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AFYONKARAHISAR REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZIi

Akademik Basari Takip Sistemi; 06grencinin sinava
hazirhlk sdrecinde, 6grencinin ihtiyaclarina yonelik
hedefler belirlenmesi ve bu dogrultuda okul
basarisinin ve sinav basarisinin gunluk, haftalik, yillik
olarak takip edilmesiyle yuratulen bir calismadir. Bu
calismada oOncelikle hedef belirleme olmak Uzere,
asagida yer alan basliklarin sinava hazirlik stirecinde
ogrencilere, ailelere ve 6gretmenlere yardimci olacagi
disidnulmektedir.
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1.Hedef Belirleme

2. Calisma Yontemleri
3.0lumluDlistnme

4. Duygusal RahatlamaTeknikleri

5. Kendine Zaman Ayirma” basliklari yer
almaktadir.

Icerik 6grencilere yonelik olmasina ragmen sinava
hazirlik sidrecinde ebeveynlerin destegine ihtiyac
duyulmaktadir. Cunki akademik basari; sosyal-
duygusal, psikolojik ve cevresel faktorleri de kapsayan
cok boyutlu bir strectir. Bu etmenlerin en basinda da
aile gelmektedir.

icerigin  Ogrencilerimizde yeni bir bakis acisi

olusturmasini, var olan birikimlerini daha da
guclendirmesini ve bu slrece destek saglamasini tumit
ediyoruz.
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Sinava hazirlik ve basariyl artirmada yapmaniz gereken en

onemli seylerden bir tanesi hedeflerinizi belirlemektir. Neye
ulasmaya calistiginizi bilmeniz motivasyonunuzu arttiracaktir.
Hedef belirlemek; bireyingalismalarinda ne yapacadl, nigin
yapacagini bilmesi,calismalarinda sorumluluk almasini ve planlar
yapmasini gerektirmektedir.

@ Hedefler ilerlemeyi, takip etmeyi ve kisinin bulunduguasamada
ne denli becerili oldugunu anlamasini saglar.

@ Hedef belirlemenin basariya ulasmada oldukca bayuk bir roli
bulunmaktadir.
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-Oncelikle  kendinizi go6zlemleyin, kendinize gilvenin ve
basaracaginiza inanin.

-Kendinizi taniyin. Ne istediginizden emin olun.

-Ulasilabilir hedefler belirleyin

-Hedeflerinizi gerceklestirmek icin kendinize belirli bir stire verin
:Hedeflerinizi acik anlasilir ve olumlu ctimlelerle ifade edin.

-Hedeflerinize ulasmada planlama yapin ve planinizibelirli
araliklarla gbzden gecirin.

Hedeflerinizi belirlerken, c¢ok kolayve c¢ok zor olmamasina
dikkatedin.
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HEDEFLERIMI BELIRLERKEN:

-Hedeflerimi kisa, orta ve uzun vadeli olarak belirlerim. Bu ayni
zamanda calismalarimda zamani verimli kullanmami da
saglayacaktir.

- Hedeflerim arasinda oncelik sirami belirlerim.

-Hedeflerimi gerceklestirmek UGzere her gun belirli bir zaman ayirir
ve ayirdigim bu zamana uyarim.

-Hedeflerimin beni motive edebilmesi icin onlari gz dniunde
tutarim.
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-Ebeveynler olarak slrecte cocuklarinizin hedefleri ile ilgili
disinmeniz bunu cocuklarinizla tartismaniz olagan olmakla
birlikte, bunu yaparken kendi hedeflerinizle cocuklarinizin
hedeflerini karistirmadiginizdan emin olmalisiniz.

-Cocuklarinizin  hedeflerini  onlarin  potansiyelleri, ilgi ve
yeteneklerini g6z 6nunde bulundurarak destekleyebilirsiniz

-Sinava hazirlik strecinde ¢cocugunuzla kisa, orta ve uzun sureli
hedefleri Uzerine konusabilir ve onu hedeflerini belirleme
konusunda cesaretlendirebilirsiniz.

-Cocuklarinizin gerceklestirdikleri hedefleri fark etmeli,
pekistirmeli ve yeni hedefler belirlemesi konusunda onlari tesvik

etmelisiniz.

