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COCUKLARDA OLUMLU DAVRANIS GELISTIRME

Olumlu davranis ¢ocugun gelisim dénemine uygun, toplum
ve aile i¢inde isteklerini ve ya fikirlerini kirici olmadan ve inatlas-

madan sergilemesidir. PNV
Cocuklarin birgok olumlu 6zellikleri, davranislar1 bulunmakta- fyA\Q\ =4

dir. Bunlar1 hatirlamak ve zaman zaman ¢ocuklariniza ifade etmek ilis- e
kinizi olumlu etkiler. Ayn1 zamanda ¢ocugunuzun gelisimine katkida
bulunur. Cocuklarimiza olumlu davranis kazandirmak i¢in neler yapa-
biliriz, nasil 6rnek olabiliriz, gocuklarimizi nasil ve ne zaman takdir
etmeliyiz, olumlu davranisa 6zendirmek, cesaretlendirmek i¢in neler
yapabiliriz, hangi yontemleri kullanabilecegimizden bahsedecegiz.

Davranis acik ve somut olmahdir:

Cocugunuzun gostermesini istediginiz davranisi agik ve net bir
sekilde belirtmeniz gerekir. Cocugunuz ne yapacagini ne kadar agiklik-
la bilirse olumlu davranis kazanma konusunda da o derecede basarili olur. Ornegin; bir anne ¢ocugundan
yemekten sonra hatirlatmadan 6devlerini yapmasini istiyorsa, ¢ Kendi sorumluluklarini yapmalisin® dedigi
zaman ¢ocugun ne yapacagi tam belli degildir. Yemekten sonra ¢ocuk annesinin istedigini yaptigini, yeme-
gini bitirdigini ve sonrasinda kardesiyle ilgilendigini diistinmektedir. Bu durumda annenin ¢ocuguna
“Yemekten sonra odana gidip 30 dakika boyunca ddevlerini yapmani istiyorum.” daha agik ve ne yapilaca-
g1 belli olan bir ifadedir. Bu durumda ¢ocugun istenileni yapma olasilig1 daha fazladir.

Davranis agikca ifade edilmediginde ortaya ¢ikacak bir diger sorun da, farkli olumsuz davraniglarin
ortaya ¢ikma olasiligidir. Bir 6nceki drnekte cocuk kendinden istenilen davranisi yaptigini annesi ise yap-
madigin1 diistinmektedir. Bu durumda ¢ocuk ile anne arasinda catisma ortaya ¢ikabilir.

Onleyici aciklamalar yapin:

Onleyici agiklama, gocuk bir davranisi yapmadan &nce anne-babanin ¢ocuga hangi davranisi iste-
medigini agik¢a belirtmesi ve ne istedigini anlatmasidir. Boylece pek cok istenmeyen davranis bu tiir 6nle-
yici agiklamalar sayesinde hic ortaya ¢ikmayacaktir. Ornegin; eger ¢ocugunuzun markette aglayarak bir sey
istemesinden hoslanmiyorsaniz ve bdyle bir davranista bulunabilecegini tahmin ediyorsaniz, markete git-
meden Once “Markete gittigimizde bir seyler almam i¢in aglamani istemiyorum.” diyerek acgiklama yapabi-
lirsiniz. Anne-babalarin bu 6nleyici agiklamay1 yaparken kullandigi ses tonu ve kararliligi ¢ok 6nemlidir.

Ortam hazirlayn:

Cocugun olumlu davranis gelistirmesinde bulundugu ortamin da oldukg¢a 6nemi vardir. Cocuklarin
fiziksel ve ruhsal ihtiyaclarinin yaslarina uygun sekilde karsilanmasi onlar i¢in ortamin hazirlanmasi anla-
mina gelir. Ornegin; ders ¢aligmasi,ddevlerini yapmast igin bir grencinin sakince ¢alisabilecegi, dikkatinin
dagilmayacagi bir ortama ihtiyaci vardir. Bu ortamin illaki ayr1 bir oda olmasi gerektigi anlamina gelmez.
Eger ¢ocugun ayr1 bir odas1 yoksa ¢ocuk ders ¢alisirken ortamda bulunan televizyonu kapatmak, giiriiltiiyii
azaltmak da ortamin hazirlanmasi anlamina gelmektedir.

Ornek olun:

Cocuklar olumlu davranislarinizi 6rnek aldiklari gibi olumsuz davranislart da 6rnek alirlar.
“cocuklar goriir ve yapar.” Bu nedenle sizin ¢cocugunuza ne sdylediginizden ¢ok sizin ne yaptiginiz énemli-
dir. Ornegin; cocugunuzun daha az televizyon seyredip daha az internette vakit gecirmesini istiyorsaniz siz
de daha az televizyon seyredip daha az internette vakit gecirmelisiniz. Eger siz bagirarak konusuyorsaniz
cocugunuz da bagirarak konusacaktir. Siz bazi kisilerle alay ediyorsaniz ve ¢ocugunuza alay etmemesi ge-
rektigini sdyliiyorsaniz ¢ocugunuzun dikkat edecegi ne sdylediginiz degil ne yaptiginiz olacaktir. Yani ¢o-
cuklar goriir ve yapar.
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Isteyin Ama Emretmeyin Ya Da Talep Etmeyin

Tekrarlanan emirler iletisimi zayiflattig1 gibi etkisini de yitirir.“Git ve dislerini firgala” demek yeri-
ne “Gidip dislerini fircalar misin” demelidir. “Yapabilir misin” diye bir soru sordugumuzda ¢ocugun sol
beyninde tam olarak ne demek istediginizi anlamaya yonelik bir faaliyet gelisir oysa “yapar misin” dedigi-
mizde sag beyninde bir faaliyet olacak ve giidiileme merkezi harekete gegecektir.

