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BASARIYI SURDUREN GUC:
MOTIVASYONU CANLI TUTMAK

Basari cogu zaman yalnizca bir sonuc olarak gorulir; alinan
yUksek notlar, kazanilan éduller ya da elde edilen takdirler
basariyl belirleyen tek 6lctt olarak dustnuldr. Oysa gercek
basari, bu sonuclarin ardindaki stirecin nasil yasandigiyla
ilgilidir. Cocugun kurdugu hayaller, gésterdigi caba, zorluklarla
karsilastiginda pes edip etmeyisi, hata yaptiginda yeniden
deneme kararlihdi ve kendi potansiyelini fark ederek ilerlemesi
basari yolculugunun temel taslarini olusturur. Bu sirecin
merkezinde motivasyon yer alir. “Motivasyon, cocugun
sadece gorevlerini yerine getirmesi degil, yaptigi ise
anlam ytklemesi, 6grenmeyi icsellestirmesi ve siirecin
bir parcasi olmaktan memnuniyet duymasidir.” Basariy
stirdlren asil glic de budur.

Motivasyon, cocugun 6grenmeye olan ilgisini ve cabasini canli
tutan icsel bir guctir. ic motivasyon, 6grenciyi yalnizca 6dil
veya baskalarinin takdiri icin degil, 6grenmenin kendisi igin
caba gostermeye yonlendirir. Bir dgrenci zorlandid bir konu
karsisinda vazgegmeyip ¢dzUm yollari arlyorsa veya bir projeyi
sadece bitirmek icin degil, anlamak icin yapiyorsa, iste 0 zaman
icsel motivasyon devreye girmis demektir. ic motivasyonu
gucli olan cocuk, hatalari basarisizlik olarak degil 6grenme
firsati olarak gorur ve yeni hedefler icin cesaret bulur. Kicik
bir basari veya zor bir konuyu basarmak, cocugun 6zguvenini
artirir ve bir sonraki adim icin motivasyonunu guglendirir.
Bu surecte ebeveynlerin ve 6gretmenlerin gosterdigi destek,
cocugun kendi yeteneklerini fark etmesine yardimci olur.

Aile ortami, motivasyonun sekillenmesinde belirleyici bir
rol oynar. Evde kullanilan dil, tutum ve beklentiler cocugun
6grenmeye bakisini dogrudan etkiler. Strekli elestirilen,
baskalariyla kiyaslanan veya yalnizca sonuc Uzerinden
degerlendirilen cocuk, zamanla 6grenmeye degil hata
yapmamaya odaklanir. Hata yapmaktan korkan cocuk risk
almak istemez, soru sormaktan cekinir ve denemekten
uzaklasir. Oysa 6grenme sireci denemeyi, yaniimayi ve
yeniden baslamayi icerir. Ev ortaminda cocugun cabasi ve
slireci takdir edildiginde motivasyonu daha guclu hale gelir
ve bu motivasyon uzun vadeli basariy besler.

Dis motivasyon kisa vadede etkili olabilir. Odl, takdir, not
veya baskalarinin onayr 6grenciyi calismaya yonlendirebilir.
Ancak yalnizca dissal motivasyonla hareket eden cocuk,

odul ortadan kalktiginda cabasini kaybedebilir. Bu nedenle
hedef, cocugun 6grenmeye karsi icsel bir istek gelistirmesini
saglamaktir. ic motivasyonla hareket eden cocuk, yalnizca 6dil
beklentisiyle degil, 6grenmenin kendisi icin caba gdstermeyi
6grenir ve bu durum uzun vadeli basarlyl garanti altina alir.

Motivasyonun bir diger dnemli boyutu, kiiclk ve ulasilabilir
hedefler koymaktir. Blylk ve belirsiz hedefler kaygi
yaratabilirken, adim adim ilerleyen, élcllebilir hedefler
cocugun basari hissini artirir. Kictik basarilar 6z glvenin
temelini olusturur ve cocuk bir sonraki adim icin daha
istekli olur. Ayrica cocugun surece aktif olarak katilmasi,
motivasyonunu destekler. Ders calisma saatlerini birlikte
planlamak, hangi konudan baslayacagina kendisinin
karar vermesine izin vermek veya haftalik hedefleri birlikte
belirlemek, sorumluluk bilincini gelistirir ve motivasyonu
guclendirir. Ornegin bir égrenci, kendi sectigi bir sirayla konu
calistiginda, stirecin kontrolinU elinde tutuyor gibi hisseder
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ve bu da motivasyonunu artirir. Benzer sekilde, gtnluk kiicik
dduller veya ara molalar, cocugun cabasini destekleyebilir.

Sureci Takdir Etmek

Motivasyonu artirmanin en etkili yollarindan biri, cocugun
gosterdigi cabayr ve ilerlemeyi gorindr hale getirmektir.
Sadece alinan notu konusmak yerine, cocugun hazirlik
slrecini, gosterdigi emegi ve karsilastigi zorluklari konusmak
slirece deger verir. “Bu sinavdan kac aldin?” sorusu yerine,
“Hazirlanirken hangi konular zorladi ve bunu nasil astin?”
sorusu, cocugun kendi slrecini fark etmesini saglar. Bu
yaklasim, cocugun hatalarini 6grenme firsati olarak gérmesini
ve kendi gelisimini degerlendirmesini destekler.

Gercekei ve dengeli beklentiler de motivasyon Gzerinde
dogrudan etkilidir. Her cocugun 6grenme hizi, ilgi alani ve
guclt yonleri farkhdir.

Beklentiler cocugun kapasitesinin ¢ok Uzerinde oldugunda
kaygr artar, cok dustk oldugunda ise potansiyel yeterince
gelismez. Kuclk ve adim adim ilerleyen hedefler, cocugun
basari hissini artirir ve bir sonraki hedefe yonelmesini
kolaylastirir. Bu noktada, basarisizliklari ve hatalari cesaret
kirici degil, 6gretici birer deneyim olarak gérmek ¢nemlidir.

Duizenli Ahskanliklar ve Gunliik Destek

Motivasyonun strdurulebilir olmasi icin gtinltk aliskanhklar
ve uygun bir calisma ortami gerekir. Belirli bir calisma rutini
olusturmak, dikkat dagrtici unsurlar azaltmak ve sade bir alan
hazirlamak odaklanmayi kolaylastirir. Gindmuzde teknolojik
cihazlarin yogun kullanimi dikkat stresini kisaltabilir; bu
nedenle ekran kullanimini birlikte planlamak ve sinir koymak
daha saglikhidir. Kurallarin nedenini anlayan ve slrece dahil
edilen cocuk, sorumluluk bilincini daha guclt gelistirir.

Motivasyon yalnizca akademik basariyla sinirli degildir. Spor,
sanat, muzik veya sosyal etkinlikler, cocugun kendini farkli
yonleriyle tanimasini ve 6zglven kazanmasini saglar. Bir alanda
yeterli hisseden cocuk, diger alanlarda da cesur davranir.
Kendini degerli ve glicli hisseden 6grencinin 6grenmeye karsi
tutumu olumlu olur. Kiictk basarilarin ve ilgi alanlarinin fark
edilmesi, motivasyonu surekli canli tutar.

Zaman zaman motivasyon dususleri, 6zellikle ergenlik
déneminde daha sik goérdlebilir. ilgi alanlarinin degismesi,
kimlik arayisi veya duygusal dalgalanmalar gecici isteksizliklere
yol acabilir. Bu donemlerde baskiyr artirmak ters etki yaratir.
Bunun yerine cocugu dinlemek, duygularini anlamaya calismak
ve kicuk adimlarla yeniden baslamasina destek olmak
daha etkilidir. “Neden calismiyorsun?” sorusu yerine, “Son
zamanlarda seni zorlayan bir sey var mi?” gibi sorular iletisimi
guclendirir ve cocugun kendini anlasiimis hissetmesini saglar.

Kosulsuz kabul duygusu, motivasyonun en guclu
destekleyicisidir. Cocuk, basarisiz oldugunda da sevildigini ve
deger gordugund bilmelidir. Sevginin notlara bagh olmadigini
hissetmek, 6z giivenini korumasini saglar. Oz giveni yiiksek
olan cocuk, basarisizligi gecici bir durum olarak gérir ve
yeniden denemekten cekinmez.

Sonuc olarak basariyr sirdiren gug; yalnizca disiplin, yogun
calisma veya zeka degildir. Asil belirleyici olan, cocugun
kendine inanmasi, desteklendigini hissetmesi ve 6grenmeye
anlam yukleyebilmesidir. Motivasyonu canli tutmak, streci
degerli hale getirmek ve cocugun gelisimini takdir etmek,
basari yolculugunun vazgecilmez unsurlaridir. Stre¢ odakli
yaklasim, dengeli beklentiler, gtvenli bir iletisim ortami ve
cok yonlu gelisime verilen Gnem motivasyonu canli tutar.