- Hedef belirleme sirecinde model olmalisiniz.
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Hedeflerinizin gerceklesebilmesi icin onlari kisa, orta ve uzun
slirede goOsteren bir liste hazirlayin. Hedeflerinizi yazili olarak
listelemek onlari gerceklestirebilmenize katki saglayacaktir.
Devaminda hedeflerinize ulasmak icin yapacaklarinizin listesini
hazirlayin.
Kisa Siireli Hedeflerim

Orn: Bu hafta belirledigim ders programina mimkin oldugunca
uymak

Orta Siireli Hedeflerim
Orn: En az u¢ kaynaktan ayni konu ile ilgili soru ¢c6zmek. Takdir
almak

Uzun Sireli Hedeflerim
Orn: A lisesini/Universitesini kazanmak

HEDEFIME ULASMAK ICIN YAPACAKLARIMIN LiSTESI
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Basari, dogru ve planh calismanin dGrintdir. Hedeflere gdre zamani
planlayarak verimli ve doQru stratejilerle calismak basariylr da
beraberinde getirecektir Bu bdlimiun amaci verimli ders calismaya
yonelik yararll bilgiler sunmak ve rehberlik edebilmektir.

NASIL CALISMALIYIM?

-Hedeflerime Uygun

-Planli Calisma

--Nasil Calisacagim?

--Ne zaman Calisacagim?

--Nerede calisacagim?

-Verimli ve Dogru Stratejilerle Calisma

-Hedeflerimiz bulundugumuz sinif dizeyi, bu yil sinava girip
girmeyecegimiz (YKS ya da LGS ye hazirlik ) vb. durumlara gére
degisebilir. Hedeflere gore drnekler verecek olursak;

-Birinci dénemin konularini tekrar edecegim.

-Sinava hazirhik sdrecinin icin  eksik oldugum konulari tekrar
edecegim ve bol bol soru ¢cézecegim.
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NASIL CALISACAGIM?

Nasil calisacagimiz pek cok etmene baglidir. Ogrenme stilimize
uygun calismamiz basari ihtimalimizi arttirir. Okuyarak, yazarak,
video dinleyerek vb. hangisiyle daha iyi 6grendiginizi gbzlemleyin.
Calismada 4 ana unsuru unutmayin:

1-  Konu calismak(Ogrenme stilimize uygun calismak)
2-Konuyla ilgili soru cozmek(Farkli kaynaklari tarayarak soru
¢cOzmeniz farkli soru tipleri gérmeniz acisindan faydali olabilir.)
3-Cozulemeyen sorularin cevaplarini 6grenmek( Cdzemediginiz
sorularda o6Qgretmenlerinizle ya da arkadaslarinizla telefon
araciligiyla iletisime ge¢cmek bir yontem olabilir.)

4-Konuyu tekrar etmek (Belli araliklarla konuyu tekrar etmek
unutmanizi engelleyecek bir faktdrdr.)
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NE ZAMAN CALISACAGIM?
-Gundn Hangi saatlerive ne kadar sire calisacagim?

Onemli olan ders calisabilmek acisindan en verimli
oldugunuzsaatleri gozlemleyip o saatlerde calismanizdir. Cunku
verimli olunan saatler kisiden Kkisiye farklilik gosterebilir.Ders
calisilan sureden cok sureyi ne kadar verimli kullanabildiginiz
daha onemlidir. Her gin kac¢ saat calisacaginiz hedeflerinize goére
degisebilir.

HANGI GUN HANGI DERSE CALISACAGIM ?

Hangigin hangi dersi calisacaginiz da hedeflerinize gore
degisebilir. Ornegin;

-Her gun her derstenbelli miktarda soru ¢6zebilirim.

-Her glune bir sayisalbir s6zel ders koyarak ©6nce konularini
calisipsonrasinda soru ¢ozumu yapabilirim.

-Bir ginimu sadece zorlandigim bir derse ayirabilirim.

-Gunun belirli bir saatini kitap okumaya ayirabilirim.

Haftanin belirliginlerini deneme yapmayaayirabilirim.

NEREDE CALISACAGIM?