Uzun Ac¢iklamalardan Kac¢inin:

Ebeveynler olarak isteginizi hakli ¢ikarmak i¢in konumunuzu agikladiginizda giiciiniizii yitirirsiniz,
cocugun da kafas1 karisir. “Artik yatman gerekiyor, yarin zorlu bir giin olacak. Dislerini fircala” demek ye-
rine sadece “Dislerini fir¢alayip yatar misin?” demek yeterlidir.

Vaaz Vermekten Kacinin

Birgok ebeveyn ¢ocuklarinin kendileri ile konusmadiklarindan yakinirlar. Bunun en 6nemli neden-
lerinden biri, ebeveynlerin ¢ok fazla 6giit ve ders vermeleridir. Dokuz yasindan kiigiikler buna hazir degil-
lerdir, dokuz yasindan biiyiikler ise bu vaazlar1 dinlemezler. Cocuklara ya da genclere ka¢ yaslarinda olur-
larsa olsunlar, sdylev vermenin tek zamani, onlar boyle bir seyi istedikleri zamandir. Cocuk sizden bilgi
istemedikce, sdylev ya da ders vermek daha fazla direng yaratir.

COCUK ISTENILEN DAVRANISI GERCEKLESTIRDiIGINDE ODULLENDIiRME
NASIL OLMALIDIR?

Cocugunuza dogru davraniglar 6gretmek i¢in en etkili yontem pozitif
odiillendirmedir. Pozitif oOdiillendirmeyi kisaca Ozetlersek odiillendirilen
davranis tekrarlanir.

Iki tiir 6diil vardir: Manevi 6diil, maddi 6diil.
Manevi 6diil, takdir etme, 6pmek, kucaklamak vb.
Maddi odiiller ise ¢ikolata, dondurma, oyuncak almak vb.

Sisteme erken yasta baslarsaniz manevi ddiillerin ¢ogu zaman yeterli
oldugunu maddi 6diillere ise bazen ihtiya¢ duyuldugunu goriirsiiniiz.

Odiil yontemini kullanirken dikkatli olmak gerekir. Odiil, tehdit unsu-
ru olarak kullanilmamalidir. “Bunu yaparsan sunu alirim, bunu yapmazsan
sunu almam.” gibi pazarlik seklinde uygulandiginda cocugun konuyu igselles-
tirmesi miimkiin olmayacaktir.

Olumsuz davranig karsisinda ceza yontemi i¢in de dikkat edilmesi
gerekenler vardir. En temelde ise cezanin aninda uygulanmasi vardir. Mah-
rum birakmak ve yapmadig1 ya da yaptigr durumun bedelini kendisi 6deme,
en genel uygulamadir. (Ornegin 6devini yapmayan bir ¢ocuk okula ddevsiz
gidecek ve bu durumu 6gretmeni ile kendisi ¢cozmesi gerekecek.) Ayrica ceza zalimce olmamali ancak ye-
terli etkiye de sahip olmalidir. Cezay1 sik, agir ve tehdit unsuru olarak kullanmak ¢ocugu gizlilige ve anne
baba iligkisinden kopmaya yoneltecektir.

Unutulmamalidir ki ceza, beklenenin aksine istenmeyen davranisin daha ¢ok artmasina sebep
olmakta, cocugunuz ile aramizdaki iliskiyi zedelemekte ve ¢cocugunuza fiziksel ve veya psikolojik zarar
vermektedir. Sirf cezadan korkuldugu icin davranisin tekrarlanmamasi kalici bir ¢6ziim saglamamakla
birlikte davranigin gizli sergilenmesine neden olmaktadir. Hatta cezay1 aldig1 ve ¢ektigi i¢in kendisini 6des-
mis hissetmesine sebep olmaktadir. Bu nedenle de davranisi ile ilgili kendine kizacagma cezayr veren
kisiye kizmaya baslamaktadir. Ayrica arkadaslariyla iliskisinde ayn1 ceza yontemlerini sorun ¢ézmek i¢in
ornek almasina neden olabilmektedir.

Kaynak: Cocuklarda istenmeyen Davranislarin Yonetimi, Anabilim Egitim Kurumlari, 2017.

Olumlu Davranis Kazandirma 7-11 yas Aile Egitim Programi, MEB.
https://www.envarkoleji.com/wp-content/uploads/2018/03/olumlu-davran%c4%b1%c5%9of-geli%c5%9oftirme.pdf
Oduiller ve Cezalar, Burcu Ozkok.
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Sinav kaygisi nedir?

Sinav kaygisi; 6ncesinde 6grenilen bilginin sinav sira-
sinda etkili bir bicimde kullanilmasina engel olan ve

I I basarinin diismesine yol acan yogun kaygi olarak ta-
nimlanir.

Sinav kaygisi neyle iligkilidir?

Bireyin sinava yukledigi anlamlar, sinavla ilgili zihinde

olusturulan imaj, sinav sonrasi duruma iliskin atiflar ve
o sinav sonrasi elde edilecek kazanimlara verilen 6nem

sinav kaygisi olusumu tzerinde etkilidir.

. Sinav kaygisinin belirtileri nelerdir?