Motivasyonun canli kalmasi, cocugun gelecege glvenle
bakmasini ve kendi potansiyelini kesfetmesini saglar.
Cocuk, her adimda 6grendigini gorerek kendi yeteneklerini
gelistirmeye devam eder. Bu nedenle motivasyon, kisa vadeli
basarilarin 6tesinde, cocugun hayat boyu strecek 6grenme
ve gelisim yolculugunun temel tasidir. Cocugun basariya
ulasmasi, kendini tanimasi ve mutlu bir birey olarak buytimesi,
motivasyonu canl tutabilmekle dogrudan baglantihidir.
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COCUGU ANLAMAK:
DAVRANISIN ALTINDAKI
DUYGUYU GORMEK

Cocuk yetistirirken en sik karsilastigimiz durum sudur:
Bir davranis bizi zorlar, yorar, hatta bazen &fkelendirir.
O an odagimiz davranisin kendisine kayar. “Neden
boyle yapti?”, “Niye s6zimuU dinlemiyor?”, “Bu kadar
tepkiye ne gerek var?” gibi sorular zihnimizde dolasir.
Oysa cogu zaman asil soru sudur: Bu davranisin altinda
hangi duygu var?

Gocuklar, ozellikle kiiclik yaslarda, duygularini yetiskinler
gibi sozel olarak ifade edemezler. Duygu kelimeye
doénlsemediginde davranisa donusur. Bu nedenle psikoloji
literatlriinde davranis, cogu zaman “duygunun disa
vurumu” olarak ele alinir. Prof. Dr. Haluk Yavuzer, cocugun
davranislarini degerlendirirken yalnizca gériinen tepkiye
degil, o tepkinin gelisimsel ve duygusal arka planina
bakilmasi gerektigini vurgular. CinkG davranis, bir
sonuctur; asil neden cogu zaman gérinmeyen duygudur.

Davranis Bir Mesajdir

Bir cocuk 6dev yapmak istemediginde bu sadece
“sorumluluk almamak” anlamina gelmez. Cocugun bu
duygusunun arkasinda yetersizlik duygusu, basarisizlik
korkusu ya da performans kaygisi olabilir. Kardesine
bagiran bir gocugun davranisinin altinda kiskanclik degil,
“yerim azalyor” korkusu yatabilir. Ergenlik déneminde
kapisini carpan bir genc ise cogu zaman “anlasiimiyorum”
duygusunu tasir.

Prof. Dr. Dogan Cuceloglu'nun ifade ettigi gibi,
“Davranisin arkasindaki ihtiyaci gérmeden yapilan
miuidahale, sorunu ¢c6zmez; sadece bastirir.” Cocugun
ihtiyaci gérdlmediginde davranis bicim degistirerek devam
eder. CUnkU duygu ifade edilmek ister.

Bu noktada ebeveynin temel goérevi, davranisi hemen
dizeltmek degil; dnce anlamaya calismaktir. “Bunu neden
yaptin?” yerine “Bu olayda seni ne Uzmus olabilir?”
sorusu, cocugun ic diinyasina acilan bir kapidir.

Duygular Davranisla Konusur

Kuguk yaslarda cocuklarin duygu dizenleme becerileri
heniiz gelisme asamasindadir. Ofke nébetleri, aglama
krizleri, inatlasmalar cogu zaman kontrol eksikliginden
degil; yogun duygularla bas edememekten kaynaklanir.

Bu yas grubunda yapilabilecek en énemli sey, duyguyu
isimlendirmektir.

- “Su an cok kizgin gértinuyorsun.”

- "Oyuncagin kinldigi icin GzGlmdas olabilirsin.”

Bu tUr yansitici ciimleler cocugun beyninde duygusal
dizenleme mekanizmasini glclendirir. Turk psikoloji
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alaninda yapilan calismalar, duygulari adlandirmanin
davranis problemlerini azalttigini ve 6z dizenleme
becerisini artirdigini géstermektedir.

Unutmayalim: Cocuk sakinlesmeden 6grenemez. Once
duygu goriilmeli, sonra sinir konulmalidir.

Duygusu anlasilan cocuk, kendini glvende hisseder;
glvende hisseden cocukise is birligine daha acik olur. Sinrr,
sevgisizligin degil; gtvenligin ve rehberligin gostergesidir.
Once kalbine dokunalim, sonra davranisina yon verelim.
CUnku regule olmayan bir zihin 6grenmeye degil, hayatta
kalmaya calisir.

Goérunmeyen Hassasiyetler

Ortaokul cagindaki cocuklarda davranislar daha karmasik
hale gelir. Ders calismama, icine kapanma, asir tepki
verme gibi durumlar siklikla gézlemlenir. Bu dénemde
akran iliskileri, beden algisi ve akademik kiyas yogunlasir.

Prof. Dr. Nevzat Tarhan, ergenlik déneminde davranisin
cogu zaman kimlik arayisinin bir parcasi oldugunu
belirtir. Cocuk “Ben kimim?” sorusuna cevap ararken
sinirlari test eder. Bu test, cogu zaman ebeveyne yonelir.
Ebeveyn olarak burada yapilmasi gereken; davranisi
kisisel algilamadan, altinda yatan duygusal ihtiyaci fark
etmeye calismaktir.
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“Bana saygisizlik yapiyor” dustincesi yerine “Acaba kendini
degersiz mi hissediyor?” sorusu daha yapicidir.

Ortaokul déneminde cocuklarin en cok ihtiyac duydugu
sey, elestirilmeden dinlenmektir. Bazen ¢6zim degil,
anlasiimak yeterlidir.

Sessiz Kaygilar

Ergenlik doneminin sonlarina dogru davranislar daha ice
donuk hale gelebilir. Odaya kapanma, iletisimi azaltma,
ani 6fke patlamalari ya da umursamazlk... Tim bunlar
cogu zaman kayginin, baskinin ya da tikenmisligin disa
vurumudur.

Sinav slrecinde “Calismayacagim” diyen bir genc
gercekten umursamaz mi, yoksa “Ya basaramazsam?”
korkusuyla mi geri cekiliyor? iste burada davranisin
altindaki duyguya bakmak belirleyicidir.

Ebeveynin yaklasimi su noktada kritiklesir:

- “Bu kadar sorumsuz olamazsin” demek mi,

- "“Bu sUrec seni zorluyor olabilir mi?” demek mi?

ikinci ctimle, gencin savunmasini dindirir ve bag kurma
alani acar.

Davranisa Degil, iliskiye Yatirim

Cocugu anlamak; her davranisi onaylamak demek degildir.
Sinirlar elbette gereklidir. Ancak sinir koyarken bile duygu
goralmelidir.
- “Bagirmana izin veremem ama cok kizgin oldugunu
gorayorum.”

Bu climle hem sinir koyar hem de duyguyu kabul eder.
Iste saglikli ebeveynlik dengesi burada kurulur.

Psikanalist Donald Winnicott'un “yeterince iyi ebeveyn”
kavrami, cocugun gelisimi icin kusursuz mudahalelere

degil; tutarl ve gliven veren bir iliskiye ihtiyac oldugunu
vurgular. Cocuk, anlasilabildigini hissettigi iliskide sakinlesir
ve gelisir.

Kendimize Sormamiz Gereken Sorular

- Bu davranis hangi duygunun ifadesi olabilir?

- Cocugum su an neye ihtiyac duyuyor?

- Tepkim durumu iyilestirecek mi, yoksa biyUttecek mi?
Bu sorular, ebeveyn refleksimizi dizenler.

Gocuklar en cok zorlandiklarr anlarda anlasilmaya ihtiyac
duyarlar. Davranigin altindaki duyguyu gérdugimdzde;
ofkenin altinda kirginlk, inatlasmanin altinda korku,
umursamazhgin altinda yetersizlik duygusu oldugunu
fark edebiliriz.

Gorilen Duygu, Sakinlesen Davranis

Cocugu anlamak; sadece ne yaptigini degil, ne
hissettigini fark etmektir. Davranisin altindaki duyguyu
gordigimdizde, cocuk “Anlasihyorum” mesajini alir.
Bu mesaj, glven duygusunu guclendirir ve zamanla
davranisin kendisi de dénusur.

Unutmayalim:

- Duygusu gorulen cocuk bagirarak anlatmak zorunda
kalmaz.

- Anlasilan cocuk savunmaya gecmez.
- GUvende hisseden cocuk is birligine daha aciktir.

Cocugunuzun davranisina degil, duygusuna kalbine
bakabildiginizde ebeveynlik yolculugunuz daha sakin,
daha derin ve daha anlamli bir hale gelecektir. Ciinkl her
davranis bir mesajdir ve 0 mesaj cogu zaman sunu soyler:

“Beni gor, beni duy, beni anla.”
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ANLAYARAK OGRETMEK:
OGRENME STILLERI VE
BIREYSEL FARKLILIKLAR
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Bir sinifta ayni konuyu dinleyen 6grencilerin birbirinden
farkl dizeyde anlamasi tesadtf degildir. Kimi 6grenci
konuyu tahtadaki semadan hemen kavrar, kimi 6gretmenin
anlatimindan etkilenir, kimi ise ancak sorular ¢ozerken ya
da uygulama yaparken égrenir. Bu farkllik cogu zaman
“caliskanlik” ya da “zeka” ile aciklanmaya calisilsa da
aslinda 6grenme stilleri ve bireysel farkliliklarla yakindan
iliskilidir. EGitim strecinde bu farkliliklari anlamak ve
desteklemek, 6grencinin yalnizca akademik basarisini
degil; 6zglvenini, motivasyonunu ve 6grenmeye yonelik
tutumunu da etkiler.