Mumkin oldugu kadar her gin ayni ortamda calismak, ders
calismayi kolaylastirir ve dikkati arttirir. Herkesin ders calismak
icin ayri1 bir odasi olmayabilir; bunun icin evin sessiz ve uygun bir
yerini calisma alanimiz haline getirebilirsiniz. Ders calisirken
mumkin oldugunca oturarak calismaya dikkat edebilirsiniz;
yatarak ve uzanarak calismak uykumuzun gelmesine ve
dikkatimizin dagilmasina sebep olabilir. Calistiginiz yeri sik sik
havalandirmaya dikkat etmeli; dikkatinizi dagitan etmenleri
ortamda bulundurmamaya calismalisiniz.
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Her birey bedensel, zihinsel, duygusal yapilari, ilgileri ve
yetenekleri bakimindan birbirlerinden farklhidir. Bir 6grencinin
isteyerek calistigi ve hemen 6grendigi bir dersi bir digeri zor

dgrenebilir. Bir baska dgrenciyse cabuk yorulabilir ya da
calismak istemeyebilir. Bu nedenle bir ders ya da konu i¢cinde

ayrilacak sure kisiden kisiye degisir. Her birey zamani kendine
gore ayarlamalidir. Ders ¢calismak icin gerekli gucun
toplanabilmesi bakimindan eglenmeye, spora ve sanata da
zaman ayrilmalidir.

Hedeflere uygun ve planl sekilde calisildiginda verimli
calismanin pek cok ilkesini yerine getirilmis olur. Bunun yani
sira kullanilan dogru stratejiler de verimli calismaya katki
saglayacaktir. Bu dogru stratejiler; 6grenme stillerinizle
beraber; etkili okuma, etkili dinleme ve etkili not almay! da
kapsamaktadir.




AFYONKARAHISAR REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZi

-Okurken anlamayi kontrol etmek (Hizli okudugunuz kadar
anladiginizdan emin olmalisiniz; bazen okurken dikkatiniz
dagilabilir. Bu yluzden mumkin oldugunca okudugunuz
metinde kalmaya dikkat etmelisiniz.)

-YUksek sesle okumak(Bu sekilde okuma yaptiginizda gorselin
yaninda isitsel alginizda devrede oldugu i¢cin beyne daha fazla
uyaricl gitmekte ve bilgi daha kalici hale gelmektedir.)

-Okunan metnin 0Ozetini c¢ikarmak (kendi cumlelerinizle
Ozetlemek bilgiyi kalici hale getirmenin bir yoludur.)

-Okurken altint cizmek(Konuya tekrar dondugintzde altini
cizdiginiz yerlere odaklanmak bilgilerin zihninizde
canlanmasini kolaylastiracaktir.)

-Okurken not almak (Onemli yerleri not almak test ¢cozerken
konuyu tekrar ederken bilginin
kalicthigini arttiracak bir yontemdir.)
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ETKILI DINLEME

-Olumlu bir tutum icinde dinlemek (Olumlu bir tutum
algilamayi kolaylastirir; olumlu distinmenin etkisini tekrar ele
alinacaktir.)

-Aktif dinlemek ( Dinlerken konuyla ilgili disinmek,not almak
bilgininkaliciliginda etkilidir.)

-Onemli bilgiye isaret eden ipuclarina dikkat etmek

-Ders icin on hazirhik yapmak (Dinleme esnasinda konuyu
daha kolay kavramamizi saglayabilir.)

-Not almak
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Not Alma llkeleri

-Onemli noktalari yakalamaya calismak
-Kisaltmalar ve semboller kullanmak
-Notlari en kisa zamanda g6zden gecirmek

Etkili Not Almada U¢ Adim

-Dersten 6nce hazirlanma
-Dersi dikkatle dinleme ve ders suresincenot alma
-Dersten sonra alinan notlarigbzden gecirme olmalidir.

Ayni giin: Ogrenilenler, ayni giin icindet ekrar edilmelidir.

24 saat sonra: Arastirmalar tekrar edilmeyen bilginin buyuk
bir kisminin 24 saat sonra unutuldugunu gostermektedir. Bu
nedenle, 6grenilen bilgiler, 24 saat sonra kisa bir tekrarla
gbzden gecirilmelidir.

Bir hafta ve bir ay sonra: Klucuk bir tekrar,bir hafta ve bir ay
sonunda yapilirsa bilgiler uzun sdreli hafizaya kaydedilmis
olur.

Duzenli tekrar edilen bilginin 9 hafta sonra %75’lik kismi
hatirlanirken, tekrar yapilmamasi durumunda bu bilginin 9
hafta sonra ancak %20’si hatirlanabilmektedir.
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BUNLARI BILIYORMUYDUNUZ?

