilemez oldugu net bir sekilde
belirtiimeli; ancak cocuk
etiketlenmemelidir. Tutarli sinirlar ve
6gretmenle  kurulan ig  birligi
davranig degisiminde belirleyicidir.

Okul 6ncesinde zorbalik davraniglari
fiziksel, s6zel ya da iligkisel bigimde
gérulebilir. Sarekli itme, vurma ya da
oyuncaklari zorla alma fiziksel; lakap
takma ve alay etme so6zel; oyunlara
almama ve diglama ise iligkisel zorbalik
kapsaminda degerlendirilebilir. Ancak
bu davraniglarin zorbalik olarak kabul
edilmesi igin sureklilik gbstermesi ve
gu¢ dengesizligi icermesi gerekir.

Erken  cocukluk  déneminde
sosyal davraniglar  6grenme

surecindedir ve dogru
Ailelerin bu suUregte dengeli bir yonlendirme ile birgok olumsuz
yaklagim sergilemesi 6nemlidir. davranisg degistirilebilir. Bu
Yasanan her anlagmazlikta panige nedenle erken fark etme, duzenli
kapilmak yerine sureci gbézlemlemek; takip ve aile—okul iletigiminin
ancak durumu tamamen “gcocuk surekliligi  akran  zorbaliginin
bunlar” diyerek gérmezden gelmemek énlenmesinde temel unsurlardir.

gerekir.

Psikolojik Danigman Azra OZKAN
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ETKILI ILETISIM BECERILERI

| Veli Bullteni |

AILE iCi ETKILI ILETiSIM

Saglikli iletisim konusunda yetenekli olmak, guglt ve saglikli
ailelerin en 6nemli ézelliklerinden biridir. Saglikli iletgim yapisina
sahip aileler birbirleriyle daha net, daha agik P
ve dogrudan iletisim kurar; birbirlerinin anlatmaya ¢alistiklarini
dinler ve birbirlerine saygi duyarlar.

Bu ailelerde aile bireyler duygularini, dGgtncelerin, hayallerin,
sevinglerin, acilarini, korkularini, deneymlern

ve ihtiyaglarini birbirleriyle ictenlikle, rahatlikla ve durustge
paylasabilirler.

Neden Onemli?

Saglikl iletigim
gelistirilebilen ailelerde
yetisen cocuklarin benlik
saygilarinin daha yuksek
oldugu, hayattan daha
fazla zevk alabildikleri, daha
mutlu olduklar ve
karsilagtiklar problemlerle
daha etkili br seklde baga
cikabildikleri bilnmektedir.

\“Dogustan iyi dinleyici olanlarin sayisi azdir. iyi
bir dinleyici olabilmek igin, bilin¢li bir ¢aba
yeni becerileri 6grenmek igin gereklidir.”

. _DOGAN CUCELOGLU



GOCUKLARINIZLA NASIL DAHA ETKILI ILETISIM
KURABILIRSINiz?

Yalnizca konugmak degil;, cocugu anlamak,
dinlemek ve kendini ifade etmesi igin guvenli bir
ortam  sunmaktir.  Arastirmalar,  ebeveynleri
tarafindan dinlenen ve duygular kabul edilen
cocuklarin 6z guvenlerinin, sosyal becerilerinin ve
duygusal dayaniklliklarinin daha yuksek oldugunu
gostermektedir.

Cocugunuzu gergekten dinleyin.

Konugurken g6z temasi kurun, telefon veya diger
dikkat dagiticilar bir kenara birakin. Bazen gocuklar
¢6zimden cok anlasiimaya intiyag duyarlar.

Duygularini kabul edin.

"Bunda Uzllecek ne var?” yerine,

"0z0ldagunt  goértyorum, anlatmak ister misin?”
demek cocugun kendini degerli hissetmesini
saglar.

Acik uclu sorular sorun.

‘Eglendin mi?” yerine,

‘Buglin seni en ¢ok mutlu eden sey neydi?" gibi
sorular, ¢ocuklarin kendilerini daha ayrintili ifade
etmelerine yardimci olur.

Ben dili kullanin.