Ogrenme stilleri, bireyin bilgiyi alma, isleme ve hatirlama
strecindeki egilimlerini ifade eder. Bu alandaki énemli
kuramcilardan David Kolb, 6grenmenin deneyim temelli
bir sire¢c oldugunu vurgulamis; bireylerin yasayarak,
g6zlemleyerek, dustnerek ve uygulayarak 6grendigini
belirtmistir. Howard Gardner ise her bireyin farkl alanlarda
gucla yonlere sahip olabilecegini savunarak egitimin tek
tip yontemle sinirlandirilamayacagini ortaya koymustur.
Bu kuramsal cerceve bize sunu hatirlatir: Ogrenciyi
anlamadan 6gretimi yapilandirmak mumkin degildir.

En bilinen siniflamalardan biri gorsel, isitsel ve kinestetik
(devinimsel) 6grenme bicimleridir. Bu stiller kati kategoriler
degildir; cogu 6grenci birden fazla 6zelligi birlikte tasir.
Ancak baskin egilimleri fark etmek, 6grenme surecini
bilin¢li bicimde dizenlemeye yardimci olur.

Gorsel Ogrenme Stili: Gorsel 6grenen dgrenciler,
bilgiyi dncelikle gorerek yapilandirirlar. Onlar icin
bilgi, yazili ya da gorsel bir forma dénustugunde
anlam kazanir. Semalar, grafikler, tablolar ve renkli
notlar yalnizca estetik degil; bilissel olarak dizenleyici
araclardir. Bu 6grenciler, genellikle not tutmayi sever
konulari sematik hale getirdiklerinde daha iyi anlarlar.
Gorsel 6grenen 6grenciler, genellikle dizenli bir masa
ve planli bir calisma sistemiyle daha verimli calisirlar.
Daginik bir ortam zihinsel karmasaya yol acabilir.

Bu 6grenciler cogu zaman okuduklarini zihinsel imgelerle
eslestirirler. Bir tarih olayini 6grenirken harita gérmek,
bir fen konusunu calisirken diyagram incelemek ya da
bir matematik problemini cozerken islem basamaklarini
yazil gérmek 6grenmeyi glclendirir. Gorsel hafiza guclu
oldugu icin renk kodlama, post-it kullanimi ve kavram
haritalari oldukca etkilidir.

Bu 6grenme bicimini desteklemek icin:
- Konular zihin haritasina donusturdlebilir.
- Renk kodlama sistemiyle dnemli kavramlar ayristirilabilir.

- Uzun metinler maddelestirerek ya da tablo ve grafiklerle
sadelestirilebilir.

- GUnluk calisma plani yazili ve gorinir bir yerde
tutulabilir.

- Cozulen sorularda hata tdrlerini gorsel olarak
siniflandirabilir.

Gorsel hafizayr harekete gecirmek, bilgiyi daha kalici hale
getirir. Ogrenciye “Bu konuyu bir sema ile dzetleyebilir
misin?" demek, pasif tekrar yerine aktif 6grenme saglar.

Isitsel Ogrenme Stili: isitsel 6grenen dgrenciler icin
ogrenme, sesle anlam kazanir. Anlatmak, tartismak
ve dinlemek onlarin distinme bicimidir. Bu 6grenciler
cogu zaman ders sirasinda 6gretmenin anlatimindan
daha fazla etkilenir; kendi kendilerine calisirken ise
bilgiyi sesli tekrar etme ihtiyaci duyarlar.

isitsel 6grenen dgrenciler icin konusma, sadece iletisim
degil; 6grenme aracidir. Bir konuyu birine anlatmak,
aslinda zihinsel olarak organize etmek anlamina gelir. Bu
nedenle “dgretir gibi calisma” ydntemi oldukca etkilidir.
Ayrica ritim, melodi ve tekrar, bilgiyi kalici hale getirebilir.
Ozellikle ezber gerektiren derslerde bilgiyi belirli bir ritme
oturtmak 6grenmeyi kolaylastirir.

Bu 6grenme bicimini desteklemek icin:

Konunun sesli tekrar edilmesi,
Ogrenilen bilginin bir baskasina anlatiimasi,
Ses kaydiyla tekrar yapilmasi,
Zor kavramlarin bir hikaye icinde anlatiimasi,
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- Tartisma ortamlarina katihm saglanmasi etkili olabilir.
Isitsel 63renen bir dgrenci icin sessizce uzun siire metin
okumak zorlayicr olabilir; ancak ayni bilgiyi anlatmak ya
da dinlemek sureci kolaylastirir.

Kinestetik (Devinimsel) Ogrenme Stili: Kinestetik
o6grenen ogrenciler bilgiyi hareket ve deneyim

yoluyla icsellestirirler. Onlar icin 6grenme soyut degil,
somut ve yasantisaldir. Uzun sure hareketsiz kalmak,
dikkatlerini zorlayabilir. Bu durum cogu zaman
yanlislkla isteksizlik ya da disiplin sorunu olarak
yorumlanabilir. Oysa bu dgrenciler hareket ettiklerinde
daha iyi odaklanirlar.

Kinestetik 6grenenler “yaparak” &égrenir. Bir fen
konusunu deney yaparak, bir sosyal bilgiler konusunu
rol canlandirarak ya da bir matematik konusunu somut
materyallerle calisarak daha iyi kavrayabilirler. Not tutarken
bile yazma sUreci onlar icin bir hareket deneyimidir.

Bu 6grenme bicimini desteklemek igin:

- 20-30 dakikalik kisa calisma bloklari ve planli molalar
uygulanabilir.

- Konular uygulamaya doénusturdlebilir.

- Kartlarla eslestirme calismalari, rol canlandirmalarla

tekrar yapilabilir.
- Model, maket ya da somut materyal kullanilabilir.
- Ayakta ya da yUruyerek tekrar yéntemleri denenebilir.

Bu o6grenciler icin hareket bir dikkat dagmikhgr degil,
6grenme aracidir. Kinestetik 6grenen dgrenciler icin kligtik
fiziksel hareketler bile 6grenmeyi destekleyebilir. Ornegin
formulleri cahsirken el hareketleriyle sembollestirmek
ya da kelime ezberlerken kartlari yer degistirerek tekrar
etmek streci aktif hale getirir.

Calisma Diizeni ve Bireysel Farkhliklar

Ogrenme stilinden bagimsiz olarak bazi ilkeler tim
ogrenciler icin énemlidir: planh calisma, duzenli tekrar
ve gercekci hedefler... Ancak planin icerigi 6grencinin
ozelliklerine gore sekillenmelidir. Kimisi yazili planla motive
olurken kimisi s6zIU hatirlatmalarla daha iyi organize olur.
Kimisi sessiz ortam isterken kimisi arka planda hafif bir
sesle daha rahat calisabilir.

Arastirmalar, 6gretim yéntemlerinin cesitlendirilmesinin
ogrenmeyi guclendirdigini gostermektedir. Bu nedenle
onemli olan tek bir ydonteme bagl kalmak degil, 6§rencinin
farkli 6grenme yollarini deneyimlemesine alan acmaktir.

Ebeveyn Tutumu: Yénlendirmek Degil, Anlamak

Bu noktada ebeveyn tutumu belirleyici hale gelir.
Cocugun 6grenme bicimini fark etmek, onu degistirmeye
calismaktan daha degerlidir. Her cocuk ayni hizda ve ayni
yolla ilerlemez. Ebeveynin temel roll, cocugu belirli bir
kalilba sokmak degil; onun gucld yanlarini gérmesine
yardimci olmaktir. Strekli kontrol eden, yogun yonerge
veren ya da kiyaslama yapan bir yaklasim, 6grencinin
icsel motivasyonunu zayiflatabilir. Bunun yerine merak
eden, dinleyen ve slrece eslik eden bir ebeveyn tutumu
daha destekleyicidir.

“Nicin boyle calismiyorsun?” sorusu yerine “Sen en
verimli nasil calistigini dstiniyorsun?” sorusu cocugun
6z farkindaligini artirir.

Ebeveynin cocugun cabasini fark etmesi, yalnizca sonucu
degil streci takdir etmesi 6nemlidir. Akademik basari
kadar dizenli calisma aliskanhigr ve sorumluluk bilinci
de gelisimin parcasidir. Cocuk, anlasiimis hissettiginde
6grenmeye daha acik olur.

Unutulmamalidir ki 6grenme yalnizca bilissel bir streg
degildir; duygusal bir boyutu da vardir. Destekleyici
bir aile ortami, 6grencinin akademik performansini
dogrudan etkiler. Given duygusu, 6grenmenin
goriinmeyen ama en guglii zeminidir.