Huzursuzluk, endise, tedirginlik, sikinti, basarisizlik
korkusu, calismaya isteksizlik, mide bulantisi, tasikardi, titreme, agiz kurulugu, i¢ sikintisi, terleme, uyku diizeninde
bozukluklar, karin agrilari vs. bedensel yakinmalar, dikkat ve konsantrasyonda bozulma, kendine giivende azalma,
yetersiz ve degersiz gorme sik gorulen belirtilerdir.

Sinav kaygisi yasandigi nasil anlagilir?

Ogrencinin basarisinda belirgin bir diisiis gdzlenir. Ders calismayi erteleme, sinav ve hazirligi hakkinda konusmayi
reddetme vardir. Soru sorulmasindan rahatsiz olurlar. Dikkat daginikligi, odaklanamama, Fiziksel yakinmalarda dik-
kat ceken bir artis (karin agrisi, mide bulantisi, terleme, uyku diizensizligi, istahsizlik ya da tersine asiri yeme, genel
mutsuz bir ruh hali vb.), cok galisiimasina karsin performans diistklGgi kayginin varligini gosterir.

Sinav kaygisinin etkileri nelerdir?

Ogrenilenleri aktaramama, okudugunu anlamama, diisiinceleri organize etmede zorluk, dikkatte azalma, sinavin
icerigine degil kendisine odaklanma, zihinsel becerilerde zayiflama, enerji azligi, fiziksel rahatsizliklar sinav kaygisi-
nin baglica etkileridir. Sinav kaygisi gercek disi beklenti ve yorumlar icerdiginden yanilticidir. Ogrenciyi farkinda ol-
madan kendi davranisini denetleyemez hale getirir...

Sinav Kaygisi neden olusur?

Gergekgi olmayan dislince bigimlerine sahip olmak kaygini olusmasinda en énemli stireglerdir. Bunaltiya egilimli
kisilik yapist (mikemmeliyetgi, rekabetgi) olanlarda daha sik goriliir. Sosyal cevrenin beklentileri ve baskisi da
onemli bir etkendir.

Sinav kaygisinin olugsmasinda etkisi olan olumsuz otomatik diisiinceler nelerdir?

“Sinava hazir degilim”, “Bu bilgiler cok gereksiz ve sagma. Nerede ve ne zaman kullanacagim ki?” “Sinavlar niye ya-
piliyor, ne gerek var?” “Bu bilgiler gelecekte benim isime yaramaz” Sinava hazirlanmak icin gerekli zamanim yok
ki!”“Bu konulari anlayamiyorum, aptal olmaliyim” “Ben zaten bu konulari anlamiyorum” “Biliyorum, bu sinavda ba-
sarili olamayacagim” “sinav kot gegecek” “Cok fazla konu var, hangi birine hazirlanayim?” siklikla gézlene olumsuz
otomatik distincelerdir.

Alternatif diisiinceler nelerdir?

Yapmam gereken nedir?” “Yapabildigimin en iyisini yapabilirim?” “Olabilecek en kotil sey ne”“Diinyanin sonu degil,
telafisi var” Bunda basarisiz olmam her zaman olacagim anlamina gelmez” “Yeterli zamanimin olmadig1 dogru ancak
olan zamanimi en etkili sekilde nasil kullanabilirim? “Tiim kaynaklari galisamasam bile 6nemli bolimlere 6ncelik
vererek sinava hazirlanabilirim, hi¢ olmazsa bu bolimlerden puan kazanirim” “Basarirsam hayatimin dnemli bir do-
ndm noktasini asacagim. Basarisiz olmam tembel ve beceriksiz oldugumu gostermez. Daha fazla ¢alismam gerektigi
anlamina gelir” “zamani kendi yararima kullanmak benim elimde" kaygiyla basa ¢ikmak icin gelistirilebilecek alter-
natif distncelerdir.

Sinav kaygisiyla basa ¢ikma yollari nelerdir?

Distince ve inanglari sorgulamak (gergekgi olmayan diisiinme aliskanhklarini farkl bir gézle yeniden degerlendir-
mek, Nefes alma egzersizleri, Gevseme egzersizleri, Kaygiyi bastirmaya degil, onu kabul etmeye ve tanimaya calis-
mak, Disunceleri durdurma teknigi, Dikkatini baska noktalara odaklama teknigi kullanilabilecek basa ¢ikma yollari-
dir. Bunun disinda distinceleri durdurma, dikkatini baska noktalara odaklama vb
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Hangi inanglarin degismesi amaglanir?

“Hayatta basarili ve mutlu olabilmek icin sinavi kazanmaktan baska yol yoktur, Mutlaka kazanmaliyim, kazanmaz-
sam kimsenin yiziine bakamam, Sinav benim kim oldugumu gosterir, yetersizim, hicbir sey yapamayacagim” degis-
mesi amagclanan baglica inanglardir.

Anksiyete yonetimi nedir?

Oncelikle sinava yogunlasmayi ve sorulara odaklanmayi saglayan, diisiinceleri organize etmede, dikkati toplamada
yardimci olan, olumsuz diisiinmeyi ve telasa kapilmayi engelleyen, kontrol duygusunu gelistirerek basariya yardim
eden, gercek performansi sergilemede énemli rol oynayan bir yaklasimdir.

Sinav 6ncesi neler yapilmalidir?

Galisma aliskanliklarini ve sinava iliskin tutumlari gozden gecirerek yeni bir zihinsel yapilanma yaratmaya ¢alismak
gerekir. Zamani iyi kullanilmalidir. Beslenme ve uykuya dikkat edilmelidir. Sinava yonelik calismalari son gline/
geceye birakmamak dnemlidir. Uygun yontemlerle kayginin azaltilmasini saglamak gerekir.