‘Cok daginiksin!" demek yerine,

‘Odan  dagink  oldugunda  toplamakta
zorlaniyorum.” ifadesi, gocugun savunmaya
gegmeden sizi anlamasini kolaylastirir.

Davranisi degil, gocugu dinleyin.

Ofke, aglama veya inatgilik gogu zaman bir
ihtiyacin veya duygunun disa vurumudur.
Davranigin altinda yatan mesaji anlamaya
caligin.

Birlikte kaliteli zaman gegirin.

Her gun sadece 10-15 dakikalik kesintisiz bir ilgi
bile gocuklarin ebeveynleriyle olan baglarini ve
iletisimlerini guclendirmektedir.

Unutmayin; ¢ocuklar kendilerini dinleyen,
anlayan ve kabul eden yetigkinlerle daha
gucli baglar kurarlar. iyi bir iletisim, gcocuga
verilen en degerli hediyelerden biridir.

Psikolojik Danigman Azra OZKAN
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EMPATI ve DUYGU FARKINDALIGI

Veli Bulteni

Duygu Farkindaligi Nedir?

Duygu farkindaligy, Duygu farkindalig,
gocugun “gu an ne cocugun kendi ig
hissediyorum?” duanyasini tanimasini
sorusund cevap saglar. Empati ise onu
verebilmesidir. Mutlu, baskalarinin diinyasina
Uzgan, ofkeli, heyecanlt | gcar. Bu iki beceri birlikte
veya kaygil oldugunu gelistiginde gocuklar daha
fark edebilmek; guclu arkadasliklar kurar,
duygular saglikli catismalar daha saglikli
sekilde yonetmeninilk | cozer ve kendilerini daha

adimidir. guvende hissederler.

Cocuklar empatiyi
oégutlerle degil,
deneyimlerle égrenirler.
Anne babalarinin
duygulari nasil
karsiladigini, bagkalarina
nasil davrandigini ve zor
zamanlarda nasil destek
olduklarini goézlemleyerek
empati kurmayi égrenirler.




Duygu Farkindaligi ve Empati Neden Onemlidir?

Arastirmalar, duygularini tantyabilen
ve ifade edebilen ¢ocuklarin
problem ¢ézme becerilerinin daha
gelismis oldugunu, akran iligkilerinde
daha basarili olduklarini ve psikolojik
iyi oluglarinin daha yuksek oldugunu
gb6stermektedir. Benzer sekilde,
empati becerisi geligen ¢cocuklarin
saldirgan davraniglari daha az
go6sterdiqi, is birligine daha yatkin
oldugu ve sosyal kabul duzeylerinin
daha yuksek oldugu bulunmustur..

Duygulari isimlendirmek

Cocugun yasadigi duyguyu fark edip
isimlendirmek, duygu dizenleme
becerisinin ilk basamagidir.

"Kizgin oldugunu géruyorum.”

"Buguin biraz hayal kirikhigi yasamis
gibisin.”

gibi ifadeler, cocugun i¢ dunyasini
anlamlandirmasina yardimci olur.

Empati, bir baskasinin ne hissettigini
anlamaya ¢alismak ve onun bakig
acisindan duruma bakabilmektir.
Cocuklar empati becerisi sayesinde
arkadaslarinin Gzantusund fark eder,
yardimlagmayi 6grenir ve iligkilerinde
daha anlayigli davranirlar.

Empatiyi Glinlik Yasamda
Desteklemek

Bir hikGye okurken:

"Sence bu karakter nasil hissediyor?”
"Sen onun yerinde olsaydin ne
yapardin?”

sorularini sormak, gocugun bagkasinin
bakig acgisini anlamasina katki saglar.

% -~ o

« GUNUN sonunda "Bugun seni en ¢ok
mutlu eden sey neydi?" sorusunu
sorun.

« Birlikte duygu kartlari hazirlayin ve
gun icinde hangi duygulari
yasadiginizi konusun.

« GUnlUk olaylar UGzerine "Sence
arkadasin ne hissetmis olabilir?”
sorusunu yoneltin.