Tekrar Yapmadiginizda
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Unutursunuz....

Nasil lyi Ogreniriz?
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Aklimizda kalir...
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-Cocugun calisma saatleri; ¢cocugun ilgi ve istekleri dikkate
alindigi gibi diger aile tyelerinin icinde bulundugu kosullar da
g0z onunde bulundurularak birlikte kararlastiriimalidir.

-Ozellikle ayri odasi olmayan &grenciler icin calisma
saatlerinde ¢cocugun dikkatini
dagitacak televizyon, radyo, tablet vb. araclar kapatiimalidir.

-Ogrencilerin ders calismalari aileler uygun ortami saglamali
ve dgrenciye bu konuda destek olmalidirlar.

-Cocuklar icin bu surecte ders calisacaklari sure disinda
duygusal rahatlamalarina da firsat verilmeli ve bununla ilgili
bireysel ya da ailece gecireceginiz zamanlar planlanmalidir.

(Bu konuyla ilgili “Kendine Zaman Ayirma” basligi
altindaki bilgilerden faydalanabilirsiniz.)




AFYONKARAHISAR REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZIi

= o

N A
k-
(e [ e B S0 CE S
| DUSUNCE |mmp ’ I
.I-.\.. .-.-.II ...'h'% .-...'.
) 2
. DAVRANIS III

-Duygu ve davranislar cogu zaman dusuncenin arunaddr.
-Yani diasidnceler duygu ve davranislari etkiler.

-Bazen disunce hatalari yapabiliriz.

Ornegin;

1) Ya Hep Ya Hic Tarzi Dustinme: Ornegin;benim icin 6nemli
bir seyi basaramazsam tamamen basarisiz biri olurum.

2) Fal Bakmal/lleriyi Gorme: Ornegin; simdi beni basarisiz
goruyorlar ve hep oyle gorecekler.

3) Sadece Olumsuzluklarin Uzerinde Durma: Ornegin;her sey
koth gidiyor, iyi giden higbir sey yok.

4) Olumlularin Uzerinde Durmama: Ornegin; bu olaydaki
basarim sans eseri oldu.

5) Mukemmeliyetcilik: Ornegin; evet bu isi iyi yaptim ama
tamamen iyi yapamadigim icin yeterli biri degilim.

6) Kisisellestirme: Tum bunlar benim sucum ve insanlar
benimle alay ediyorlardir.
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Duslncelerinizin duygu ve davranislari nasil etkiledigini daha
iyl anlamak i¢in bir érnekler:

Dusunce Duygu (olas1) Davrams (olasi)
Sene sonu Smavi kazanmak icin| Umutsuzluk | Ders caligmayi birakmak
LGS/YKS
ve girmek yeterli degilim Kaygi Ders dis1  faaliyetler
ilgilenmek
Sorumluluklarim Giiven Veriml ders
caligabilmek,
yerine getirir ve kendine de  zaman
yeteri
kadar caligirsam aywabilmek.
smavi

Dusunce Duygu (olas)) Davrams (olasi)
Sene sonu Smavi kazanmak icin| Umutsuzluk | Ders caligmay: birakmak
LGS/YKS
ve girmek yeterli degilim Kaygi Ders disi  faaliyetler
ilgilenmek
Sorumluluklarim Giiven Verimli ders
caligabilmek,
yerine getirir ve kendine de  zaman
yeteri
kadar caligirsam ayirabilmek.
$1mMAavi
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Burada dikkat edilecek sey; tek bir durum var
ve dustncelere gore sonuclar degisiyor
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Yukaridaki drnekte de oldugu gibi tek bir durum var. O da
sinav; ama durumun sonucundaki davranislar farkli. iste bu
farkl ortaya cikaran basta distince ve ondan sonra da
duygudur. Bunun farkina varip olumlu distiinmeye calisalim.

-Bazen de davranislarimiz disidncelerimizi etkiler. Kiguk
adimlarla ders calismaya baslarsak, sinavi kazanacagimiza
dair dusuncelerimiz daha da guclenir.

-Eger dusltnceniz olumsuzsa ve olumluya ¢cevirmekte
zorlaniyorsaniz; olumlu distncenin glctne inanin. Bu konuda
“Duygusal Rahatlama” kismindaki alistirmalari yapabilirsiniz.