Sonuc olarak 6grenme stilleri ve bireysel farkliliklar, egitim
strecinin dogal ve degerli bir parcasidir. Her égrenci
6grenebilir ancak herkes ayni yontemle 6grenmez.
Egitimde gercek glic, 6grencinin kendi 6grenme yolunu
kesfetmesinde yatar. Farkli 6grenen bireyler, dogru anlayis
ve destekle glcli 6grenen bireylere donusur.
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DUYGUSAL DAYANIKLILIK:
GOCUKLUKTAN ERGENLIGE IGSEL
GUCU BESLEMEK

GUnUmuUzde cocuk yetistirmek; yalnizca akademik basariyi
desteklemek degil, ayni zamanda gucli bir ic dinyay!
beslemek anlamina geliyor. Degisen sinav sistemleri, dijital
dinyanin etkisi, akran iliskileri, performans beklentileri ve
toplumsal hiz... Tum bunlar cocuklarimizin karsilastigi
gercekliklerdir. Bu noktada en ¢ok ihtiyac duyduklar sey
ise duygusal dayaniklilktir.

Duygusal dayaniklilik; cocugun zorlayici durumlar
karsisinda yikilmadan kalabilmesi, yasadigi olumsuz
deneyimlerden 6grenerek yeniden ayaga kalkabilmesi
ve umudunu koruyabilmesidir.

Dogan Ciiceloglu’nun ifadesiyle, “insan, anlasiima ve
deger gérme duygusu sayesinde glg¢lenir.” Cocugun
icsel glicii de tam olarak burada baslar: Anlasildigini
hissettigi yerde.

Psikoloji literatlriinde dayaniklilik (rezilyans), bireyin risk
faktorlerine ragmen saglikli gelisim gdsterebilme kapasitesi
olarak tanimlanir. Dayaniklilik, dogustan gelen sabit bir
ozellik degil; destekleyici cevre, glvenli baglanma ve
ogrenilmis bas etme becerileriyle gelisen bir sirectir.
Yani cocuk dayanikli dogmaz; dayaniklilik insa edilir.
Kucuk yaslarda dayaniklihgin temeli, duygulari tanimak ve
adlandirmaktan gecer. “Aglama”, “Abartma” gibi ifadeler
cocugun duygusal farkindahigini bastirirken “Uzgiin
gorinltyorsun” gibi yansitic ifadeler gelisimi destekler.

Ustiin Dékmen’in belirttigi gibi empati kurabilen bireyler
once kendi duygularini taniyabilen bireylerdir. Empati,
karsimizdaki kisinin ne hissettigini anlayabilme ve o duyguyu
icsel olarak hissedebilme becerisidir. Ancak bir cocuk (ya da
yetiskin) kendi icinde &fke, hayal kirikhidi, kiskanclik, utang
ya da korku gibi duygulari ayirt edemiyorsa baskasinin
yasadigi benzer duyguyu da dogru okuyamaz. Clnki
beynimiz duygulari “tanidigimiz kadar” anlayabilir.

Ornegin:

- Cocuk kendi hayal kirikligini fark etmeyi 6grenmisse,
arkadasinin oyuna alinmadiginda yasadigi duyguyu daha
kolay anlayabilir.
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- Kendi utancini taniyorsa baskasinin mahcup olusunu
kiicimsemez.

- Kendi 6fkesini saglikli ifade edebiliyorsa karsisindaki
kisinin 6fkesini tehdit olarak degil, bir ihtiyag sinyali olarak
gorebilir. Yani empati disariya donuk bir beceri gibi gérlinse
de koku ic dinyadadir,

Bu nedenle kiclk yasta:

- "Ne hissediyorsun?”
- "Sence o su an ne hissediyor olabilir?”
- "Bu duygu sana ne anlatiyor?”

gibi sorular cocugun hem 6z farkindaligini hem de empati
kapasitesini gelistirir.

Kisacasi; Duygularini taniyan cocuk kendini anlar. Kendini
anlayan cocuk baskasini anlar. Baskalarini anlayan cocuk ise
daha saglikli iliskiler kurar. Dayanikhlik; gvenli baglanma,
tutarli sinirlar, kosulsuz kabul ve kictk sorumluluklarla
beslenir. Cocuk dustiginde hemen kaldirmak yerine
“Denemek ister misin?” diyebilmek dayaniklilik tohumudur.
Ortaokul yillari, cocugun kimlik arayisina girdigi dénemdir.
Akran iliskileri yogunlasir, kiyas artar, akademik beklenti
yukselir. Bu dénemde dayaniklilik; basarisizlik karsisinda
yikilmamak ve 6z degerini yalnizca notla esitlememekle
ilgilidir. Kaygi bulasicidir. Evde strekli performans



“Sonug ne olursa olsun sen degerlisin.” mesaji bu yas
grubunda gucld bir koruyucu faktérdar. Ergenlik donemi;
akademik rekabetin arttigi, kimlik arayisinin yogunlastigi ve
gelecek kaygisinin belirginlestigi bir siirectir. Sinav sirecinde
sik duyulan “Yapamiyorum” ifadesi cogu zaman yetersizlik
degil, tikenmislik gostergesidir. “Niye calismadin?” yerine
“Bu seni zorlamis gdrinuUyor, nasil destek olabilirim?”
demek fark yaratir.

Arastirmalar, destekleyici ebeveyn tutumunun sinav
kaygisini azalttigini ve motivasyonu artirdigini
gostermektedir.

Sosyal medya kiyaslari ve gortnurltk baskisi dayanikliligi
zayiflatabilir. Dijital sinirlar yalnizca ekran suresini azaltmak
degil gercek baglari gliclendirmektir. Evde ortak zamanlar
olusturmak ve model olmak koruyucu faktorlerdir.

Arastirmalar dayanikliigin en glclU belirleyicisinin en az
bir glvenli yetiskin oldugunu gostermektedir.

Evde kullanilan dil, beklenti dlizeyi ve kriz anindaki tutum;
cocugun stresle bas etme modelini olusturur.

Su ti¢c ciimle dayaniklihigi giiclendirir:

1. Yanindayim.
2. Bunu birlikte ¢ozebiliriz.
3. Bu seni tanimlamaz.

Duygusal dayanikllik; cocugun hayat yolculugunda hic
zorlanmamasi, hi¢ hata yapmamasi ya da hic hayal kirikhigi
yasamamasi degildir. Aksine, dustiginde yeniden ayaga
kalkabilmesi, yasadigi guclikten bir anlam cikarabilmesi
ve “Bu durum beni tamamen tanimlamaz” diyebilmesidir.
Clnkd yasam, inis ve cikislariyla bir batiindUr ve cocuklarimizi
glcld kilan sey onlari tim zorluklardan korumamiz degil
zorluklarla bas etmeyi 6grenmelerine eslik etmemizdir.

Bu noktada mukemmel ebeveynlik arayisi cogu zaman
gereksiz bir baski yaratir. Psikanalist Donald Winnicott'un
ifade ettigi “yeterince iyi ebeveyn” kavrami, cocugun gelisimi
icin kusursuz bir anne-babaya degil; tutarh, sevgi dolu
ve glven veren bir yetiskine ihtiyag duydugunu vurgular.
Hata yapabilen ama hatasini telafi edebilen, sinir koyabilen
ama sevgisini geri cekmeyen bir ebeveyn tutumu, cocugun
icsel glvenini besler. Cocugunuzun hayatinda gutvenli bir
liman olmaniz; not ortalamasindan, sinav derecelerinden
ve kisa vadeli basarilardan cok daha kalici bir yatinmdir.
GUnku akademik bilgi zamanla degisebilir, meslekler
donusebilir. Ancak cocuklukta insa edilen “Ben degerliyim,
zorlandigimda destek bulabilirim” inanci yasam boyu tasinir.
Iste bu inang, cocugunuzun gelecekte karsilasacagi her
firtinada yonind bulmasini saglayacak en gicli pusuladir.
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DIJITAL SINIRLARIN GELISIMSEL
ONEMI: DiJIiTAL SINIRLAR,
GERCEK BAGLAR

Dijital diinya artik cocuklarin blyldme ortaminin dogal bir
parcasi. Tabletler, akilli telefonlar, cevrim ici oyunlar ve sosyal
medya platformlari; bilgiye erisimi kolaylastirirken ayni
zamanda ebeveynler icin yeni sorumluluklar da doguruyor.
GuUnumiiz cocuklari teknolojinin olmadigi bir diinyayi
hic deneyimlemeden biiyiimektedir. Bu nedenle mesele
teknolojiyi tamamen ortadan kaldirmak degil, gelisim
doénemlerine uygun saglikli sinirlar olusturabilmektir.
Cuinku sinir cogu zaman diistinuldiigiiniin aksine yasak
anlamina gelmez; glivenli bir cerceve olusturmak
anlamina gelir. Dijital sinirlar, cocugun hem psikolojik
hem de sosyal gelisimini koruyan gériinmez bir rehber
islevi gorar.