Sinav esnasinda neler yapilabilir?

Olumsuz otomatik diistincelere karsi alternatif aciklamalar getirme, kontroliin kendisinde oldugunu hatirlatma, ya-
nitlayabilecegi sorulardan baslama, kaygiyi azaltmaya yonelik teknikler kullanma (hizl gevseme, dikkat artirma tek-
nikleri, kontrolli nefes alistirmasi) sinav esnasinda yapilabilecek bazi calismalardir.

Sinav sonrasinda neler yapilabilir?
Kendini 6dullendirme, keyif veren etkinlikler, eksikler Gizerine diisinme ve gelecege yonelik yani planlama yapilabi-
lecek aktivitelerdir.

Sinav kaygisi ve aile iligkisi nasildir?

Aile icin sinavin ne anlam ifade ettigi, sinava yonelik tutum ve yaklasimlari dnemlidir. Siklikla aileler kendi kaygilarini
cocuklarina yansitmaktadirlar. Cocuktan yiksek beklentilerinin olmasi, ayrintilarla asiri ugras sergilemeleri ve sinavi
bir ara¢ degil amag olarak gormeleri ¢ocukta sinav kaygisini arttirabilir.

Ailelere neler 6nerilmelidir?

Aileler sinirlarinin farkinda olmalidir. Giiven ve sorumluluk vermeli, 5Ghemsemeli, olumlu geri bildirimde bulunmali-
dir. Sinava iliskin konusmalarda 6zenli davranmali, gergekgi olmali, akranlariyla karsilastirmaktan kaginmalidir. Duy-
gu ve distince paylasimi, empati 6nemlidir. Sinavi yliceltmeme, 6lim kalim sorunu yapmama, yireklendirici dav-
ranma onerilmektedir. Cocuklar kosulsuz sevilmelidir. Aile bireyleri uygun rol modeli olmali, uygun aile ortami sagla-
mali ve uygun problem ¢dzme davranislari gelistirmelidir.

Psikiyatrik destek ne zaman gereklidir?

Bir ruhsal bozukluk ortaya ¢cikmissa (depresyon, anksiyete bozuklugu, uyku bozuklugu. vs. Kaygiyla basa ¢ikmak icin
uygun olmayan yollar kullanma, davranis bozukluklarinin gortilmesi psikiyatrik destek gerektiginin baslica gosterge-
leridir.

Cesaret; umutsuzluga ragmen ilerleyebilme yetisidir.

Rollo May

Tiirkiye Psikiyatri Dernegi Merkez Yénetim Kurulu

Kaynak: https://psikiyatri.org.tr/halka-yonelik/13/sinav-kaygisi
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Sinav Kaygis1 Yasayan Gengler ve Aileleri I¢in
Neler Onerilebilir?

Gengler icin:

o Ogrenme giiclinii harekete gegiren kaygilar faydaldir. Sizi
glidiiler, motivasyonunuzu arttirir. Zamanui iyi kullanma becerile-
rinizin gelismesine yardimci olur.

« Bizleri etkileyen aslinda olaylar degil, olaylara kars1 bakis agi-
miz, inanglarimiz, yorumlarimiz ve kalip dustincelerimizdir. Bu
nedenle sinav i¢in olumlu diistintin. “Yapamayacagim, basaramayacagim” seklindeki diistince-
lerden kurtulun. Kendinize giivenin.

o Sinav kisiliginizin degil, bilgilerinizin 6lctilmesidir. Basarili olunca ¢ok degerli, basarisiz olun-
ca az degerli olmayacaksiniz.

e Ayni sebeplerin yeni bir basarisizliga yol agmasina izin vermeyin. Yanlis yaptiginizda bunu
kabul edin, bunun icin pismanlik duymak yerine, bir sonraki sefer icin tecriibe olarak kullanin.

e Smavlar sadece birer firsattir. Bu firsatlarin bir sekilde telafisi vardir. Yapmanz gereken; size
saglanan imkanlari, iyi niyetle ve elinizden geldigince, sinavlara hazirlik i¢cin degerlendirmeniz-

dir.

Veliler i¢in:

« Kaygi bulasici bir duygudur. Bu nedenle 6ncelikle siz kaygilarinizi azaltmaya calisin.

« Beden dili ve ses tonu ile verdiginiz mesajlara dikkat edin.

o Zorunluluk ifade eden sozleri miimkiin oldugunca az kullanmaya galisin. Bu tiir ifadeler kay-
giy1 arttiracaktir.

e Cocuklarmiza tekrar tekrar ders calis demeyin. Sorumlulugunu bilen ve sinavlara hazirlanan
ogrenciler icin ailelerin uyarilarina ihtiyag yoktur.

« Negatif motivasyondan uzak durun.

o Gereginden fazla fedakarliktan kaginin ve bunlar1 hatirlatmayin.

e Cocugunuzdan beklentilerinizde gercekg¢i olmaya calisin.

e Bu zor donemde ¢ocuklariniza anlayish ve destekleyici davranin.
e Cocugunuzu hicbir zaman baska ¢ocuklarla kiyaslamaymn.

e Cocugunuza, kazanmak kadar kaybetmenin de hayatin bir parca-
st oldugu, hayatin sonu olmadig1 anlatin.