-Olumlu dustnursek olumlu davranisin ortaya ¢cikma ihtimalini
arttiririz, ayni sekilde olumsuz dusinerek de olumsuz
davranisin ortaya ¢ikma ihtimalini.

-Yani;‘Olaylari oldugu gibi degil, oldugumuz gibi goértyoruz.’
(Turkcapar, H.)
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Guvenli Yer

Bolinmeyecegin sessiz bir zaman se¢. Gdzlerini kapa.
Simdi kendi guvende ve rahatlamis hissedecegin bir yer
hayalet. Gercekten  ortamin rahatlatici géranimuine
odaklan,pek ¢cok detayi dusun. Cisimlerin renklerini, sekillerini,
dokularini distn. Bulundugun ortamin boyutunu dustn. Belki
bir yerlerde en sevdigin yiyecek veya icecek seni bekliyordur.
Onu bul ve tat. Sesleri, kokulari hayal et. (Orn; kus sesleri,
cam agaclarinin  kokusunu).GuUnesi seni isittigint ya da
ayisiginin agaclara vurdugunu hayal et. Resmini dustnurken
ne kadar gevsemisve sakinlesmis oldugunu fark et. Burasi
senin 6zel rahatlatici yerin.

Bunu denemeye ihtiyacin olabilir. Denedikce rahatlatici
resmini daha kolay bulacak ve daha hizli sakinleseceksin. Ne
zaman gerginlestigini fark edersen rahatlatici yerini dusun.
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Kanit Aramak
Bir dustnce gunligu tutmaya ne dersin?

Kendini olumsuz disltnceler icinde bulursan
DUR ve TEST ET.
-Olumsuz duygularint mimkidn oldugunca acik yaz.
-Onlara ne kadar inandigini belirtmek icin 0-10 arasinda
degerlendir.
-Bu olumsuz disinceleri tekrarlayan kanitlar yaz.
-Bu disinceleri desteklemeyen kanitlari yaz.
-En yakin arkadasin ne derdi?
-Bu disinceler sahip olsalardi onlara ne derdin?

bl

Giin ve Saat Diisiinceler Destek Meydan En Iyi Arkadas
Dusunceleri Hangi Okuma Bu Ona ne
‘o v o
n nelerdi? kantlar dusunceye derdim?
Onlara ne i . . meydan
dusuncelerini : OB
kadar ) okuvan ana
destekliyor? y derdi?
inandigim kamtlar ne derdr:
puanla. nelerdir? Buna simdine
kadar
inandigim

puanla.

0O
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Simdi beraber bir 6rnek yapalim.

Giin ve Saat Dvisiinceler Destek Mevdan Okuma | En Ivi Arkadas Ona
Dvisiincelerin . Bu diisiinceve | ne derdim? O
Hangi kamtlar
nelerdi? - .. mevdan okuyvan Bana ne
diisiincelerini
- . -3 ?
Onlara ne destekliyor? kanitlar derdi?
kadar nelerdir? Buna simdi ne kadar
inandigm inandigm
puanla. puanla.
5 : - T
15/08/2022 Smavda kesin Bu zamana kadar | Dogru ve verimli En iyi arkadagma bu
19:30 basarisiz istedigim caliymamig konuyla ilgili “olumlu
olacagimm. basarivi elde olabilirim . o
diginmeve
(puanm 9) edemedim. Kendime birden odaldanmalism. Daha
Calss cok yiksek sinava bes av var. Belkd
ragmen gerekli hedefler kovmus de soru cozmek verine
sonuclari olabilirim_ konu calismalism.
alabiliyorum. su an Istersen smifrehber
Remeldd Senen bast. dgretmeninden destek
basaramavacag: | dogru ve verimli alabilirsin™ derdim.
m. calistigimda
i el O dabana “Haklism.
olabiliriz. Bunu denevebilirim™
derdi.

Simdi puanm 4
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4. DUYGUSAL RAHATLAMA TEKNIKLERI

RAHATLAMAYI OGRENMEK

Rahatlamayi 0grenebileceginiz cesitli yollart vardir. Bazi
yontemler bir seri fiziksel egzersiz araciligiyla vicudunuzdaki
her bir buyuk kas grubunu gerecek ve sonra gevsetecektir.
Bazilari zihinde rahatlatict goriantuler olusturmayir odgretecek
ve bu sakinlestirecek goruntiler daha keyifli hissetmenize
yardimci olacaktir. Su noktalari hatirlamak énemlidir.
-Rahatlamanin tek yolu yoktur.