Gelisim psikolojisi alanindaki arastirmalar, cocuklarin
cevreleriyle kurduklar etkilesimin beyin gelisimi Uzerinde
glcli bir etkisi oldugunu gostermektedir. Ozellikle
erken cocukluk déneminde beyin son derece hizli bir
gelisim strecinden gecer. Dil gelisimi, sosyal beceriler ve
6z duzenleme kapasitesi blylUk o6lctide gercek kisilerle
kurulan etkilesimler sayesinde sekillenir. Asiri ve denetimsiz
ekran kullanimr ise bu surecte dikkat suresi, dil gelisimi ve
duygusal dizenleme becerileri tGzerinde olumsuz etkiler
olusturabilmektedir. Nérogelisim arastirmalari, kictk
yaslarda yUz ylze iletisimin, oyun sirasinda kurulan g6z
temasinin ve karsilikli konusmanin beyin aglarinin saglikli
gelisimi icin kritik oldugunu vurgulamaktadir. Bu nedenle
kUcUk yaslarda asil soru “Cocuk ne kadar ekran kullaniyor?”
degil, “Ekranin yerini ne dolduruyor?” sorusu olmalidir.
ClUnku gergek bag, ancak gergek etkilesimle kurulabilir.

ilkokul yillarinda cocuklarin bilissel meraki artar ve dijital
icerikler dogru kullanildiginda 6grenmeyi destekleyici
bir ara¢ haline gelebilir. Egitsel uygulamalar, arastirma
yapma becerileri ve yaratici icerikler 6grenme sureclerini
zenginlestirebilir. Ancak sinirsiz erisim ve kontrolstiz kullanim,
dikkat stresi ve durtl kontroll Gzerinde zorlayici olabilir.
Bu yaslarda 6z diizenleme becerileri gelismeye devam eder
ve cocuklar kendi sinirlarini belirleyebilecek olgunlukta

degildir. Bu nedenle ebeveyn rehberligi oldukca belirleyicidir.
Arastirmalar, ebeveynlerin dijital iceriklere eslik ettigi ve
icerik hakkinda konustugu durumlarda cocuklarin cevrim
ici risklere karsi daha korunakli oldugunu gostermektedir.
icerikler hakkinda konusmak, zaman sinirlari koymak veya
birlikte dijital icerik deneyimlemek cocugun teknolojiyle

daha saglikl bir iliski kurmasina yardimai olur.
Ergenlik doneminde dijital dlinya yalnizca bir eglence alani

olmaktan cikar; sosyal kimligin 6nemli bir parcasi haline
gelir. Akran iliskileri, gérinarlik, begeni alma ve sosyal onay
ihtiyaci cevrim ici ortamlarda yogunlasabilir. Bu nedenle
sosyal medya ergenler icin ayni zamanda kendini ifade etme
ve kabul gérme alanidir. Bu noktada kati yasaklar cogu
zaman beklenenin aksine gizli kullanim davranisini artirabilir.
Bunun yerine acik iletisim ve karsilikli gtiven iliskisi kurmak
daha etkili bir yaklasim olabilir. Arastirmalar, sicaklik ve tutarli
sinirlari birlikte iceren demokratik ebeveynlik yaklagiminin
ergenlerde dijital bagimlilik riskini azalttigini ve psikolojik
iyi olusu destekledigini godstermektedir. Ergen, konulan
sinirlarin nedenini anladiginda bu sinirlari i¢sellestirme
olasiligr da artar.

Dijital sinirlar yalnizca teknoloji kullanimini diizenlemekle ilgili
degildir, ayni zamanda aile igi iliskinin kalitesini de etkiler.
GUnumuzde bircok aile ayni ortamda bulunmasina ragmen
farkli ekranlara yénelmis durumda. Strrekli boltinen dikkat,
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yarim kalan sohbetler ve kesintiye ugrayan goz temasi
zamanla aile Uyeleri arasinda duygusal mesafe olusmasina
neden olabilir. Oysa aile icinde belirli zamanlarin “ekransiz
zaman" olarak tanimlanmasi ve ortak etkinliklerin artiriimasi
aile baglarini gliclendirir. Yemek saatlerinde telefonlarin bir
kenara birakilmasi, aksam belirli saatten sonra cihazlarin
ortak alanda birakilmasi veya haftalik dijital molalar gibi
ktcUk diizenlemeler bile aile ici etkilesimi artirabilir. Cocuklar
cogu zaman soylenenleri degil, gérduklerini 6grenirler. Bu
nedenle ebeveynlerin kendi ekran kullanim aligkanliklari
cocuklar icin gliclt bir model olusturur.

Dijital sinir koymak cocugun 6zgurligund kisitlamak
anlamina gelmez, tam tersine gelisimsel ihtiyaclarini koruyan
bir rehberlik sunar. Sinirlar sayesinde cocuklar haz erteleme,
zaman yonetimi, dikkat kontrol ve sorumluluk gibi yasam
boyu gerekli olacak becerileri dgrenirler. Teknoloji hayatin bir
parcasi olsa da tek gerceklik degildir. Cocuklar ekranin disinda
da kesfedilecek bir diinya oldugunu deneyimlediklerinde;
oyun oynama, hareket etme, hayal kurma ve sosyal bag
kurma firsatlari artar. Daha da dnemlisi, gercek iliskilerin yerini
hicbir dijital platformun dolduramayacagini fark ederler.

Ebeveynlik cogu zaman sinirlar ile 6zgUrltk arasinda denge
kurma sanatidir. Dijital diinyada da ayni dengeye ihtiyag
vardir. Net, tutarli ve aciklanmis sinirlar cocuklarda guven
duygusunu artirir. Clnku sinirlar cocuklara aslinda su mesaji
verir: “Seni dGnemsiyorum ve gelisimini korumak istiyorum.”
Bu yaklasim korkuya dayali kontrol yerine glvene dayali
rehberligi destekler.

Sonug olarak dijital diinya hayatimizin kalic1 bir parcasidir
ve ¢ocuklarimiz bu diinyanin icinde buyimektedir.
Ancak yonlendirilmediginde dijital ortamlar dikkat
daginikhgs, sosyal izolasyon ve bagimlilik gibi gelisimsel
riskler barindirabilir. Ebeveynlerin gérevi teknolojiyi
tamamen yasaklamak degil, bilincli ve dengeli kullanim
konusunda rehberlik etmektir.

Gocuklarimiza dijital farkindalik kazandirabildigimizde;
sanal dlinyada var olurken gercek baglarini da koruyabilirler.
Gunka dijital sinirlar aslinda teknolojiyi sinirlamaktan cok,
cocuklarimizla kurdugumuz gercek baglari korumanin bir
yoludur.
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KAYGI YAYILIR:
EVDE SINAV ATMOSFERI
NASIL OLMALI?

Sinav dénemleri yalnizca 6grenciler icin degil, butun aile
sistemi icin yogun ve belirleyici bir stirectir. Ozellikle merkezi
sinavlara hazirlanan cocuk ve ergenlerde kaygi dizeyinin
artmasi oldukca dogal bir durumdur. Ancak cogu zaman
gozden kacan kritik bir nokta vardir: Kaygi bulasicidir. Evdeki
yetiskinlerin sinava yukledigi anlam, kullandigi dil, yuz
ifadeleri, mimikleri ve gtindelik konusmalarindaki vurgular,
6grencinin kaygi diizeyini dogrudan etkiler. Cocuk yalnizca
kendi sinavina degil anne-babanin sinava verdigi tepkilere
de hazirlik yapar; bu nedenle ev atmosferi, akademik
performansi dogrudan etkileyen gorinmez bir faktérdar.
Eger ailede kaygi ylksek ve strrekli hissediliyorsa, bu durum
cocukta “basarisiz olma korkusu” yaratir ve sinav deneyimi
daha stresli bir hale gelir.

Psikolojik arastirmalar, kayginin dnemli bir bolimiiniin
cevresel etkilesimlerle sekillendigini géstermektedir.
Ev icinde stirekli sinavdan s6z edilmesi, sinavin hayati
belirleyen tek esik gibi sunulmasi ya da ebeveynin
yogun endise hali, 6grencinin zihninde sinavi bir
tehdit olarak kodlamasina yol acabilir. Bu tehdit algisi,
cocugun dikkatini dagrtir, uyku dizenini bozar ve bildigini
hatirlamasini zorlastirir. Dolayisiyla evdeki atmosfer, akademik
basari kadar cocugun psikolojik dayanikhiligini da belirleyen
kritik bir unsur haline gelir. Ev ortaminda sakinlik, destek
ve guven saglayan tutumlar, cocukta stresle basa ¢ikma
becerilerini glclendirir ve kayginin yénetilebilir dizeyde
kalmasini saglar.

Kaygi mi, Motivasyon mu?

Sinav stirecinde belirli diizeyde kaygi islevseldir ve
motivasyon kaynagi olabilir. Hi¢c kaygi duymamak
motivasyon eksikligine yol acarken, asir1 kaygi
performans diisiisiine neden olabilir. Onemli olan
kaygiyr ortadan kaldirmak degil, yonetilebilir bir
dizeyde tutmaktir. Bu denge cogu zaman ev ortaminda
kurulur ve aile dinamikleri ile sekillenir. Evde sinav
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atmosferi olustururken temel ilke, sinavi hayatin merkezine
yerlestirmemektir. Ogrencinin glindeminde sinav zaten
yeterince yer kaplar; aile ise streci bUylUtmeden destek
olmalidir. Surekli ders hatirlatmalari, deneme sonuglarinin
anlik sorgulanmasi veya diger 6grencilerle kiyaslamalar kaygiy
artirir. Bunun yerine strec odakli bir yaklasim benimsenmeli,
6grencinin yaptigi calismayi ve ortaya koydugu cabayi takdir
eden sorular sorulmalidir. Ornegin, “Bugin planladigin
calismayi yapabildin mi?” gibi sorular, sonucu merkeze alan
sorulara gore ¢cok daha duzenleyici bir etki yaratir ve cocugun
kendini yeterli hissetmesini saglar.

