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OKUL ONCESI
MINDFULNESS UYGULAMALARI

Farkindalik, dogdugumuz andan itibaren var olan gelistirilebilen bir beceridir.
Tum bireyler dogduklari andan itibaren bilingli farkindaligi anlama ve kavrama
yetenegi ile dliinyaya gelmektedir (Brown & Ryan, 2003).

Mindfulness, bilingli ve yargisiz bir sekilde dikkatimizi icinde bulundugumuz ana
vermek, o anda kalabilmeyi se¢cmek, o anin farkinda olmaktr.

Cocuklarin dogal bir farkindaliklari vardir. Okul 6ncesi donem farkindahgin en
yogun yasandigi donemdir. Mindfulness programlarina kiigcik yaslarda basla-
manin Ozellikle okul 6ncesi ve ilkokul donemi gibi beyin gelisimin en yogun
yasandigi donemlerde bitlin gelisim alanlariyla mindfulness egitimini verilmesi,
kisiligin olusmasinda ve ¢cogu becerinin kazanilmasinda énemli rol oynamak-
tadir. Mindfulness programlari ¢cocuklarin, 6zglivenlerini ve motivasyonlarini
arttirir. Fevri davranislarda, olumsuz dislincelerde ve endise halinde azalma
saglar. Problemlerle bas ederken duygu kontrollinde artis saglarken rahatlama,
sakinlik ve uyku kalitesinde diizelmeye yardimci olur. Korku ve depresyonda
azalma, kendine ve baskalarina karsi daha yakin hissetme, saygi ve gliven
duyma, 6z sefkat gibi duygularin olusmasinda etkin rol oynar. Strese ve
baskalarinin davranislarina karsi tepkisel davranislarda azalma yargilardan
arinma, i¢ diinyaya yakinlasma zor disiince ve hisleri bastirmadan ve onlara
kapilmadan, dikkatle hayatina dahil etmeyi 6grenmeyi saglar. Cocuklara yonelik
yapilan mindfulness programlari, temel insani becerileri hayatina uygulamasin-
da ve 1sik tutmasinda, dnemli bir yere sahip olmaktadir (Snel, 2016).Cocuklarda
mindfulness egitimi, tipki dil 6grenmedeki gibi, ne kadar erken 6grenilirse o
kadar iyidir gibi algilanabilir.* (Atalay, 2018, s.117).

Cocuklar ile Yapilan
Mindfullness - Farkindalik Uygulamalari
Cocugumla Yapabilecegim Mindfulness Uygulamasi Ornegi:

Evde veya bahgede otururken gocugunuzla birlikte yapabileceginiz bircok mindfulness
uygulamasi bulunmaktadir.
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Asagida nasil yapilacagina dair ayrintilar verilmistir:

- Cocugunuzla birlikte birbirinize alan saglayacak kadar mesafede durun ve yere oturun.
- Gozlerinizi kapatin

- Dikkatinizi nefesinize verin

- Nefesinizin sesini dinleyin

- Nefesinizle birlikte ylikselen ve inen karniniza odaklanin.

- Nefes alirken cocugunuzun en sevdigi kurabiyenin kokusunu aliyormus gibi birlikte
nefes alin.

- Nefes verirken ise bir mum Gflilyormus gibi nefes verin. Bu egzersizi 9-10 kere yapmak-
la baslayabilirsiniz. Glin gectikce ve aliskanliginiz olustukga siireyi uzatip birkag dakika
yapabilirsiniz.

MINDFUL OYUNLAR:

¢ Yaratici olun
Cocuklarinizi resim yapmaya, dikis dikmeye, Gretmeye tesvik edin.
Kumas, boya yada legolarla mi oynamak istedigini sorun.

e Aktif olun
Cocugunuzdan ziplamasini ve sonrasinda ellerini kalbinin tGstline koymasini isteyin.
Kalbi nasil atiyor, nefes alisverisi nasil , bunlari sorun. Bu basit ve aktif oyun bedenini
tanimasina yardimci olur.