-Insanlar farkl zamanlarda kullanisli olan farkl
yontemlerbulurlar.

-Sizin icin neyin ise yaradigini bulmak énemlidir.
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RAHATLAMAYI OGRENMEK
a)Fiziksel Rahatlama

Kendinizi sikca gergin ya da sinirli hissediyorsaniz bu yontem
genellikle yaklasik 10 dakika surer ve c¢ok kullanishdir. Bir
stire kisa egzersiz kullanarak vicudunuzdaki bdtin kas
gruplari 5 saniyeligine kasilir ve sonra gevser.
Kaslariniz kasildiginda nasil hissettiklerinize odaklanin. Bazi
vicut bolimlerinizin digerlerinden daha gergin oldugunu fark
edeceksiniz. BOoylece ¢cok gergin alanlari bulmaya calisin.
-Sessiz bir yer secin.
-Rahat bir sandalyeye oturun ya da yataginiza uzanin.
-Boélinmeyeceginiz bir zaman secin.
-Kaslarinizi sadece nasil hissettiginizi fark edene kadar kasin.
-Kaslarinizi 3-5 saniye kadar kas-gevsetin.
-Her bir kas grubunu iki sefer kasip-gevsetin. (ayaklarinizi,

bacaklarinizi, kollarinizi, gévdeni, yiz
kaslarinizi vs.)
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RAHATLAMAYI OGRENMEK
b)Kontrolli NefesAlip Verme

Aniden gergin ve Ofkelihissettiginiz zamanlar olabilir, bu
istisna durumlarda gevseme
egzersizleri icin vakit yoktur.

Kontrolli nefes alip verme odaklanip solugun kontrolinu
sa@glayabilecegin hizli bir yontemdir. Her yerde kullanabilirsiniz
ve insanlar ne yaptiginizi fark etmezler bile!

Yavasca derin bir nefes alin, 5 sn tutun ve yine yavasca
verin. Nefes alip verirken kendinize ‘Gevse’ deyin. Bunu
birka¢c defa yapmak vicudunuzun kontrolint yeniden
kazanmaniza ve daha sakin hissetmenize yardimci olur.




AFYONKARAHISAR REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZi

3. DUYGUSAL RAHATLAMA TEKNIKLERI

RAHATLAMAYI OGRENMEK

c.Duygumu Disgsallastiriyorum
-Hangi duyguyu hissediyorsunuz?
-Vicudunuzun neresinde hissediyorsunuz?
-Bir renk olsaydi hangi renk olurdu?
-Bir cisim olsaydi ne olurdu?
-Kokusu, dokusu,sesi, sicakligli var mi? Neye benziyor? Simdi
bunun resmini ¢izelim mi?
Cizdiginiz resim size kotu hissettiriyorsa yirtip ¢ope
atabilirsiniz, iyi hissettiriyorsa dolabiniza

veya duvariniza asabilirsiniz. Ebeveynlerinizle bu resim
hakkinda konusabilirsiniz.
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-Duygular bulasicidir ve ¢cocuklar duygularinizi bir stinger gibi
cekerler. Bu surecteki dustunce ve duygularinizin ¢cocugunuzu
etkileyebilecegini unutmayin.

-Olumsuz duygulardan kurtulmanin yolu duygularinizi serbest
birakmaktir. Duygularinizi  konusur ve dissallastirirsaniz,
onlarin esiri olmaktan kurtulmus olursunuz.

-Cocugunuzun duygu ve diasuncelerini  onunla birlikte
konusmaya calisin. Cocuklar bazen dusltnce ve duygularini
belli etmeyebilir. Konusmak hem ona hem size iyi gelecek ve
iletisiminizi kuvvetlendirecektir.
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-Cocuklar zaman zaman ne hissettiklerini anlamlandirmakta ve
tanimlamakta zorluk yasayabilirler.  Cocuklarin  kendi
duygularini daha iyi fark edebilmelerini saglamak icin, kendi
gbzlemlerinizle cocugun duygularini ona ifade edin.

-Cocuklariniz her zaman sizinle ayni duyguyu
yasamayabilirler. Onlarin da kendi duygularini yasamalarina

ve ifade etmelerine firsat verin.