« Cocugunuzun duygusunu hemen
degistirmeye ¢alismak yerine é6nce
onu anladiginizi gosterin.
"Uzalduguna gériyorum.Bu
gercekten zor bir durum olmus.”

Bu tur ifadeler cocuklarin hem
anlagiimig hissetmelerini hem de
duygularini yénetebilmelerini
destekler.

“Amag, ¢cocuklarin hi¢bir olumsuz
duygu yasamamasi degil; duygularini
taniyabilen, ifade edebilen ve
baskalarinin duygularina da duyarlilik
gosterebilen bireyler olarak
buylumeleridir.”

Psikolojik Danigman Azra OZKAN
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PROBLEM GOZME BECERILERI

| Veli Bullteni |

Gocuklarimizin Gatisma Nedenleri

Catismalar yagamin bir pargasidir. Catismalar dogru olarak
ele alindiginda 6grenmek icin olanaklar saglamakta ve
cocuklarin buytme ve geligmelerine katkida bulunmaktadir. Bu
nedenle, catismalarin ortaya ¢ikarabilecedi olasi durumlardan
yararlanmak ve zarar verici etkilerini ortadan kaldirmak igin
catisma durumunu etkili ydnetmek, olumlu ve yapici gatisma
¢bézme becerilerini gelistirmek gerekmektedir.



GOCUKLARINIZLA NASIL DAHA ETKILI ILETISIM
KURABILIRSINizZ?

Problem Gozme
Basamaklari

Olumlu ve etkili bir ortam olusturma: Aile iginde
catisma yasadiginizda, ebeveynlerin ve gocugun
kendilerini rahat hissedecekleri bir ortamda ve
zamanda olumlu cUmleler iceren ifadelerle
iletisime baglamaniz etkili ¢éztm icin ilk adimdir.
Algilari netlestirme:

Catisma yasayan taraflarin  sorunlarini  kendi
algiladiklari bicimde anlatmalari gerekmektedir. Bu
nedenle sorunun kime ait oldugunu ve aile Uyeleri
icin yasanan sorunun ne anlama geldigini her aile
bireyi agiklamaldir.

Kigisel ve ortak gereksinimlere odaklanma:
Catisma yasayan taraflar, kendi gereksinimleri
kadar karsi tarafin da gereksinimleriyle
ilgilenmelidir. Sorunun hangi intiyacin
karsilanmamasindan kaynaklandigina
odaklaniimalidir. Aile bireylerinin neye ihtiyaci var?

ortak Paydada Bulugsma/Géziim Onerilerinin
Bulunmast:

Her iki taraf igin de gegerli olan segenekler
uretilmelidir. Gereksinimleri karsilamayacak olan
seceneklerden kaginiimalidir. Problemin ¢6zimu igin
cocuktan mutlaka ¢6zim dnerileri istenmelidir.
Cocugun 6nerdigi coézimler, kigimsenmeden
degerlendirilmelidir.

T

Ortak Karar:
En uygun ¢6zUm segildikten sonra,

deneyip belli bir strede nasil igledigini kontrol
ederek bir anlasma yapilacagina dair ortak

karar alinmalidir.

Cocuklarimiz éfkelerini disa vurarak
saldirganlasabilmektedirler. Ebeveynler
olarak &fkelerini kontrol etmeye yénelik
teknikler dgretilmesi 6fkeyi azaltmada
etkili olacaktir. Burada verilen kuguk bir
teknik cocugunuzun &fkesini kontrol
etmede yardimci olabilir:

1+3+10 = SAKIN YONTEMI

1- Kendine sakinlesecegdini sdyle,
3- 3 derin nefes al,
10- 10’a kadar say.

Bu yéntemde 1, gocugunuza
sakinlesecegini kendisine séylemesini; 3,
cocugunuzun 3 derin nefes almasi
gerektigini ve 10'sa 10’a kadar saymasi
gerektigini géstermektedir. Bu denklem
“1+3+10= SAKIN” seklinde bir tekerleme
olarak gocuklariniza é6gretilebilir

Psikolojik Danigman Azra OZKAN
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ILKOKULA GEGi$ SURECI

Veli Bulteni

iikokula Baglamak Neyi ifade Eder?