¢ Dinleyin
Bir zil calin ve cocugunuzdan bunu dinlemesini isteyin. Sesi artik duymak istemediginde
ise ellerini havaya kaldirmasini séyleyin. Zil sesini kapatinca
ortamin sesini bir dakika boyunca dinleyin. Sonunda neler duydugunuzu ve nasil hisset-
tirdigini konusun.

e Koklayin
Cocugunuza cimlerin, ciceklerin ya da sokaklarin nasil koktugunu sorun.Bu koku hosuna
gidiyor mu? yoksa gitmiyor mu? Her nefeste neler hissettigini sorun.

e Mindful turlar diizenleyin
Yuruyus yaparken farkl dis etkenlerle karsilastiginiz, manzarali, farkli sesler duyabi-
leceginiz ya da kokular alabileceginiz rotalar olusturmayi deneyin.

* Mindfulness ile gocugunuzu sakinlestirmeyi deneyin
Yalnizca rutin aktiviteler olarak degil, islevsel duygu kontroli icin de mindfulness yon-
temini kullanin. Ornegin 6fkelendigi zaman ¢ocugunuzdan éfkeliyken viicudunda nasil
degisiklikler oldugunu gérmesini isteyin. Kalbi ne hizda ¢arpiyor? Elleri nasil hissediyor?
Yiz kaslarini stkkmig mi yoksa serbest mi? Sordugunuz sorularla zihnini bedenine
dondirmesine yardimci olun.

Edanur MARAKOGLU - Psikolog / Atakdy Vatan Anaokulu
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YAZ TATILI
NASIL DEGERLENDIRILMELI (ANAOKULU)

Tatil tiim ¢ocuklarin ve ebeveynlerin heyecanla bekledigi bir stirectir. Tatil
donemi anne-babanin ¢ocugu ile birlikte keyifli ve doyumlu bir iligki icinde olabil-
mesi agisindan blyuk bir firsattir. Tatile baslarken dncelikle gocugumuzun zihn-
indeki tatil algisini belirginlestirmek ve netlestirmek gerekmektedir. Tatilin
eglenme ve dinlemenin i¢cinde oldugu bir siire¢ oldugundan sadece bos zaman
gecirilen bir stire¢ olmadigindan, daha serbest ancak diizen ve plan igerisinde
isleyen bir siire¢ oldugunu belirtmemiz gerekmektedir. Tatili planlarken 6ncelikle
geride biraktigimiz stireci cocugumuz icin akademik ve sosyal olarak iki ayri
alanda goz oniine alip degerlendirme yapmali ardindan gelecek seneye dair amag
ve hedeflerin belirlenmesini saglamali ve tim degerlendirme sonucuna gore tatil
programina karar vermeliyiz. Tatil sirecine girerken ¢ocugumuzla birlikte sinir ve
sorumluluklarimizi da net bir sekilde belirlemeliyiz. Ozellikle okul 6ncesi dénemin
en onemli kazanimlardan birisi olan sinir ve sorumluklar; uyku saati yemek
diizeni teknolojik aletlerin kullanim siresi vb. konularda mutlaka sinirlarimizi net
bir sekilde belirlemeli kararl ve tutarli olmamiz gerekmektedir. Bu sinir ve
sorumluklari okul déneminde tam anlamiyla tamamlayabildiysek bu sireci tatil
doneminde de ayni rutinlerle devam ettirmeliyiz. Okul 6ncesi donemde tatil
sirecinde ¢ocugunuzun yaraticiligini gelistirmeye yonelik oyunlar oynamak zihin-
lerini gelistirmek ve akademik anlamda ¢ok buyik fayda

saglamaktadir. Sembolik de olsa harfleri ve sayilari tanimasini saglayin.
Cocugunuzun motor becerilerinin gelismesi icin disarida zaman gecgirmelerini
saglayin. Zaman zaman bireysel olarak oyunlar oynamasina kendi basina vakit
gecirmesine hatta sikilmasina ve kendi basina yaratici c6zimler tGretmesine fayda
saglayacak alanlar taniyin. Canlandirma oyunlari ile cocugunuzun ilgi alanlarini
belirlemesine yardimci olun. Cocuklarimizi yénlendirebilecegimiz farkli aktiviteler
(Spor yapmak, dinlendirici sanatsal faaliyetlerde bulunmak, sevdikleri insanlarla
birlikte eglenceli vakit gecirmek, ¢cimenlerde yuvarlanmak, agaglardan meyve
toplamak, sevdigi tirden kitaplar okumak beyni gelistiren zeka ve strateji oyun-
lari oynamak vb.) olusturabilirsiniz.  Tatili doyasiya eglendikleri dinlendikleri
yeni seyler 6grendikleri zihinsel ve duygusal olarak yeni doneme hazir hisset-
tikleri bir siirec olarak degerlendirmeleri gerekmektedir.