Duygusal iklim: Giiven ve Kabul

Aile icindeki duygusal iklim, sinav déneminde belirleyici
bir rol oynar. Ogrenci yalnizca basarili oldugunda deger
gorduguni hissederse, kosullu bir kabul algisi gelistirir. Bu
durum performans kaygisini artirir ve hata yapma toleransini
dasurdr. Oysa saglikli bir sinav atmosferinde temel mesa;
nettir: Sonug ne olursa olsun cocuk degerlidir ve sevgi,
basariya bagli degildir. Bu mesaj yalnizca sézle degil tutumla
da gosterilmelidir. Deneme sinavi distk geldiginde evdeki
atmosferin aniden degismesi, sessizlik, yiz ifadelerinde
hayal kirikligi veya uzun sorgulamalar 6grencinin zihninde
basarisizlik ile sevgi arasinda yanlis bir bag kurmasina neden
olabilir. Bunun yerine sonuclar sakin bir sekilde analiz edilmeli,
eksikler problem ¢6zme bakistyla ele alinmali ve hata yetersizlik
degil, gelisim alani olarak gériilmelidir. Ornegin, birlikte eksik
konularin Gzerinden gecmek, bir sonraki plani yapmak veya
alternatif calisma yontemlerini degerlendirmek cocukta gliven
duygusunu guglendirir.

Gunluk Yasamin Devamlilig

Sinav yili, hayatin askiya alindigi bir donem degildir. Sosyal
etkinliklerin tamamen kaldirilmasi, ev icinde surekli ders
konusulmasi veya cocugun tim rollerinin “6grenci” kimligine
indirgenmesi zihinsel yukd artirir ve kaygiyr besler. Dizenli
uyku, dengeli beslenme, kisa molalar ve haftalik sosyal temaslar
akademik performansi destekleyen temel unsurlardir. Ev
icinde belirli bir calisma duzeni olusturmak faydalidir; ancak
bu dizen kati, cezalandirici veya stres kaynagi olmamalidir.
Her aksam uzun sorgulamalar yapmak yerine haftalik kisa
degerlendirmeler daha islevseldir. Ayrica sinav disi konularin
konusuldugu, birlikte gtliinebilen ve gtindelik hayatin stirdtgu
bir ev atmosferi 6grencinin psikolojik dayanikliigini gticlendirir.
Cocuk, sinavin hayatin bir parcasi oldugunu ama tamami
olmadigini boylece deneyimler ve asiri baskidan korunur.
Dilin Gucu

Ebeveynlerin kullandigi dil, 6grencinin i¢ konusmasina donusur.
“Bu sinav ¢ok zor, herkes cok calisiyor” gibi ifadeler tehdit
algisini artirabilir ve cocugun kendi yeteneklerini sorgulamasina
yol acabilir. Bunun yerine “Elinden geleni yapman yeterli” veya
“Calisma strecini duzenli gétirmen énemli.” gibi cimleler,
cocugun kontrol duygusunu guclendirir. Kontrol algisi
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yUkseldikge kaygr azalir ve cocuk kendini daha guvenli
hisseder. Karsilastirmalar da sinav atmosferini olumsuz etkiler.
Akranlarla kiyaslama, kardeslerle karsilastirma veya gecmis
basarilarin strekli hatirlatilmasi 6grencinin 6z guvenini
zedeleyebilir. Her 6grencinin 6grenme hizi, dikkat stiresi
ve bas etme kapasitesi farklidir. Saglikh bir ev ortami,
bireysel farkhliklari kabul eder ve her 6grencinin kendi
yolunda ilerlemesine olanak tanir.

Kriz Anlari Nasil Yonetilmeli?

Sinav déneminde motivasyon dususleri, erteleme davranislari
veya duygusal dalgalanmalar gérulebilir. Bu durumlar
genellikle tembellik degil, kayginin bir yansimasidir. Boyle
anlarda sert tepkiler yerine, duyguyu anlamaya yonelik bir
yaklasim daha etkilidir. “Bugiin calismakta zorlandigini fark
ediyorum, seni ne zorluyor?” gibi bir ifade, iletisim kapisini
acik tutar ve cocugun duygularini paylasmasina olanak verir.
Asiri kontrol ve strekli denetim, kisa vadede calismayi artiryor
gibi goriinse de uzun vadede ic motivasyonu zayiflatabilir.
Ogrencinin plan yapmasina alan tanimak, sorumluluk
duygusunu destekler ve kendi 6grenme strecini ydnetmesini
saglar. Gerektiginde rehber 6gretmen veya uzman destegi
almak surecin saglikli ilerlemesine katkida bulunur.

Ebeveynin Kendi Kaygisi

Sinav strecinde ebeveynlerin kendi kaygilarini fark etmeleri
ve yonetmeleri buytk dnem tasir; cocugun gelecegine dair
endiseler dogal ve anlasilabilir olsa da, bu kayginin nasil ifade
edildigi ve kontrol edildigi strecin seyrini dogrudan etkiler.
Ebeveyn kendi kaygisini dizenleyemediginde, bu duygu ev

atmosferine yansir; ses tonuna, mimiklere, sézlere hatta
evin genel ruh haline kadar hissedilir ve bu durum cocuk
Gzerinde farkinda olmadan baski olusturur, motivasyonunu
dusurebilir ve sinav deneyimini daha stresli hale getirebilir.
Bu nedenle yetiskinin kendi duygu dizenleme becerilerini
guclendirmesi, cocuga dolayl bir gliven alani saglar ve onun
kendini daha glvende hissetmesine yardimci olur. Kaygiyi
yonetmek sadece sakin bir ortam yaratmak anlamina gelmez.
Ayni zamanda ebeveynin kendi duygularini fark etmesi,
kayginin kaynagini analiz etmesi ve gerektiginde destek almasi
strecin saglikl ilerlemesi icin dnemlidir. Unutulmamalidir
ki sinav, bir performans él¢timudur; kisilik, deger veya
benlik 6lciimii degildir ve evde olusturulan atmosfer,
o6grencinin yalnizca akademik basarisini degil, benlik
algisini, 6z glvenini ve stresle basa cikma becerilerini
de sekillendirir.

Guven, Kabul ve Denge

Sinav gecicidir ancak sinav strecinde kurulan iliski kalicidir.
Cocuklar cogu zaman sinavda kag net yaptiklarini degil
o slrecte evde naslil hissettiklerini hatirlarlar. Bu nedenle
en guclt destek, sakin, gliven veren ve kosulsuz kabul
sunan bir ev atmosferidir. Evde saglanan giivenli ortam,
cocugun kaygisini dengeler, motivasyonunu artirir ve
potansiyelini daha saglikli bir sekilde ortaya koymasina
yardimci olur. Ailenin rolii, cocugun yaninda olmak,
sureci birlikte yonetmek ve her adimda ona gtivenli bir
alan sunmaktir. Bu yaklasim hem sinav performansini hem
de uzun vadeli psikolojik dayaniklihgi olumlu yénde etkiler.
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“YAPAMIYORUM”DAN
“DENIYORUM"”A: SINAV SURECINDE
EBEVEYN DESTEGININ GUCU
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Sinav dénemleri yalnizca 6grencilerin degil ailelerin de
duygusal dayanikliigini test eden siireclerdir. Ozellikle
merkezi sinavlara hazirlanan cocuk ve ergenler; akademik
beklentilerin yani sira akran karsilastirmalari, gelecek
kaygisi ve performans baskisiyla da bas etmeye calisir. Bu
strecte sik duyulan bir cimle vardir: “Yapamiyorum.” Bu
ifade cogu zaman akademik yetersizlikten degil, yogun
kaygi, motivasyon kaybi ve olumsuz distince kaliplarindan
beslenir.

GCocugun i¢ sesini donustirmede en glcli etkenlerden biri
ebeveyn tutumudur. “Yapamiyorum”“dan “Deniyorum”a
gecis, cogu zaman ev ortaminda baslar.

Sinav Siireci ve Psikolojik Dayaniklilik

Ergenlik donemi, kimlik gelisimi ve 6zerklik arayisinin
yogun oldugu bir donemdir. Bu donemde yasanan
sinav baskisi, cocugun kendilik algisini dogrudan
etkileyebilir. Bandura’nin dzyeterlik kuramina gore bireyin
bir gérevi basarabilecegine dair inanci, gercek performansi
Gzerinde belirleyici rol oynar. Eger cocuk “Ben zaten
yapamam” duslncesini icsellestirirse caba duzeyi azalir
kiictk basarisizliklar genellenerek kalici bir yetersizlik
algisina donusebilir.

Bu noktada ebeveynlerin verdigi mesajlar kritik dnem
tasir. Strekli sonug odakli geri bildirim (“Kag net yaptin?”,
“"Denemede kacinci oldun?”) cocugun performansini
kimligiyle eslestirmesine yol acabilir. Oysa slrec odakli
yaklasim (“Bugiin hangi konuyu tekrar ettin?”, “Zor gelen
sorularla nasil bas ettin?”) cabayi gérundr kilar ve gelisim
zihniyetini destekler.