« Ogrenci snavda bagarili olamazsa yasayacagi durumu bir ceza
gibi gostermeyin.

https:/ /www.sagligim.gov.tr/ergen-sagligi/sinav-kaygisi-yasayan-gencler-ve-aileleri-i-cin-neler-onerilebilir.html
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NEFES VE RAHATLAMA

EGZERSIZLERI

4-7-8 NEFESI

sayarak sessiz bir ekilde bumunuzdan nefes
alin.

Yediye kadar sayarak nefesinizi tutun.
Agzinizdan "sssss” sesi gikacak sekilde sekize
kadar sayarak nefes verin.

Ug kez déngtiyl tekrarlayin.

Bu nelas egzeusm smr sisteminiz igin dogal

saglar ve

stres yaratan durumu zihninizden
uzaklagtirmaya yardimei olur.

Agzinizi kapayin ve iginizden dérde kadar\

NEFES SAYIMI

Omurga diiz ve bas hafifce ileriye edik olarak
rahat bir pozisyonda oturun. Hafifce qbzlerinizi
kaparvm ve bdtac denn nefes alin. Sonra

siz den dogal bir
sekilde gelsin.
Alistirmaya baslamak icin nefesinizi, kendi
kendinize “bir" sayarak verin.
Bir sonraki seferde iki, daha sonra da bese

kadar savin.
Odaklanmanm saglar ve stres yaratan
durumu zih stirmaya y
olur.

KAYGI RANDEVUSU

Bir A4 kagidinin 6n yiiztine her hafta belirli gin
ve saatte sizi kaygilandiran tOm durumlan
aynntisiyla yazin. Bu gekilde sizi kaygilandiran
tm durumlan, haftanin her gln0 d(kslhmek
yerine 1 gln

y ? ?

szgdandlran durumlan yazmaniz, beyninizin
sag ve sol Iobunu aynl anda calrsbrarak kayg'

gy

NADi SHODHANA

Bu gekilde nefes almanin kigiye huzur ve denge
getirdigi, ayrica da beynin sag ve sol taraflanni da
birlegtirdigi soylenir. Sag bagparmaginiz ile sag
burun deliginizi kapayip sol burun deliginizden
derin bir nefes alin. Nefesinizin en son noktasinda
sol bagparmaginiz ile sol burun deliginizi kapayip
sag burun deliginizden nefesinizi verin. Sag
burundan nefes alip, sag bagparmaginiz ile

GUVENLI YER

Gozlerinizi kapatin, kendinizi fazl glivende
hissettiginiz samimi bir yer hayal edin. Hayal
ettiginiz bu yerde duydugunuz 3 sesi syleyin.
Goérduglnlz ve sizi gok mutlu eden 3 nesneyi
soyleyin. Derin bir nefes alin. Hangi kokulan
alyorsunuz? Kokusunu aldiginiz 3 seyi
soyleyin. Bir kutu hayal edin, bu kutunun igine
sizi motive eden bir s6z yerlestirin. Sinavlarda

bir o kadar da kisa olmasina 6zen gosterin.

iyor: yaday
int llk
etkisini gdstameekur

yguiayig

p sonra sol b dan nefes vererek yada streshi hissettiginiz anlarda bu teknigi
Lt P bu siradan devam edin. uygularken; kutuyu agip bu s6z( de okumaniz
Ka; nd ideal 20
e Uyguiadiginizda kisa sirede dikkat ve odaklanma sizi hem rahatlatacak hem de
yenizde arbis g cesaratiendirecektir.
Bu teknigi uygulamak igin énce rahat bir yere Gunldk kendinize ne kadar zaman \ \
oturun. Belli bir pozisyonda oturmak zorunda ayirty z? Korkularini Dustintin. En sevmediginiz 5 olumsuz
degilsiniz. Bumunuzdan hizl hizh nefes alip gl yaladiginiz thm ozelliginiz neler? Bu tzellikler, sizi hayatinizda
verin. Agziniz1 kapal tutmaya ve olabildigince seyier sizin gelis i ve der nasil etkiliyor? Peki, ya bu ézelliklere sahip
rahat kalmaya ¢aligin. Nefes alma ve verme Onemii olan bunlarla yzlesmek ve . olmasaniz, o zaman hayatiniz nasil olurdu?
sUrelerinizi esit tutmaya ¢alisin ve bu strelerin gecip,

casur bir gekilde kendn'za bu smav slreci ile
ilgili korkulannizi, GzOntilerinizi séyleyin.

Yapma s varken y iz itiraf
edin. Kendi gbzlerinizin igine bakarak yeni
kararlar alin.

Omegin, dzglvensiz biri oldugunuzu
disiintyorsunuz. Ozgtivenli biri nasil
d rdi? Y 5 ozelligin artik
sizde olmadidini d & b Gt
yapin. Nasil hissettiniz?

GUC CUMLELERI

Bizi sUrekli, imizle ilgili ol
seyler dugmur duuruz Basarnisizim, asla
onlara y cok si herkes

benle alay ediyor ¢nk( alay edilecek biriyim.
Sizce de biraz da olsa kendimizden ovgl
duymay: hak etmiyor muyuz?

Kendinizi motive edin. Bagaracaginizi ve
bunun igin gok gaba sarf ettiginizi; degerli
oldugunuzu soyleym Clnk( eger
bas: ] bu yolda

Yy ymay

SABAH NEFESI

Ayaga kalkip, yavagca 6ne ve kol
serbest birakip boslukta sallanmasini
sadlayarak durun.

Yavasca nefes alip ayada kalkin ve ayakta 20
saniye nefesinizi tutun.