Tum cocuklarimiza ve ailelerimize iyi tatiller dilerim.

Edanur MARAKOGLU - Psikolog / Atakdy Vatan Anaokulu
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COCUKLARDA
BILINCLI TEKNOLOJI KULLANIMI

Gunumuzde teknoloji hayatimizin en 6nemli parcasi haline geldi. Bu baglamda
teknolojiyi hayatimizdan tamamen ¢ikartmak mimkin degil ancak olumsuz etkil-
erini azaltmak mimkdin. Glinimuzde ¢ocuklar ¢cok kiiclk yaslardan itibaren
teknoloji ile tanigmaktadir. Teknoloji kullanimi aliskanliginin kazanilmasindaki
etkenlerin basinda ebeveyni model almasi gelir. Bunun yaninda televizyon, tele-
fon, tablet gibi cihazlarin ¢cocuklar agladiginda bir sakinlestirici ya ebeveyn igin
cocugu oyalamak icin kullanilmasi da basta gelen nedenler arasindadir. Cocugun
ozellikle klcuk yaslarda teknolojiye hakim olmasi Gstlin zekaya dair bir gosterge
degildir. Cocuklar, teknolojik aletlerle ileri yaslarda tanisan ebeveynlerinin aksine
daha teknolojik bir diinyada dogmus ve icinde bliyliimus olmalari nedeniyle bu
konuda daha yetenekli olmaktadir.

Her tirli ekranin, 6zellikle kiglk yaslarda kontrollt ve sinirh kullanilmadiginda
zararl etkileri vardir. Ekran karsisinda ¢cocuk pasiftir ve tek tarafli bir iletisim
halindedir. Oysaki cocugun ebeveyn veya bakim veren kisi ile karsilikli iligki iginde
olmaya ihtiyaci vardir. Bu nedenle 0-3 yas doneminde, en azindan 2 yasina kadar,
ekran ile cocugun temasi yok denecek kadar az diizeyde olmalidir. Teknoloji
kullaniminda belirleyici olan yas siniridir. 3-6 yas doneminde ¢ocuk bir yetiskinle
iletisim halinde ve onun kontrolliinde kademeli olarak yarim saat ekran karsisinda
olabilir ancak ¢ocugun tablette egitici oyun ve gizgi film izlemesine izin verilse de
kendisine ait bir tableti olmamasina 6nem verilmelidir. 6-12 yas araliginda glinde
en fazla bir saat kadar cocugun tek basina ekran karsisinda olmasina izin verilebilir,
ancak 6zel yasama saygl cercevesinde cocugun takibi yapilmalidir.

Bazi program ve uygulamalar cocuklarin gelisim diizeylerine uygun ve dogru bir
bicimde kullanildiginda fayda saglamaktadir. Ginlimiz diinyasinda teknoloji,
cocuklara oynama, kesfetme ve 6grenme icin bircok firsat sunmaktadir. Yapilan
arastirmalar teknolojik araglarin bilingli kullaniminin yaraticiligi ve ¢ok yonlu dikka-
ti arttirdigini, gorsel bilgiyi islemede ¢ocuklara yardimci oldugunu, gorsel zekayi
gelistirebildigini gdstermektedir. Ayrica cocuk ve ergenlerin oynadiklari pek ¢ok
oyunun; strateji, planlama ve problem ¢ézme becerilerinin gelisimine destek
oldugu bilinmektedir. Burada ¢ocuklarin ve genglerin oynadigi oyunlarla ilgili
dikkat edilmesi gereken en 6nemli konu yas siniri ve gecirilen suredir.