Motivasyonu insa Etmek: Given, Ozerklik ve
Yeterlik

Motivasyonun iki temel kaynagi vardir: dissal ve icsel.
Surekli kiyaslama, 6duil-ceza sistemi ve ytiksek beklenti
vurgusu dissal motivasyonu artirabilir; ancak bu etki
cogu zaman gecicidir. Deci ve Ryan'in 6z-belirleme
kuramina gore kalici motivasyon bireyin yeterlik, iliski ve
ozerklik ihtiyaglarinin karsilanmasiyla guclenir.

Ebeveyn destegi burada iki sekilde ortaya cikar: Birincisi,
cocugun yeterlik duygusunu beslemek. K¢tk ilerlemeleri
fark etmek ve goértndr kilmak énemlidir. “Bu hafta
matematikte zorlandigin konuyu daha iyi anladigini fark
ettim” gibi geri bildirimler, somut ilerlemeyi vurgular.

Ikincisi, ¢zerklige alan tanimak. Cocugun calisma
planina tamamen mudahale etmek yerine, plani birlikte
yapilandirmak daha islevseldir. “Sence bu hafta hangi
gln deneme ¢6zmek daha uygun olur?” gibi sorular,
sorumlulugu devretmeden is birligi kurmayi saglar.

Motivasyon, baski ile degil gtven iliskisiyle beslenir.

“Yapamiyorum” Dustincesi ve Bilissel Yeniden
Yapilandirma

Sinav slirecinde 6grencilerin zihninden gegen distinceler
cogu zaman otomatik ve katidir: “Bir denemem kot gecti,
demek ki hicbir zaman yapamayacagim.”, “Herkes benden
daha iyi.”, “Bu sinav hayatimi belirleyecek.”

Bilissel davraniscl yaklasima goére bu tir duslnceler,
gercedin tamamini yansitmaz; cogu zaman abartma,
genelleme ya da felaketlestirme icerir. Bilissel yeniden
yapilandirma, bu dustnceleri fark edip daha dengeli
alternatifler Gretme strecidir.

Ebeveynler bu noktada “ikna eden” degil, “eslik eden”
bir rol Ustlenmelidir. Cocuk “Yapamiyorum” dediginde
hemen “Sagmalama, yaparsin” demek yerine su sorular
daha islevseldir:

- "Bunu dustndtglnde aklina hangi érnek geliyor?”
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- “Daha 6nce zor bir konuyu basardigin bir zamani
hatirliyor musun?”

- “Bu dUslincenin baska bir aciklamasi olabilir mi?”

Bu yaklasim, cocugun kendi dusincesini sorgulamasini
saglar. Amag, olumsuzlugu yok saymak degil; distinceyi
esnetmektir. “Yapamiyorum” ifadesi zamanla “Su an
zorlaniyorum ama denemeye devam edebilirim”e
donusebilir.

Evde Sinav iklimi: Duygusal Giiven Alani

Sinav strecinde ev ortami, dgrencinin duygusal regulasyon
alanidir. Kaygi bulasicidir; ebeveynin strekli sinav konusmasi,

sonuc tahmini yapmasi ya da diger cocuklarla kiyaslamasi,
cocugun stres duzeyini artirabilir.

Evde olusturulacak dengeli bir sinav iklimi su 6zellikleri
tasimalidir:

— Sinavin hayatin tek glindemi olmamasi

— GUn icinde akademik olmayan sohbet ve paylasimlara
da yer verilmesi

— Hatalarin kisilikle iliskilendirilmemesi
— Dinlenmenin ve sosyal etkinliklerin sucluluk yaratmamasi

Arastirmalar, algilanan ebeveyn desteginin ylksek oldugu
dgrencilerin sinav kaygisinin daha distk oldugunu
gostermektedir. Cocuk, kosullu degil kosulsuz kabul
gordigund hissettiginde performans baskisi azalir.

“Sonucun ne olursa olsun yanindayim” mesaji yalnizca
sozle degil tutumla da verilmelidir.

Ebeveynler icin Psikoegitsel Oneriler

Sinav strecinde ebeveynlerin kendilerine su sorulari sormasi
faydali olabilir:

- Cocugumla konusurken daha cok sonu¢ mu yoksa
slireg mi vurguluyorum?

- Kaygimi ona yansitiyor olabilir miyim?
- Basarisini ve cabasini ne kadar takdir ediyorum?

Ayrica dizenli ama esnek bir rutin olusturmak énemlidir.
Uyku saatlerinin korunmasi, ekran stiresinin sinirlandiriimasi
ve haftalik planin birlikte gézden gecirilmesi, kontrol
duygusunu artirir. Ancak asirt denetim, givensizlik mesaj
verebilir.

Ebeveynler kendi duygusal regllasyonlarina da dikkat
etmelidir. Cocugun kaygisini yonetebilmesi icin dnce
yetiskinin sakin kalabilmesi gerekir. Strecin yalnizca akademik
degil psikolojik bir yolculuk oldugu unutulmamalidr.

Sonuc: Cabayl Gérmek, Umudu Beslemek

Sinavlar hayatin 6nemli dénim noktalarindan biridir
ancak tek belirleyicisi degildir. Cocugun kendilik algisi,
bir sinav sonucundan ¢ok daha degerlidir. Ebeveynin
rolli, cocugun yerine yuriimek degil onun yurirken
dengesini bulmasina yardimci olmaktir.

"Yapamiyorum” climlesi cogu zaman bir caresizlik
degil anlasilma ihtiyacidir. Bu ihtiyaca empatiyle karsilik
verildiginde cocuk yavas yavas kendi i¢ sesini donustarur.
Ve bir glin, ayni cocuk sunu sdylemeye baslar: “Zorlaniyorum
ama deniyorum.”

Iste gercek basari tam da burada baslar.
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SOZLERIN OTESINi DUYMAK:

COCUKLAR DAVRANISLARIYLA NE
ANLATMAK iSTiYOR OLABILIR?

Cocuklar her zaman “iyiyim” derken gercekten iyi
olmayabilirler. Ozellikle kiicik yaslarda kelime dagarciklari
hentz gelisim asamasinda oldugu icin, ilerleyen yaslarda
ise duygular karmasiklastigi icin cocuklar cogu zaman ic
dlnyalarini kelimelerle degil davranislarla ifade ederler.
Ofke nobetleri, ice kapanma, asiri hareketlilik, kurallara
direnc ya da ani aglamalar cogu zaman yalnizca bir
“disiplin sorunu” degildir. Bu davranislarin cogu, cocugun
ic dinyasindan gelen bir mesaj niteligindedir. Davranisi
yalnizca diizeltmeye calismak yerine davranisin arkasindaki
ihtiyaci fark etmek, ebeveynligin en glcli ve donusturici
adimlarindan biridir.

Glncel gelisim psikolojisi arastirmalari, cocuklarin zorlayici
davranislarinin buyidk bolimundn dizenlenmemis
duygularla baglantili oldugunu géstermektedir. Oz
dizenleme becerileri dogustan tam gelismis degildir;
cocukluk ve ergenlik boyunca kademeli olarak gelisir
ve bu sirecte yetiskin rehberligine ihtiya¢ duyar.
Bir cocuk ofkeyle bagirdiginda aslinda yogun bir hayal
kirkhigini nasil ydnetecegini bilmiyor olabilir. Ders calismayi
reddeden bir 6grenci basarisizlik korkusuyla bas etmeye
calistyor olabilir. Sessizlesen veya icine kapanan bir ergen
ise elestirilmekten kacinmak icin geri cekiliyor olabilir. Bu
noktada yalnizca davranisi bastirmaya calismak yerine
duyguyu adlandirmak énemli bir fark yaratir. “Su an cok
hayal kirikhgina ugramis gibisin” gibi ifadeler cocugun
anlasildigini hissetmesine yardimci olur ve bu tir duygusal
yansitmanin cocuklarin sinir sistemi Uzerinde yatistirici
bir etki olusturdugu bilinmektedir.

Norobilim alanindaki calismalar da bu durumu
desteklemektedir. Ozellikle stres ve yogun duygu anlarinda
cocuklarin beyinlerinde duygusal merkezler hizla aktive
olurken mantikli distinme ve planlama ile iligkili beyin
bolgeleri gegici olarak geri planda kalabilir.

Bu nedenle cocuklarin  zor anlarinda mantikl
aciklamalardan 6nce anlasiimaya ve sakinlesmeye
ihtiyaclari vardir. Bir yetiskin cocugun duygusunu fark
edip onu adlandirdiginda cocuk yalnizca sakinlesmekle
kalmaz ayni zamanda kendi duygularini tanimayi
ve dlzenlemeyi de &grenir. Bu slre¢ uzun vadede
duygusal dayanikliligin gelismesine katki saglar.

Baglanma kuramina dayanan arastirmalarise cocuklarin
kendilerini glvende hissettikleri iliskilerde duygularini
daha acik ifade edebildiklerini ortaya koymaktadir.
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Guvenli baglanma, cocugun yalnizca basarili oldugunda
degilhatayaptigindadakabulgérdigini bilmesianlamina
gelir. Eger cocuk surekli elestiriime veya vyargilanma
beklentisi icindeyse duygularini acikca paylasmak yerine
davranis yoluyla dolayl bir anlatim segebilir. Bu nedenle
iletisimde kullanilan dil oldukca énemlidir. “Neden boyle
yapiyorsun?” gibi sorgulayici ifadeler cocugun savunmaya
ge¢mesine yol acabilir. Bunun yerine “Seni zorlayan bir sey
mi var?” veya “Su anda neye ihtiyacin var?” gibi sorular

cocugun kendini ifade etmesi icin guvenli bir
alan olusturur. Ergenlik doneminde davranislarin
arkasindaki mesajlar daha karmasik hale gelebilir.
Bu donem; kimlik gelisimi, bagimsizlik ihtiyaci ve
akran kabulinlin 6nem kazandigi bir strectir.