Okula baglama gocugun yasamindaki
6nemli dé6num noktalarindan

biridir. Evden ya da okul dncesi egtim
kurumundan ayrilarak degisik 6zellikler
tasiyan ilkokul ortamina gegis hem
cocuk hem de aile i¢in bir uyum sureci
gerektirir.

1.Yeni bir sosyal gcevre
2.0grenim gorevler
(dersler, 6devler)
3.0kul kurallari

4.Farkl 6zelliklere sahip
ogretmenler




Gocuk ilkokula baslayarak artik
ebeveyninden veya anaokulunun
koruyucu kollarindan ayrilip sorumlu bir
kisi olarak yeni bir

sosyal gevrenin igine girmis olur.

Bu yeni olay cocugun bir takim kaygilar
yasamasina sebep olabilir.

Dolayisiyla gocugun kaygi duyabilecegi
konulari ve bunun sonucunda ortaya
cikabilecek sorunlar bilmek, ona gére
énlem alip Ustesinden gelmemize
yardimcl olur.

Gocugum ilkokula Hazir mi?

Okul olgunlugu; cocugun ilkokula
biligsel, sosyal- duygusal ve fiziksel
acidan uyum saglayabilecek gelisim
duzeyine ulagmasidir. Cocuklarin
gelisim suregleri ve ilkokula hazir
bulunusluk duzeyleri birbirinden farkli
olabilir. Bu nedenle ilkokula baglama
surecinde yalnizca yas degil;
gelisimsel 6zellikler ve uyum becerileri
de dikkate alinmalidir. ilkokula hazir
olmak sadece akademik becerilerle
sinirl degildir; dikkatini strdurebilme,
ybnergeleri takip edebilme, sorumluluk
alabilme ve arkadasglariyla olumiu
iligkiler kurabilme gibi birgcok beceriyi
de kapsar.

ilkokula Gegiste Onemli Beceriler

Oz Bakim ve Bagimsizlik Becerileri:
Okul ortaminda gocuklarin temel
ihtiyaglarini mamkuan oldugunca
bagimsiz karsilayabilmeleri beklenir.
Tuvalet kullanimi, beslenme ve kigisel
esyalarin sorumlulugunu alma bu
strecin 6nemli parcalaridir.

Dikkat, Yonerge Takibi ve Gérev
Tamamlama Becerileri:

Cocugun dikkatini belirli bir stre
surdurebilmesi, verilen ydnergeleri
anlayip uygulayabilmesi ve basladigi
bir isi tamamlayabilmesi ilkokula
hazirlk

acisindan desteklenmesi gereken
temel becerilerdendir.

Sosyal Beceriler:

Paylasma, sira bekleme, yardimlasma
ve grup

kurallarina uyum saglama gibi sosyal
beceriler gocugun sinif ortamina
uyumuna destek olur.

Dil Becerileri:

Kendini ifade edebilme ve
karsgisindakini dinleyebilme

6grenme surecinin temelini olusturur.

Duygusal Gelisim ve Oz Diizenleme
Becerileri:

Gocugun duygularini

tanimasi, uygun yollarla ifade etmesi,
yogun duygular hissettiginde
sakinlesebilmesi ve anlik isteklerini
(durtulerini) erteleyebilmesi okul
yasaminda énemli bir yer tutar.
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Ilkokula Gegiste Oyunun Onemi

Cocuklar oyun oynarken yalnizca
eglenmez, ilkokula gegiste Snemli olan
pek ¢cok beceriyi dogal yollarla
geligtirirler. Oyun, cocuklar igin okul
yasaminda karsilasabilecekleri
durumlarin gavenli bir provasi gibidir.
Ornegin bir oyunda sirasini beklemek,
kurallara uymak, arkadasiyla yasadigi
anlagsmazlhgi ¢ézmeye calismak veya
basladigi bir etkinligi tamamlamak;
cocugun ilkokulda intiyag duyacagi
becerileri destekler ve okula uyumunu
kolaylastirir.