Tekrar hafifge edilin, ik pozisyonunuza dénlp
nefesinizi verin.

BOS SANDALYE

Bazen, ashinda bizi kaygllandlran Gzen ve
diger ol
sebep olan bazi kt§| veya kigilerdir. Bazi
zamanlarda onlara kargi olumsuz
duygulanmizs ifade edemedigimiz, onlara bu
durumu akuaranadlglmlz zamanlarda stres

jyemiz artar. Simdi karginiza bir

sandalye alin ve bu k§|y| hayal em Ona

neler séyl ? Her Y
soyleyin.

Kaynak: https://www.girisimciogretmen.com/
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Ak) Kansms Ebeveyniere Pratik Onerlier

neyi nasil Soylemeli?

..Bu kitabin highir yerinde kolay sozciigiine
rastlayamazsiniz. Ebeveynligin en kolay bolii-
mii gocuunuzu sevmektir; bunu nasi yapaca-
Sz Gfrenmek igin de bir kitaba ihtiyaciniz
yoktur. Aslinda ebeveynlik yolundaki engellere

Betsy Brown Braun

'Liitfen, sadece cocuguma ne demem gerektigini soyleyin bana!'

Cocuk gelisimi uzmani ve ¢ok satan '¢ocuk egitimi' kitaplarinin yazar1 Betsy Brown Braun, meslek
hayati boyunca kendisine danisan ebeveynlerin yineledigi bu ricadan yola ¢ikarak yaziyor bu kitabi.

Cocuklarin vidi vidilart ve 6fke krizleri karsiliginda panige kapilan ebeveynler 'zor' durumlarla bag
edebilmenin ipuglarini bu kitapta bulacaklar.

Iste ebeveynlik yolculugunuzda basucu kitabiniz olacak "Neyi Nasil Séylemeli'nin basliklarindan bazilar1:
Cocuklarla fletigsimin 4 Yolu

Kardesler Aras1 Rekabet ve Kavgalar

Yemek Segen Cocuklar ve Abur Cubur Aligkanlig

[lk Cinsel Bilgiler

Ciddi Hastaliklar Hakkinda Konusmak

Oliimii Ogrenmek

Bosanmay1 Anlatmak

Dogal Afetler, Terorizm ve Savas Hakkindaki Sorulara Yanit Vermek
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2 44, IN YARATICILARINDAN

TERS YUZ

Film, Riley isimli kii¢iik bir ¢ocugun farkli ;
bir sehre tasinmasiyla birlikte hayatinda olusan /}'/Gupse Ozay’in
degisiklikleri konu aliyor. \ Sesinden: Uziintis

Tasinmayla birlikte Riley’nin yeni bir evi, )
yeni arkadaslari, yeni bir okulu olur. Bunlar olurken,
ayn1 zamanda nese, lizlintli, korku, 6fke ve tiksinti
duygulari yasar ve kendisini bir karmasa i¢inde bu-
lur. Bu karmasa yiizinden oldugundan farkli davra-
nislar sergileyen Riley’i eski haline getirmek i¢in
duygular var giicleriyle ugrasirlar.

Icinde Neler Var?
Degerler *****
Diiriistliik ****
Ailenin Onemi *****

Dayanmigma ****

Spor  ***

Siddet * » Y
Korku * KAFANIZIN iCINDEKI KUCUK sES@L

Olumsuz Ornek Olusturabilecek Davramslar **

7 yasindan biiylik cocuklar i¢in uygundur.

EBEVEYNE NOTLAR

Filmde karanlik uguruma diismek; aile, arkadaslik, diiriistliik gibi kavramlarin sekillerinin yikilip
karanliga gomiilmesi, kiigiik bir cocugun evi terk etmesi gibi durumlarin var olmasi ve filmin biling, duy-
gular, zihin, an1 gibi ¢ocuk i¢in karmasik olabilecek ve agiklanmasi gerekebilecek kavramlar icermesi sebe-
biyle aileyle birlikte izlemesi gerekebilir.

Filmde ailenin 6nemi siklikla vurgulaniyor. Birlik olma duygusu, diiriistliik, arkadaslik gibi kav-
ramlara yer veriliyor. Cocuklari spora, eglenceye ve oyuna tesvik edecek unsurlar da bulunuyor. Duygulari
tanima, anlama ve tanimlamanin 6nemi ve hatiralarimizin 6nemi gosterilmistir. Bakis acimizi1 degistirirsek
kotii oldugunu diislindiiglimiiz bir seye aslinda ihtiyacimiz oldugunu fark edebiliriz. Film boyunca {iziintii
olan her kotli durumdan sorumlu gibi goriinse de, filmin sonunda {iziintii sayesinde Riley eve geri donmiis
ve ailesiyle iizlintiisiinli ve duygularini paylasip sorunlar1 ¢6zmiistiir. Duygularin ve zihnin somut bir sekil-
de ele alinmasi ¢cocuklarin bu kavramlar1 daha kolay anlamalarini saglar. Ayn1 zamanda bir ¢cocugun zih-
ninden izledigimiz i¢in filmi, ¢ocuklarda empati duygusu ve anlasilmislik hissini tesvik edebilir. Sabretme-
nin ve denemekten vazgegcmemenin énemini, Bing Bong’un arabasini ¢alistirmaya ¢alismaktan vazgegme-
yip, tekrar tekrar deneyerek sonunda basarili olmalariyla gorebiliriz.