-Kendinize zaman ayirmayi da unutmayin.
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5. KENDINE ZAMAN AYIRMA:

Ders calismak kadar kendine zaman ayirmak da basarida
onemli bir faktdrdir. Kendiniz icin ayirdiginiz bu zamanlarda
yapabileceqiniz aktivite dnerilerti;

-Cocuklar icin kendine zaman ayirmada yapilabilecek
aktiviteler;

-Oyun zamanlari: Ozellikle kuguk yas gruplarinin kendini ifade
ettigi,ve keyifli vakit gecirdigi zamanlar oyun zamanlaridir.
Cocuklarinizla sadece egitici ve 6greticidegil; ayni zamanda
onlarin duygusal anlamda rahatlamalarini ve enerjilerini
atmalarint saglayacak oyunlar oynayabiliriz. Bu zamanlar
planlanirken ¢ocuklarin da fikrinialmalisiniz. Bu

oyunlar sanal duUnyayi icermeyen  aile  Dbireyleriyle
oynanabilecek oyunlar olmalidir.

=g
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Resim zamani: Kilcglk yastaki c¢ocuklarin sevdigi bir diger
aktivite resim yapmaktir. Cocuklarin iclerinden geldigince
resim yapmalarina firsat vermek onemlidir. Ornegin; “Hadi gel
istersen odanda bu resme bir yer secelim” diyerek onun
istedigi bir yere resmi asmak ona kendini 6nemli ve degerli
hissettiririr. Dilerseniz resimleri Uzerine onlarla sohbet
edebilirsiniz.

Cocuklar anlatamadiklari duygu ve dusuncelerini resimlerle
ifade edebilirler. Ornegdin; “Bu resimde ne anlatmak istedin ya
da bu resimde neler oluyor anlatmak ister misin?” seklinde
sorular sorarak onlarin dusuncelerini  ve duygularini
anlayabilirsiniz. Burada o©Onemli olan c¢ocugun kendisini
anlatmasina firsat vermek ve kendi yorumumuzu katmadan
onu dinleyip anlamaya calismaktir. Fakat c¢ocuk resim
hakkindaki diasincelerini paylasmak iIstemezse
zorlanmamalidir.
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Birlikte Vakit gecirme: Aile iliskilerinin pekistirilmesi, cocugu
ve diger aile bir eylerini olumlu etkileyen bir faktdérdir. Onlara
yapabilecekleri duzeyde kucuk sorumluluklar verebilirsiniz.
Ornegin; mutfakta yemek hazirlama; kek, pasta yapma;
temizlik yapma, cicek sulama gibi. Burada dikkat etmeniz
gereken nokta gorev ve sorumluluklar aksadiginda olumsuz bir
tutum sergilememektir.

Uykudan énce ya da giin icerisinde kitap okuma saati:
Uykuyu Kkeyifli hale getirmek ve uykuya dalma siresini
kisaltmak icin birlikte kitap okuyabilirsiniz. Cocugun istegine
gbre bazen kitabi kendisi okuyabilir bazen de siz ¢cocugunuza
istedigi kitabi okuyabilirsiniz. Yine gun icerisinde okumalarini
ve anlamalarint gelistirmek adina sevdigi bir kitablr secerek
Kitap okuma saati yapabilirsiniz.

=
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Yapilabilecek Diger Aktiviteler;

-Mutlu hayal kurma saati: Cocuklari olumlu disinmeye sevk
etmek ve de keyif almalarini saglamak amaciyla “Mutlu hayal
kurma saati” yapabilirsiniz. Bu saat diliminde mutlu hissettigi
hayali kurmasi ve bunu isterse paylasmasi istenebilir.

Not: Eger cocugunuz o gun “kaygiliysa” mutlu hayal kurma
saati yerine Kkaygilarini konusmasina, anlatmasina izin
vermelisiniz. Cunkl bastirilan ya da konusulmayan duygular
cocuklarda davranis bozuklugu olarak kendini gdsterebilir.
Kaygilarini istedigi kadar anlatmasina izin vermeli ve siz de
etkin bir dinleyici olmalisiniz. Cocugun kaygilarina yonelik
olarak sordugu sorular olursa kisa, net ve anlayabilecegi
dizeyde yanitlar vererek ona yardimci olabilirsiniz.

-Lego saati: Cocugunuz Legolarla ugrasmayl seviyorsa
yasina uygun bir lego alip onunla oynamasini saglayabilir;
zorlandigr  yerlerde sizin de yardimci olabileceginizi
soyleyebilirsiniz.