Fiziksel Geligsime Katkisi:

Oyun, cocuklarin denge ve
koordinasyon kazanmalarina yardimci
olur. Kogma, ziplama ve tirmanma gibi
hareketli oyunlar kaba motor
becerilerini; boyama makasla kesme ve
bloklarla oynama gibi etkinlikler ise ince
motor becerileri ile el-g6z
koordinasyonunu destekler. Bu beceriler,
cocuklarin okul etkinliklerine daha hazir
olmalarina katki saglar

Biligsel Gelisime Katkisi

Oyun yoluyla ¢gocuklarin dikkat ve hafiza
gelisimleri desteklenir; plan yapma,
karar verme ve problem ¢ézme
becerileri glglenir. Cocuklar sayi, renk ve
sekil gibi temel kavramlari eglenerek
oégrenirken ayni zamanda sabir ve 6z
denetim becerilerini de gelistirirler.

Sosyal-Duygusal Gelisime Katkisi
Cocuklar oyun oynarken paylagsmaysi, is
birligi yapmayi, arkadaslariyla saglikli
iletigsim kurmayi ve gruba uyum
saglamayi égrenirler. Grup oyunlari
sayesinde sira bekleme, kurallara uyma
ve empati kurma gibi sosyal becerileri
geligir. Oyun ayni zamanda ¢ocuklarin
duygularini tanimalarina ve uygun
sekilde ifade etmelerine yardimci olur.

Dil Gelisimine Katkisi:

Oyun ¢ocuklarin kelime dagarcigini
gelistirir; duygu ve dusuncelerini daha
rahat ifade etmelerine katki saglar.
Tekerlemeler, hikayeler ve siirler
sayesinde ses farkindaliklar geligir;
okuma-yazmaya hazirlik streci
desteklenir.

P Ay Y
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Yaz Tatilinde Cocugunuzu Nasil Destekleyebilirsiniz?

GuUnluk rutin olusturmaya 6zen
gobsteriniz. Uyku, yemek ve oyun
saatlerini ilkokul dizenine uygun sekilde
planlamaya basglayabilirsiniz.

Ayrica gun icinde masa baginda 15-20
dakika kesintisiz zaman

gecirebilecegi odaklanma etkinliklerine
(boyama, yapboz vb.) yer
verebilirsiniz.

Cocugunuzun bagimsiz hareket etmesi
ve kendi sorumlulugunu

almasi i¢in firsatlar taniyiniz. Kendi sirt
cantasini hazirlama, kiyafetlerini
duzenleme ve kisisel ihtiyaglarini
(tuvalet sonrasi temizlik, el yikama)
karsilamasi konusunda onu
destekleyiniz.

" N

Gocugunuzu okul dusguincesine
hazirlayiniz. Merak ettigi sorular
yanitlayarak okul hakkinda olumliu ve
guven verici bir dil kullanmaya ézen
go6steriniz. “Okulda gok 6dev
yapacaksin.”, “Ogretmenin kizar.” gibi
korku ve kaygi olusturabilecek
ifadelerden kagininiz.

Cocugunuzun duygularini ifade etmesini
destekleyiniz. Okulla ilgili

heyecan, merak veya kaygilarini
yargilamadan dinlemek gocugunuzun
kendini guvende hissetmesini destekler.

Kitap okuma aligkanhgr kazandiriniz.
Birlikte kitap okumak ve gunluk
yasam igcinde sohbet etmek dil
gelisimini ve dinleme becerilerini
destekler.

%ocugunuzun kitaplara karsi olumlu
™tutum gelistirmesinde

sizlerin model olmasi 6nemlidir. Erken
yaslardan itibaren

gelisim duzeyine uygun, renkli ve dikkat
cekici kitaplarla

zaman gegirmesi kitap sevgisinin
gelisimini destekler.

Gocugunuzun akranlariyla bir araya
gelmesine ve grup oyunlarina
katiimasina firsat saglayiniz. Bu
deneyimler, cocugunuzun ilkokulda sinif
ortamina uyum saglamasina ve
arkadaslik iligkileri kurmasina yardimci
olacaktir.