Kaynak: https://www.cocukicinicerik.com/incelemeler/filmler/ters-yuz
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REHBERLIK SERVISI

HARITA MUHENDISLIGI
Harita Miihendisligi yeryiiziiniin bir¢ok ¢esitli yontemler ile dl¢iilmesi,
analiz edilmesi ve harita miithendislerinin elde ettikleri bilgileri dijital ortamlar-
da uygulamasi ve planlanmasi yapilmasi sonucu harita haline getirilmesidir.
Harita Miihendisleri;
e Yerkiireyi anlamak, planlamak, diizenlemek ve yonetmek amaciyla modern teknolojiden istifade ederek mekan-
sal teknikleri gelistirmek ve kullanimini saglamak,

e Miihendislik projeleri i¢in biiyiik, orta ve kiiglik 6l¢ekli dijital ve basili, topografik veya tematik haritalarin tireti-
mini yapmak,

Otoyol, koprii ve baraj gibi biiyiik 6l¢ekli projelerde zemin etiidii ve benzeri siireglerde yer almak,

Cografi bilgi sistemlerinin olusturulmasina katki sunmak,

Kadastro calismalarinda yer almak,

Imar ¢aligmalarinda yer almak ve destek vermek,

Kentsel ve kirsal alan diizenlemeleri i¢in gerekli ¢aligsmalar1 yapmak,

Mobil cihazlar ve web ortaminda kullanima uygun harita tasarimlar1 yapmak, harita miithendislerinin gérevleri
arasinda yer alir.

Harita Miihendisleri mezun olduktan sonra kendilerine 6zel ve kamu sektoriinde yer bulabilirler. Harita Mii-
hendisleri koprii, karayolu, baraj, binalarin yapiminda gorev alabilirler. Mezun bireyler bakanliklar ve devlet kurum-
larinda da ¢alisabilirler.S6z konusu is imkanlarindan devlet kurumlarinda yer alan firsatlardan yararlanabilmek igin
Kamu Personeli Se¢me Sinavi (KPSS)’ndan elde edilecek puan belirleyici olacaktir.

JEOLOJi MUHENDISLIiGI

Jeoloji Miihendisligi, yerkiirenin baglangicindan giliniimiize kadar gec¢irdigi
yapisal degismeleri yerkabugunun yiizeyinin ve altinin bugiinkii durumunu incele-
yen, yerlesim alanlarinin ve her tiirlii mithendislik yapilarinin yer se¢imi ¢caligmala- |
riin yuritilmesiyle ilgili egitim verilen mithendislik dahdir. 5

Jeoloji Miihendisleri;
* Jeotermal (sicak su) enerji kaynaklarini bilimsel ve teknik yontemlerle arastirir,
potansiyelini belirler ve kullanima hazir héle gelmesini saglar,
* Yerkiirenin yiizeyini ve yeraltindaki dogal zenginliklerin, maden, petrol, dogal-
gaz, yeralti sulari gibi kaynaklarin birikimi ve dagilimina neden olan faktorleri in-
celer, ,
* Dogal afetlerin (heyelan, deprem, su baskini) nedenlerini aragtirir, bunlarin zarar-
larin1 azaltmaya yonelik incelemeler yapar,
* Yeryiiziiniin jeolojik haritalarini ¢izer ve ¢izilmis haritalar1 okuyarak yorumlar,
* Yeriistiinden ve yeraltindan elde edilen fosillerin kimyasal analizlerini yapar.

Hizli bir kentlesme siirecinde olan iilkemiz i¢in saglikli imar projelerinin liretiminde Jeoloji Miihendislerinin
goriisleri biiyiik 6nem tagimaktadir. Jeoloji Miihendisleri arama ve 6n isletme faaliyet raporlarinin hazirlanmasinda
maden miihendisleri ile birlikte ¢alismaktadirlar. Kamu kurumlarinda ¢alisanlar yogun olarak Devlet Su Isleri, Ma-
den Tetkik Arama Enstitiisii, Tiirkiye Komiir Isletmeleri, Eti Maden Isletmeleri Genel Miidiirliigii, iller Bankasi, Tiir-
kiye Petrolleri A.O. gibi kuruluslarda gorev yapabilirler.

Kaynak: Meslek Bilgi Kitap¢ig1, ISKUR.
https://www.kariyer.net/pozisyonlar/harita+muhendisi/nedir
https://www.kariyer.net/bolumler/harita%2Bmuhendisligi/nedir
https://tr.wikipedia.org/wiki/Jeoloji_m%C3%BChendisli%C4%9Fi
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ORMAN MUHENDISLIGI

Orman miihendisligi, mithendislik ilke ve tekniklerinin orman alanlarinin
yonetimine uygulanmasidir. Buna, vahsi yasam, kereste ve havzalarin sagligini ve
stirdiiriilebilirligini saglamak ve ayn1 zamanda kereste hasadi ve rekreasyonel kulla-
nim gibi ekonomik faaliyetlere izin vermek i¢in ¢alismak dahildir.

Bu boliim mithendislik ve bilime dayanmaktadir ve su kaynaklari mithendis-
ligi, ekolojik miihendislik ve jeo-uzay miihendisligi gibi konular1 kapsamaktadir. Bu-
na ek olarak, 6grenciler orman etiidii, diisiik hacimli yol tasarimi, kereste hasat tek-
niklerinin uygulanmasi ve kereste hasat analiz yontemlerini iceren dersler alirlar.