Ebeveynler olarak dnceliginiz; internette oynanan oyunlar ve sosyal platformlarda
gocugunuzun karsilastigi igerigin yasina uygun olup olmadigini kontrol etmek ve
zaman sinirini iyi ayarlayabilmek olmalidir.

VATAN REHBERLIK ve KARIYER MERKEZI
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Cocuklar Teknoloji Basinda Ne Kadar Vakit Gegirmeli?

Pedagoiji Dernegi bir giin icinde tablet, telefon ve televizyon dahil olmak (izere ¢ocuklarin
ekran basinda gecirmeleri gereken azami sireleri séyle belirlemistir:

- 0-3 Yas: Olabildigince ekrandan uzak tutulmahdir.

- 3-6 Yas: Gunlik toplam suire 20-30 dakikayi gegmemelidir.
- 6-9 Yas: Gunlik toplam suire 40-50 dakikayi gegmemelidir.
- 12+ Yag: Gunluk toplam siire 120 dakikayl gegmemelidir.

Peki Ebeveynler Bu Konuda Nasil Yaklagmali?

- Once siz 6rnek olun ve varsa bagimhliklarinizi kontrol edin. (Tv bagimliligi vs.). Cocuklar
sizleri 6rnek alirlar. Siz eger teknolojik aletlerle ¢ok sik vakit gegiriyorsaniz ne kadar
¢abalarsaniz cabalayin cocugunuzu ekrandan uzak tutamazsiniz.

- Televizyonun veya bilgisayarin ailece birlikte gegirilen zamanlarin ya da oyun saatlerinin
yerini almasina izin vermeyin.

- Ozellikle cocugunuzun ilk cocukluk yillarinda ne seyredecegi konusunda segici olun ve
cocugunuz erkan basindayken mutlaka yaninda bir yetiskin olmasini ve ona seyrettikleri-
yle ya da oynadigi oyunlar ile ilgili sorular sormasini temin edin.

- Cocugunuzun oynayacagi oyunlarin ve iceriklerin pedagojik ilkeler gozetilerek hazir-
landigindan ve glivenilir kaynaklardan geldiginden emin olun.

- Problemlerini siddet kullanarak ¢6zen karakterlerin yer aldigi programlardan ve siddet
iceren oyunlardan ¢ocugunuzu uzak tutun.

- Cizgi film karakterlerinin insanlarin asla yapamayacaklari seyleri yaptiklarini uygun bir
dille cocugunuza anlatin.

VATAN REHBERLIK ve KARIYER MERKEZI
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- Cocugunuza izledigi filmlerde veya oynadigi oyunlarda yer alan belli karakterleri nigin sevdigini
sorun, bu konu Gzerinde karsilikli konusun. Clinkl ¢ocuklar cesitli yas donemlerinde bu karakterleri
rol modeli olarak alabilirler.

- Cocugunuza televizyon programlariyla reklamlar arasinda siki bir bag oldugunu fark ettirin. Bunun
icin “Sence bu programi yapanlar sana ne aldirmak istiyorlar? Bu trin hakkinda ne hissediyorsun?”
gibi sorular sorabilirsiniz.

- Ergenlik cagindaki cocugunuza televizyonda gordiklerine elestirel yaklasabilmesi icin seyrettikleri-
yle ilgili sorular sorun. Ornegin “Gercek yasamda bu karakter gibi davranan birini taniyor musun? Bu
karakterin yerinde olmak ister miydin? Hangi sebeplerle bu karakterin yerinde olmak isterdin?” vb.

- Cocugunuzdan televizyon, bilgisayar ve tablet olmadan birlikte yapabileceginiz eglenceli etkinlikler-
in listesini hazirlamasini isteyin. Listedeki etkinliklerden uygun olanlarini zaman iginde firsat
buldukga gerceklestirmeye ¢alisin.

- Cocugunuzun severek oynadigi bir oyunu siz de kendi kendinize oynayin, seyrettigi filmleri seyre-
din, takip ettigi sitelere girin. Boylece ¢ocugunuzla Gizerinde konusabileceginiz ortak bir konunuz
olacaktir. Ornegin ¢ocugunuzla oynadigi bir oyunun icerigi ve amaglari hakkinda konusabilir, bu
oyunun ona ne hissettirdigini sorabilirsiniz.