-Spor saati: Evde hareket alani saglamak adina “spor saati”
yapabilirsiniz. Profesyonel olmasa da ev icerisinde belirli
zamanlarda “koridorda kosturmaca” oynamasina, yastiklardan
“park alani” yapmasina izin vermeniz bile onlara keyif
verecektir.

Tum bu etkinliklerin hepsini bir anda yapmaniz mumkin
olmayabilir; ¢ocugun ihtiyaclarina ve yapabileceklerine
odaklanarak gtn icerisinde kendisine vakit ayirmasina firsat
verebilir ve bu saatleri birlikte planlayabilirsiniz.
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Yapilabilecek Diger Aktiviteler;

-Gunluk tutmak/Siir ya da yazi yazmak: Konusmak ve
duygulari paylasmak bir ihtiyactir. Ama bazen
paylasamadiklarinizi yaziya dékmek rahatlamanin bir diger
yoludur. Eger siir okumayi, yazmayi ya da sevdiginiz siirleri
biriktirmeyi seviyorsaniz kendinize bir defter olusturabilirsiniz.
Ayni zamanda duygu ve duslncelerinizi yazdikca kendinizi de
anlama, tanima firsatiniz olacaktir.

.DizilFilm izlemek: ilgi alanlariniz dogrultusunda, film/dizi leri
gunun “belirli saatlerinde” izleyebilirsiniz.

-Yeni dil 6grenme: Iinternet araciliiyla edinebileceginiz
tcretsiz dil programlari ya da varsa evinizde kaynak kitaplarla
ogrenmek istediginiz bir dili 6grenmek icin bir adim
atabilirsiniz.

-Bir miizik aleti calma: Enstriman c¢almak ruhunuzu
dinlendirebilir ve keyifli vakit gecirmenizi saglayabilir.

-Resim ya da farkli bir sanatla ilgilenme: Resim ya da farkl bir
sanatla ilgilenerek yeni Urtnler ortaya koyabilirsiniz.

-Spor yapma: Beden ve ruh saglil icin spor yapmak bir
alternetif olabilir.

-Bahceyle ugrasma: imkanlariniz dogrultusunda ciicek ve
fidan dikimleri yapabilir veya balkonunuzdaki saksilara kicuk
cicekler dikebilirsiniz.

-Miize gezisi yapma: Milze gezisi yapabilir, bazilarina online
olarak erisim de saglayabilirsiniz.
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-Ailece oyunlar oynamak: Bu zaman diliminde ailece kutu
oyunlart  (Jenga, tabu, satrang¢, puzzle vb.) veya
cocuklugunuza dair (isim, bitki, hayvan, sehir vb.) oyunlar
oynanabilir.

-Aile toplanti saatleri yapmak:

Zaman zaman aile toplanti saati yapilarak, evle ilgili konular
hakkinda fikir paylasimlari yapilabilir.

.Anilarin konusulmasi ve albimlerin karistirilmasi: Ailece
bir zaman dilimi belirleyip; albimlere birlikte bakilarak anilarla
ilgili konusulup paylasim saglanabilir.

.Mutfak etkinlikleri: Genclertek baslarina mutfakta bir seyler
yapmak isteyebilirler. Ebeveynler olarak onlara bu firsati
tanityabilirsiniz.

.Sinema saati: Ailece film izleme saati yapilabilir. Burada
dikkat edilmesi gereken nokta gencin yasina uygun filmler
secilmesidir.

-.Ev i¢i diizenlemeler: Ev icerisinde gencin

ufak diizenlemeler yapmasina firsat verilebilir. Ev ici degisiklik
ya da duzenlemeler yapmak gencin vakit gecirecegi alanda
kendini daha iyi yonde hissetmesine yardimci olabilir.

Tum bu aktiviteler birer 06neri 6rnegi olup siz ailelerin
cocugunuzla vaktinizi hem daha kaliteli gecirmeniz hem de
evde kaldiginiz sirecte kendinizi, bedeninizi ve ruhunuzu
dinlendirmek adina hazirlanmistir. Imkanlariniz dogrultusunda
bunlar ve buna benzer aktiviteleri gtn icerisinde ailece
alacaginiz kararlara gore dengeli bir sekilde planlayabilirsiniz.
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