Cocugunuzu bagka gocuklarla
kiyaslamayiniz. Her gocugun geligim
surecinin kendine 6zgu oldugunu
unutmayiniz ve geligimini kendi hizinda
destekleyiniz.
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ANAOKULU DONEMINDE MINDFULNESS

| Veli BUlteni

Bilin¢li Farkidalik Nedir?

Gunumuzde ¢ocuklarin yalnizca akademik beceriler
degil, duygularini tanima, dikkatini ydnetme ve
sakinlegsme becerileri de gelisim agisindan buydk
6nem tasimaktadir. Bu noktada “bilingli farkindalik
(mindfulness)”, okul dncesi ddnemde giderek daha
fazla kullanilan etkili bir yaklasimdir.

ooooooo




Arastirmalar Ne Diyor?

Yapilan bilimsel galismalar, okul 6ncesi
dénemde uygulanan mindfulness temelli
etkinliklerin gocuklarin geligsimine 6nemli
katkilar sagladigini gostermektedir:

e Mindfulness temelli editim programlarinin gocuklarin 6z
duzenleme ve dikkat becerilerini geligtirdigi bulunmustur.

e Bu tdr programlarin gocuklarin duygusal zekd, benlik
algist  ve sosyal-duygusal becerilerini  artirdig
gorulmustar.

e Arastirmalar,  duzenli  uygulamalarin  ¢ocuklarin
sakinlesme, durtd  kontroli ve problem ¢dzme
becerilerini guclendirdigini ortaya koymaktadir.

Kisacasi mindfulness, cocugun “kendini durdurabilme, fark
edebilme ve yeniden odaklanabilme” becerisini destekler.

Anaokulunda mindfulness nasil uygulanir?
Okul 6ncesi ddnemde mindfulness etkinlikleri oyun temelli ve kisa
sareli olmalidir:

1. Nefes farkindaligi oyunlari
Cocuklarla “balon gibi sigip inen karin”, “mum ufler gibi yavas
nefes” calismalari yapilabilir.
2. Ses dinleme etkinligi
Gozler kapatilarak cevredeki sesleri fark etme oyunu oynanabilir.
3. Dokunma ve hissetme ¢alismalari
Farkli dokular (pamuk, tas, kumasg) Gzerinden “ne hissediyorum?”
etkinligi yapilabilir.
4. Mini beden taramasi
“Basim nasil hissediyor?”, “kollarim rahat mi?” gibi basit
yoénlendirmelerle farkindalik kazandirilir.
5. Duygu tanima ¢caligmalari
Mutlu, Gzgun, kizgin gibi duygular yuz ifadeleri ve hikayelerle
caligilir.

Bilingli farkindalik, cocuklara sadece
sakinlesmeyi degil; kendini tanimayi,
duygularini dizenlemeyi ve gevresine
daha dikkatli bakmayi 6gretir.
Arastirmalar, erken gocukluk
déneminde verilen bu becerilerin
ilerleyen yaslarda akademik basaridan
sosyal iligkilere kadar birgok alani
olumlu etkiledigini gdstermektedir.
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TATILDE BUYUYORUM

| Veli Bullteni |

Okul dénemi 6grenci, 6gretmen ve ebeveynler icin heyecanl, ve keyifli oldugu kadar
yorucu bir strecti. Bu nedenle yaz tatili stresince bedenen ve ruhen dinlenmek
oénceligimiz olmalidir. Unutulmamalidir ki tatil herkes i¢in dinlenme ve rahatlama
surecidir. Ogrencilerimiz yil boyunca bilgi ve beceriler kazanmakta birgcok alanda
emek, sabir ve geligim gdstermektedir. Egitim-6gretim yill sonunda gocugunuzla
birlikte bu streci degerlendirmeniz, gésterdigi gaba ve gelismeyle ilgili bir
degerlendirme sohbeti yapmaniz kiymetli olacaktir. Bu yaklagsim ¢cocugun 6z
degerlendirme yapabilme ve yeni hedefler koyabilme becerisini destekleyecektir.