- Cocugunuzla birlikte televizyon, bilgisayar, tablet vb. kullaniminin kurallarini belirleyin. Cocugunuz-
la internet, bilgisayar oyunlari ve televizyonda gegirecegi slreyi kisitlamak adina anlasma yapin.

Birlikte glin ve saatler belirleyin.

- Cocugunuzun ekran basinda gegirecegi giinliik stire icin mutlaka bir zaman sinirlamasi getirin. Bu
slre asla iki saati gegmesin.

- Televizyon, bilgisayar vb. araglari asla ¢cocuk bakicisi olarak kullanmayin.

- Yasaklarla sonuca ulasmaya calismayin. Cocugunuz televizyon veya bilgisayara fazlaca diiskinlik
gosteriyorsa yasaklamak yerine ona daha cazip gelecek secenekler sunmayi tercih edin.

- Bilgisayar, tablet vb. kullanimini disiplin araci haline getirmeyin. Bilgisayar, tablet vb. basinda
gecirilecek vaktin 6diil ve ceza olarak kullanilmasi durumunda bunlar ¢ocugun hayatinda ¢ok fazla
6nem tasimaya baslar.

- Cocugunuzu yaraticiligini gelistirebilecegi, sanatsal faaliyetlerde bulunabilecegi sitelerle tanistirin.
- Cocugunuza sosyal medyada kisisel bilgilerini paylasmamasi gerektigini gerekgeleriyle agiklayin.
Eskiden anne-babalar ¢cocuguna, kapiyi yabanciya agma derken simdilerde internette yabancilarla
konusma, bilgilerini verme demektedir. Siber zorbaligin da yayginlastigi glinlimiiz kosullarinda

cocuklarimizin iletisim kurdugu kisilere mutlaka dikkat etmeliyiz.

- internet ortaminda insanlari gercekten tanimanin oldukga gii¢ hatta imkansiz oldugunu gocugunu-
za anlatin.

- Bilgisayarin ve televizyonun ortak zaman gegirilen odalarda olmasina 6zen gosterin.

Ahsen KILIC - Uzman Psikolojik Danisman / Basinekspres Kampuisii Vatan Anaokulu
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ILKOKUL COCUKLARINDA:
DIKKAT VE KONSANTRASYON

DIKKAT; duygulari ve diisiinceyi bir konu lizerinde toplama halidir. Dikkat cesitli
durumlara en iyi sekilde uyabilmek igin gerekli zihin sartlarini hazirlayan bir davranistir,
o0grenme sirecinin ilk basamagidir.
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KONSANTRASYON ise bireyin dikkatini toplamasi, bes duyu organi ile alinan verilerin o
an yaptigi ise yonlendirilmesidir.

Klglk ¢ocuklarin goreceli olarak kisa sireli ilgi alanlari vardir. Genellikle hareketsiz
oturmay ve odaklanmay gerektiren aktivitelerde en iyisini yaparlar. Ogretmenlerse
dersleri tesvik edici hale getirmenin yollarini bularak ve hatta dikkat cekmek igin aktivi-
teleri ders planlarina dahil edebilirler.

Gunlmuzde ¢ocuklarin dikkat stresi olduk¢a kisalmis durumda. Coklu uyaranlar (tab-
let,telefon,bilgisayar) her gecen giin dikkatini herhangi bir oyuna, kisiye ya da duruma
vermekte zorlaniyorlar. Bu durum haliyle velileri de endiselendirmektedir. @

VATAN REHBERLIK ve KARIYER MERKEZI




Cocuklarda odaklanma nasil gelistirilir?

1-) Siralama yapin: Siralama ve odaklanma arasinda siki bir baglanti vardir. Ug
ile bes maddelik yapilacaklar listesi yapin. Bunlari cocugunuza g defa tekrarla-
yarak soyleyin ve bunu neden yaptiginizi aciklayin.

*Simdi seninle bunlari yapacagiz ama 6nce senin bunlari bana sirasiyla soyleme-
ni istiyorum™* diyerek onun dikkatini ceker, eger kolaylikla yapiyorsa sondan basa
dogru soylemesini isteyin.

ePeceteler masaya konulacak

eKasiklar tabaklarin yanina yerlestirilecek
eSandalyeye oturulacak

oSu icilecek

eYemek yenecek vs.