Orman Miihendisleri;

e Orman alanlarini saptar, orman alan1 haritas1 yapar,

¢ Orman sahalarinda verimliligi artirmak i¢in incelemeler yapar ve yesil alan ola-
rak ayrilan yerleri milli park, doga koruma alanlar1 vb. yapmak i¢in arazi 6l¢limii
yapar, plan hazirlar,

e Topragin cinsi ve yerin cografi 6zelligine gore dikilecek fidan cinsi ile miktar1 ve fidan dagilimini tespit eder,

¢ Dikim yapilacak arazinin jeolojik durumuna gore aga¢ dikim gukurlar1 hazirlatir, aga¢ hastaliklarina ve orman
yanginlarina kargi 6nlem alir,

e Ormanin gerekli bakim iglemlerini yaptirir, orman yaban hayvanlarini korur ve liremesi i¢in gerekli planlar ya-
par.

Orman Miihendislerinin yogun olarak gérev aldiklari sektdr kamu sektdrii olup cogunlukla Orman ve Su Is-
leri Bakanlig1, Doga Koruma ve Milli Parklar Genel Miidiirliigii ve Orman Koy Iliskileri Genel Miidiirliigiinde cali-
sabilirler. Karayollar1 Genel Miidiirliigii, Cevre ve Sehircilik Bakanlig1, Devlet Su Islerinde ¢evre diizenlenmesinde,
baraj havzalarinin diizenlenmesinde ve belediyelerde yonetici olarak gorev alabilirler.

ZIRAAT MUHENDISLIGI
Ziraat Miihendisligi, tarimsal liretim ve isleme miihendisligidir. Ziraat
mithendisligi, mekanik, ingaat, elektrik, Gida bilimi ve kimya miihendisligi pren-
siplerinin disiplinlerini tarim prensipleri bilgisi ile teknolojik prensiplere gore bir-
lestirir. Bu disiplinin temel amaci, tarimsal uygulamalarin etkinligini ve siirdiiriile-
bilirligini arttirmaktir.
Ziraat Miihendisleri,
Tarim {iriinlerinde olusabilecek hastaliklar konusunda tavsiyede bulunmak,
Bitki zararlilariyla miicadele plan1 olusturmak ve uygulamak,
Fide tiretimi ve sertifikalandirmasim saglamak,
Yeterli performansi saglamak i¢in tarim makinelerini ve ekipmanlarini test
etmek,
Mabhsul depolama, hayvan barmagi ve hayvansal {iriin isleme siireglerini denetlemek,

Su kalitesi ve kirlilik yonetimi, nehir kontrolii, yeraltindaki ve yiizeydeki su kaynaklari ile ilgili konularda incele-
melerde bulunmak,

e (Ciftgilere veya ciftlik kooperatif iiyelerine tarimsal iiretkenligi gelistirmelerine yardimci olabilecek bilgiler sagla-
yan egitim programlari diizenlemek,

Gida isleme veya lretim tesisi operasyonlarini denetlemek,

Tarim ve ilgili sektdrlerdeki ¢evre ve arazi 1slah projelerini tasarlamak ve denetlemek,

Kirsal alanda elektrik-gili¢c dagitim sistemlerini planlanmak ve inga etmek,

Topragi ve suyu koruma amagli sulama, drenaj ve tagkin kontrol sistemlerini olusturmaktir.

Meslek elemanlart Gida Tarim ve Hayvancilik Bakanligi ve bagli birimlerinde, seker fabrikalarinda, Caykur,
Cukobirlik, Fiskobirlik, Taris, Antbirlik gibi tarim kuruluslarinda, Cevre ve Sehircilik Bakanlig1, Ziraat Bankasi gibi
kamu kuruluglarinda, konserve fabrikalarinda, tohumculuk, fidancilik, ¢igekgilik isleriyle ugrasan isletmelerde, da-
nigmanlik biirolarinda, ilag¢ firmalarinda, pamuk, fistik vb. aragtirma merkezlerinde, devlet liretme c¢iftliklerinde ve
ozel ciftliklerde ig bulma imkanina sahiptirler.

Kaynak: Meslek Bilgi Kitap¢ig1, ISKUR.
https://www.kariyer.net/bolumler/orman%2Bmuhendisligi/nedir
https://www.kariyer.net/bolumler/ziraat%2Bmuhendisligi/nedir
https://www.kariyer.net/pozisyonlar/ziraat+muhendisi/nedir



Halitpasa Ilk ve Ortaokulu

Vizyonumuz: Ogrenmenin temel ihtiyac hissedildigi, hem 6grenenlerin hem de 63-
retenlerin birbirinin gelisimine yardimci oldugu, herkesin yaptigindan emin oldugu, siirek-
li 6grenen ve gelisen , sevgi ve kardesligin hakim oldugu, erdemli, hayatta ayaklar iistiinde

durabilen 21.yiizy1l insanim yetistirmek. [

Misyonumuz: Evrensel nitelikte bilgi ve teknoloji iireten, arastirmaci, katilhmel,
paylasimcl, 6zgiin ve estetik degerlere sahip, ¢agdas bir egitim ve bilimsel kiiltiirii olustur-

mak ve ozgiiveni tam ,toplumsal degerlere saygih bireyler yetistirmektir.

Rehberlik Servisi

Hacer AKYUREK Halitpasa Ortaokulu Psikolojik Danismani
Esra AYDIN Halitpasa Ilkokulu Psikolojik Danismani

Saliha DENIZ Halitpasa Ilkokulu Ozel Egitim Ogretmeni
Nesime DINC Halitpasa Ilkokulu Ozel Egitim Ogretmeni
Hatice YARALI Halitpasa Ilkokulu Ozel Egitim Ogretmeni