Cocuklarin nege ve heyecanla karsiladigi ve dinlenmek igin bir vesile olan yaz tatili,
kimi zaman ebeveynlerin iyi degerlendirmek ve verimli gegirmekle ilgili kaygi tasidigi
bir stre¢ olabilmektedir. Ebeveynlerin tatil ddnemine dair ortak kaygisi ¢ok fazla bos
vakti olan gocugun uzun saatlerini teknolojik aletlerle gegirmesi ve okul déneminde
kazanilan aliskanliklarin birakilmasi yénundedir. Gergekten de belirli bir rutin ve
kurallar butdnt saglayan okul ortamindan uzaklasildiginda, gocuk tarafindan
edinilen kazanimlarin strdurdlmesi dogru ebeveyn rehberligi gerektiren bir suregtir.

I
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Tatilde ebeveynler cocuklarini nasil desteklemelidir?

« Her seyden 6nce tatilin 6ncelikli amacinin gocugun dinlenmesi ve iyi haline katki
saglanmasi oldugu unutulmamalidir. Tatil strecinde bekledigimiz gocugun bilgi
yuklenmesi degil, okulda edindigi bilgi ve becerileri kullanabilecedi firsatlarin
sunulmasidir.

« Ailece gecirilen zamanin arttigi tatil ddnemi ortak bir planlama yapilarak, hem
ebeveynin hem de cocugun birlikte paylagimlarda bulunabilecedi sekilde organize
edilmelidir.

« Okul déneminde takip edilen gunlUk rutinler yaz tatiline uygun sekilde
guncellenerek surdurtlmeye devam edilmelidir. Rutinler déneme ya da ihtiyaca
go6re degisebilir ya da esneyebilir ancak gocugun saglikli gelisimi igin
mevcudiyetine her zaman ihtiyag vardir.

* Yaz aylar gocuklarin bolca kultdr-sanat ve spor aktivitelerine katilabilmelerine
olanak saglayan zaman dilimleridir. Cocugun kigisel ilgi ve ihtiyaglari gézetilerek bu
dogrultuda yénlendirmeler yapilabilir.

« Teknolojik alet kullaniminin igerik ve stre bakimindan ebeveyn tarafindan
denetlenmesi her zaman oldugu gibi tatilde de gereklidir. Ekran kullanimini
azaltmak igin gcocuga keyifle dahil olabilecedi gergek yasam deneyimleri sunmak
gerekecektir.

« Okulda sosyal iligkiler bakimindan zengin bir ortama sahip olan gocuk, tatilde de
akranlarr ile zaman gegirebileced;, iliski kurma-ait olma duygusunu doyurabilecedi
ve problem ¢bzme becerilerini geligtirebilecedi yeni ortamlara ihtiyag duyar. Yeni
insanlarla tanigmak, aile buyukleri ile zaman gegirmek, farkli yas ve 6zelliklerdeki
kigilerle iletisim kurmak igin firsatlar yaratiimasi sosyal-duygusal gelisim igin
onemlidir.

» Okul déneminde oldugu gibi yaz déneminde de evde ¢cocugun yasina uygun
sorumluluklar tstlenmesi hem

sorumluluk duygusunun devamliligi icin hem de gcocugun bos vaktinin
yapilandiriimasi igin énem tasir.

Kendi odasinin, kigsisel bakiminin ya da bir canlinin sorumlulugunu alan gocuk
faydali olmayi ve deger

Uretmeyi 6grenir.
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Ses Oyunu

Cocugunuz evde, bahgede veya bulundugunuz ortamda seslerle ilgili bir

oyun oynayacadinizi sdyleyin. Oyunun ilk agsamasinda siz bir ses segin. Or-

negin “M sesiyle baglayan seyleri bulalim.” diyebilirsiniz. Cocugunuzla masa, minder,
muz gibi ayni sesle baglayan nesneleri bulmaya ¢aligin. Oyunun ikinci agamasinda
oyunu kelime zincirine dénusturun. Siz bir kelime séyleyin érnegin “araba”.
Cocugunuzdan ayni sesle baglayan baska bir kelime bulmasini isteyin érnegin
“ayakkabi” Sirayla yeni kelimeler bularak zinciri uzatmaya ¢aligin. Son agamada
oyunun liderligini cocugunuza verebilir, bu kez onun yeni bir ses segmesini
isteyebilirsiniz.