2-) Oyunlara odaklanmayi arttirin: Cocugunuzun yasina gore kart oyunlari oyna-
yarak hem hafizasini hem de diisiinme, planlama,odaklanma gibi yetenekleri
gelistirebilirsiniz. Fark,bulmaca gibi bir etkinlik resme odaklanmayi saglayacagi
icin yavas yavas dikkat suresini de pekistirecektir.

3-) Heykel gibi durmaca oyunu oynayin: Kipirdamadan oturmayi basarmak
odaklanmayi cok gelistiren bir yontemdir. 1 dakika slireyle sayacinizi ayarlayin.
Zamanla bu slreyi arttirin, 6nce siz hareket etmeden oturun sonra ¢ocugunuzun
ayni sekilde hareket etmeden durmasini sdyleyin.

4-) Aynisini gizme: Zor geometrik sekilleri gdsterip aynisini cizmesini saglayabilir-
siniz. Kiiclk detaylari yakalayip , dikkat seviyesini arttirmis da olursunuz.

5-) Resimlerden 6ykii olusturma: Cocuga vereceginiz 3-4 resimle 6yki olustur-
masini isteyin. Oykiideki olaylarin gercek olabilmesi veya gerceklesebilir olup
olmamasina bakmayin. Dikkat edilecek olan sadece resimler arasinda cocugun
baglanti kurma calismasidir. Tim resmi birbiri ile iliskilendirmelidir cocuk bu
calismada

Songiil GOLGE - Rehber 6gretmen / Atasehir Subesi Vatan ilkokulu
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VATAN ILKOKULU
“YAZ TATILINI NASIL DEGERLENDIRELIM?"

Okulla gegcen uzun bir egitim-6gretim donemi sona ererken, glizel bir yaz tatili
cocuklarimizi bekliyor. Bu yazida ‘Yaz tatilini cocuklari sikmadan faydali sekilde
nasil gecirelim?’ sorusuna yanit ariyor olacagiz.

Cocuklarimiz, akademik becerilerini gelistirdikleri iki donemin sonunda yaz
tatilini sadece dinlenme ve bos zaman olarak algilayabilirler. Burada 6nemli
olan, ¢ocuklarimiza bu yaz donemini eglenceli, ayni zamanda da verimli gecirebi-
leceklerini vurgulamak olacaktir. Bu siirecte cocuklarin hem 6grenilenleri
pekistirmeleri hem de bu siireci eglenerek ve dinlenerek gecirmeleri, gelecek
egitim-6gretim yilina hazir sekilde baslamalarini saglayacaktir. iyi degerlendirilen
bir yaz tatili, bir sonraki egitim-6gretim yilinin uyumlu ve beklenen sekilde
gecirilmesine kaynaklik eder.

Okul dénemi boyunca g¢ocuklar giinlerinin buyuk bir bolimuni okulda
gecirirler, dolayisiyla aileyle gecirilen zaman sinirlidir. Bu yaz dénemini gocugun
ebeveynleriyle iliskisini ve etkilesimini pozitif yonde etkileyecek bir firsat olarak
gormemiz faydali olacaktir.

Simdi yaz tatilini verimli, eglenceli ve ¢ocuklarin gelisimine katki saglayacak
sekilde nasil gegirebiliriz, inceleyelim.