Ergenlerin zaman zaman sert cikislar yapmalari veya
sinirlari test etmeleri cogu zaman gelisimsel bir arayisin
parcasidir. Arastirmalar, hem sicaklik hem de tutarli
sinirlar iceren ebeveynlik yaklasiminin ergenlerin
psikolojik uyumunu destekledigini géstermektedir.
Anlayis gostermek sinir koymamak anlamina gelmez;
énemli olan sinir koyarken iliskiyi zedelememek ve
iletisim kapisini acik tutabilmektir.

Davranislarin ardindaki mesaji duyabilmek igin
ebeveynlerin kendi duygusal tepkilerini de fark etmeleri
onemlidir. Cocugun zorlayici bir davranisi ebeveynde
ofke, kaygl veya caresizlik duygular uyandirabilir.
Ancak yetiskin dnce kendi duygusunu dizenlediginde
cocuga gucld bir model sunar. Psikolojide "“ortak
dizenleme” olarak adlandirilan bu slrecte sakin
ve kararli bir yetiskin, cocugun sinir sisteminin de
dengelenmesine yardimci olur. Cocuk bu deneyimleri
tekrar tekrar yasadikca zamanla kendi duygularini
duzenleme becerisi gelistirir.

Unutulmamalidir ki her davranis bir ihtiyaca isaret
eder. Cocuklarin davranislarinin ardinda cogu zaman
gorilme, anlasilma, ait olma, degerli hissetme
ve yeterli olma gibi temel psikolojik ihtiyaclar
bulunur. Cocugunuz yUksek sesle konustugunda
belki de “Beni fark et!” diyordur. Ders calismayi
reddettiginde “Basaramamaktan korkuyorum” mesajini
veriyor olabilir. icine kapandiginda ise “Yargilanmadan
dinlenmeye ihtiyacim var.” demek istiyor olabilir.

Ebeveynlik cogu zaman davranislari dizeltmeye
odaklanan bir stre¢ gibi gériinse de aslinda cocukla
kurulan iliski bu strecin merkezinde yer alir. Cocuklar
en cok zorlandiklari anlarda nasil karsilandiklarini
hatirlarlar. Bir hata yaptiklarinda yalnizca elestirilen
degil, ayni zamanda anlasilan cocuklar kendilerini
daha glvende hissederler. Bu gliven duygusu onlarin
hem akademik hem de sosyal gelisimlerini destekler.

Davranisi susturmak kisa vadede dizen saglayabilir
ancak davranisin ardindaki mesaji duymak uzun vadede
glcld bir bag kurar. Clinkl her cocuk davranislarinin
ardinda aslinda ayni seyi ister: anlasiimak, goérilmek
ve kabul edilmek.
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LISE OGRENCILERINDE
AKRAN NEZAKETIi VE
VELININ ROLU

Ergenlik donemi, bireyin kimlik gelisiminin hizlandigi; aidiyet,
kabul gérme ve sosyal statiniin 6n plana ciktigi kritik bir
yasam evresidir. Bu dénemde akran iliskileri, genclerin
psikolojik iyi olusu, akademik motivasyonu ve sosyal becerileri
Gzerinde belirleyici bir etkiye sahiptir. Akran nezaketi ise bu
iliskilerin niteligini sekillendiren temel unsurlardan biridir.
Akran Nezaketi Nedir?

Akran nezaketi; empati kurma, saygili iletisim, kapsayici
davranma, farkliliklara hosgért gosterme ve destekleyici
sosyal tutumlar sergileme gibi olumlu sosyal davranislari
icerir. Lise ortaminda nezaket kulttrdndn varligi:

e Akran zorbahgini azaltir

e Okul aidiyetini artirir

e Sosyal guven duygusunu guclendirir

* Psikolojik dayanikliligi destekler

Arastirmalar, sosyal 6grenme sureclerinin genclerin davranis
repertuarini dogrudan etkiledigini gdstermektedir. Bu
noktada, gencler yalnizca akranlarindan degil, rol model
olarak gordukleri yetiskinlerden de davranis kaliplari dgrenirler.
Sosyal 6grenme kurami ile taninan Albert Bandura’ya gore
bireyler, gdzlem yoluyla 6g§rendikleri davranislar sosyal
ortamlarda tekrar etme egilimindedir. Bu durum, aile ici
iletisimin ve ebeveyn tutumlarinin akran iliskilerine dolayli
fakat glcl bir etkisi oldugunu ortaya koymaktadir.

Ergenlikte Nezaketin Psikolojik islevleri

Akran nezaketi, ergenin gelisimsel ihtiyaclarini karsilamada
onemli rol oynar:

1. Kimlik Gelisimini Destekler

Ergen, kendini degerli hissettigi ortamlarda daha saglikli
bir benlik algisi gelistirir.

2. Duygusal Diizenlemeyi Kolaylastirir

Nazik ve destekleyici sosyal gevre, stresle bas etme becerilerini
artirr.

3. Sosyal Guliven Olusturur
Dislanma korkusunun azalmasi, sosyal giriskenligi artirir.
4. Psikolojik Dayaniklihgr Guclendirir

Destekleyici akran iliskileri, kriz dénemlerinde koruyucu bir
tampon gorevi gordar.

Bu baglamda Turk egitim literatiriinde gelisim ve sosyal
6grenme sureclerine dair calismalariyla bilinen Nuray
Senemoglu, sosyal cevrenin 6grenme ve kisilik gelisimi
Uzerindeki belirleyici rolint vurgular.

Olumlu akran etkilesimleri ayni zamanda zorbalik
davranislarinin ¢nlenmesinde koruyucu bir faktér olarak
gorllmektedir. Zorbalik Gzerine yaptigi calismalarla bilinen
Dan Olweus, okul ikliminin destekleyici ve saygi temelli
olmasi durumunda zorbalik davranislarinin anlamli bicimde
azaldigini vurgulamaktadir.

Nezaketin Evde Baslayan Yolculugu, Velinin Roli

Akran nezaketi yalnizca okulda 6grenilen bir beceri degildir
temelleri aile icinde atilir. Velilerin roli U¢ temel baglikta
degerlendirilebilir:
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1. Model Olma

Ebeveynlerin glnlik yasamda kullandiklari dil, catisma
¢6zme bicimleri ve empatik yaklasimlari, genclerin sosyal
davranislarini sekillendirir. Saygil iletisim kurulan bir ev
ortami, gencin okulda da benzer davranislar sergilemesini
destekler.

2. Duygusal Rehberlik

Velilerin cocuklarinin duygularini yargilamadan dinlemesi ve
anlamaya calismasi, empati gelisimini glclendirir. Empati
gelistiren gencler, akranlarina karsi daha kapsayici ve nazik
davranma egilimindedir.

3. Sosyal Sorumluluk Bilinci

Velilerin toplumsal duyarhlik, yardimlasma ve farkliliklara
saygl gibi degerleri desteklemesi, genclerin akran iliskilerinde
olumlu sosyal normlar gelistirmesine katki saglar.

Sosyal ve duygusal 6grenme alaninda calismalar yapan
CASEL (Collaborative for Academic, Social, and Emotional
Learning), aile katihminin genclerin sosyal becerilerinin
gelisiminde kritik rol oynadigini vurgulamaktadir.

Okul - Aile is Birliginin Onemi

Saygl Kulttrinden Psikolojik Dayanikliliga Uzanan Bir Yol

Lise yillari, bireyin yalnizca akademik degil; sosyal ve duygusal
kimliginin de sekillendigi dénemli bir gelisim dénemidir. Bu
sUrecte gencler icin “aidiyet” duygusu, en az basari kadar
anlamli hale gelir. Akran iliskilerinin niteligi ise bu aidiyetin
en gucli belirleyicisidir. iste bu noktada akran nezaketi,
genclerin hem psikolojik iyi olusunu hem de okul iklimini
dogrudan etkileyen kritik bir sosyal beceri olarak karsimiza
cikar.

Akran nezaketinin strdurdlebilir olmasi icin okul ve aile
arasinda tutarli bir deger aktarimi gereklidir. Bu is birligi;
- Olumlu okul iklimi olusturur.

- Ogrencilerin sosyal sorumluluk bilincini artirir.

- Guvenli ve kapsayici bir 6grenme ortami saglar.

Sonug olarak, akran nezaketi yalnizca bireysel bir ¢zellik degil;
aile, okul ve sosyal ¢cevrenin birlikte insa ettigi bir kulttrdur.
Velilerin bilincli rehberligi ve model olma sorumlulugu,
genclerin hem sosyal hem duygusal gelisimini destekleyerek
daha saglikli akran iliskileri kurmalarina zemin hazirlar.
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