Aynisini Yap

Cocugunuzla birbirinizin kadgidini géremeyeceginiz sekilde oturun ve bi-

rer kagit ile kalem alin. Oyunun ilk agamasinda yénlendirmeleri siz yapin.
Gocugunuza sirastyla “Bir yuvarlak giz.”, “iki gz ¢iz.”, “Kulaklarini giz.” gibi
basit ydnergeler verin. Siz de ayni yénergeleri kendi kagidiniza gizin. Cizim
tamamlandiktan sonra resimlerinizi birbirinize géstererek benzerlikleri ve
farkliliklari birlikte inceleyin. Oyun sirasinda gocugunuzun yénergeleri dik-
katle dinlemesi ve verilen siraya gére gizebilmesi igin zaman taniyin. Bir
sonraki agsamada oyunun liderligini gocugunuza verebilir, bu kez yénergeleri
onun vermesini isteyebilirsiniz.

Dogadaki Ses

Cocugunuzla birlikte bahgeye, parka veya agik bir alana ¢ikin. Bir seyi
gérmeden, yalnizca sesini duyarak tanryabilmenin mdmkun olup olmadi-

g1 hakkinda sohbet edin. Ardindan dogadaki sesleri dinlemeye yonelik bir
oyun oynayacaginizi séyleyin. Cocugunuzdan yere oturmasini veya gimlere
uzanmasini ve goézlerini kapatmasini isteyin. Cevreden gelen kus sesi, ruzgar
sesi, yaprak higirtisi veya insan sesi gibi farkli sesleri dikkatle dinlemesini des-
tekleyin. Duydugu seslerin neye veya kime ait olabilecegini birlikte tahmin
edin. Daha sonra gcocugunuza boya kalemleri verin ve duydugu sesi resimle
anlatmasini isteyin. Cizimi tamamladiktan sonra resmi hakkinda sohbet
ederek oyunu surdurebilirsiniz.
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Saskin Renkler

Gocugunuza renkli kagitlar verin. “Kagit basinda, kagit sirtinda, kagit
avuglarinin arasinda” seklinde verdiginiz ydnergelere uygun olarak kagit-
larin yerini degistirmesini isteyin. Oyunun diger agsamasinda masa veya
yere dort farkli renkte kagit koyun. iki renk sdyleyin ve soylediginiz renkteki
kégitlara dokunmasini isteyin. Renkleri giderek daha hizli bir bigcimde sdyle-
yin. Hatta ortamda olmayan renkleri de séyleyerek cocugunuzu sasgirtmayi
deneyin. Oyunun ikinci agamasinda gocugunuzdan yaptiginizi degil sdéyle-
diginizi yapmasini isteyin. Renkleri sdylerken o renklere degil de baskalarina
dokunun. Bir sonraki agamada oyunun liderligini gocugunuza verin. Renkleri
o soylesin, onun séyledigi renklere siz dokunun

365 Gun Oyun

MillT Egitim Bakanhgi tarafindan hazirlanan bu
kaynakta okul éncesi cocuklarin gelisim &zellikle-

rine uygun, kolayca uygulanabilecek gunltk oyun
Onerileri yer alrr.

Bu &nerilere
https://365gunoyun.meb.gov.tr/Tegm/Tegm/Anasayfa
adresinden ulasabilirsiniz.

Geleneksel Cocuk Oyunlari r_ j
Milli Egitim Bakanligi tarafindan hazirlanan bu kay- Eﬂﬁfﬂﬁ
nakta 100 geleneksel gocuk oyunu yer alir. Bu geleneksel m
oyunlara LA ¥ I
https://tegm.meb.gov.tr/dosya/100cocukoyunu.pdf E.m
adresinden ulasabilirsiniz. C'""? '1:)
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https://tegm.meb.gov.tr/dosya/100cocukoyunu.pdf
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