Nitelikli Anne-Baba-Cocuk Zamanlari: Daha 6nce bahsettigimiz gibi okul done-
minde ¢ocuklar ebeveynleriyle sinirh vakit gecirmis oluyorlar. Yaz tatili ise
cocugun ebeveynleri\bakim verenleri ile iliskisini gelistirmesi ve aile icerisinde
saglikh bir iletisim kurulmasini saglamak adina glizel bir firsattir. Bu donemde
hep birlikte yapilan aktiviteler; doga yuruyusleri, kutu oyunu saatleri, birlikte
resim yapma, kitap okuma saati, yasanilan yerde kesif yapma gibi etkinlikler;
devaminda bu etkinlikleri birlikte degerlendirme zamanlari, aile icindeki ortak
paylasimlari ve ilgi alanlarinin gelismesini saglayarak cocugun huzurlu ve
glvende hissetmesine kaynaklik edecektir. Cocugun duygusal ve sosyal gelisim
alanini bu yonde desteklemek, saghkh aile ici iletisime 6n ayak olacaktr.
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llgi Alanlarini Yeniden Kesfetmek: Cocuklar, kendilerine yonelik diisiincelerini
olusturduklari ilkokul doneminde, gelisimsel olarak ilgilerini kesfetme, kendilerini
tanima ve sosyal ortamda var olma ihtiyaci duyarlar. Bu konuda onlara rehberlik
etmek egitimcilerin ve ebeveynlerin sorumlulugundadir. Dolayisiyla, bir yeniden
kesif firsat1 olan yaz tatilinde cocuklarimizi ilgili olduklari alanda var olmalarini
desteklemek oldukg¢a 6nemlidir. Spor faaliyetleri, sanat, drama, robotik kodlama,
yabanci dil gibi alanlarda kurslara yonlendirmek ¢ocuklarimizin fayda gorecegi
aktiviteler olacaktir. Bu gibi faaliyetler cocuklarimizin yaratici diisinme becerilerini
desteklemenin yaninda, 6zgliven ve 6zsaygilarini artirmalarina katki saglayacaktr.
Ogrenilenleri Pekistirmek: Egitim-6gretim déneminin sona ermesiyle yaz tatili uzun
bir teneffiis gibi gorinebilir. Bu siirecte, 6zellikle 1. Sinif sonunda derslerden ve
ogrenilenlerden tamamen uzak kalmak, 6grencilerin 6grendiklerini unutmalarina
sebep olabilir. Bu durumu onlemek ve gelecek yila daha hazirlikli baslamak igin
pekistirme ¢alismalari yapilmasi dnemlidir. Calismalarin eglenceli hale getirilerek,
yogun olmadan, 6grencinin fikri alinarak bir program olusturulmasi, 6rnegin hafta-
da 3 glin birer saat gibi, -6grencinin ihtiyaci ve ilgisine gore program diizenlenebilir-
o0grencinin sorumluluk bilincini ve 6z-dliizenleme becerisini gelistirmesinin yaninda
ogrenilenlerin taze kalmasini saglayacaktir. Yaz igin sinif diizeylerine yonelik
yardimci kitaplar kullanilabilir. Agustos aylarinda ¢alismalarin yogunlasmasi, yeni
déneme bir hafta kala ise dinlenmeleri tavsiye edilir.

Oyun: Oyun, ¢ocuk gelisiminin vazgecilmez pargasli, yasam becerilerinin kazanil-
masinda onemli bir noktadir. Yaz tatilinde ¢ocuklarimizin akranlariyla vakit gecirme-
si, oyun kurmalari blyik 6nem tasir. Ayrica ebeveynlerin oyunda rol Gstlenmesinin,
cocugun ilgi ve yeteneklerini kesfetmek ve onu tanimak adina harika bir kanal
oldugu soylenebilir. Bu slirecte yeni oyunlar kurmak, oyun hakkinda konusmak hem
eglenceli hem de bilissel, sosyal, duygusal ve motor beceri alanlarini destekler
nitelikte olacaktr.

Tum bunlara ek olarak, ¢ocuklarimizla etkin sekilde vakit gecirmek adina Milli
Egitim Bakanhgi’'nin hazirlamis oldugu glincel MEB Cocuk Yaz Tatili Etkinlik
Kitabi’nin kullanilmasini 6nerebilirim. Dileyen velilerimiz 17 Haziran itibariyle
yardimci kaynaklar sitesinden erisim saglayabilirler.

Dergimizin bu boliminde ilkokul diizeyi cocuklarimizin bu yaz tatilini eglenceli ve

verimli sekilde degerlendirmelerine yardimci olmak adina ebeveynlere isik tutmak
istedim. Cocuklarla birlikte keyifli ve bir o kadar da verimli bir yaz tatili dilerim.

Ayca KOSEOGULLARI - Psikolojik Danisman - Rehber Ogretmen / Vatan ilkokulu
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DOGRU LISE SECIiMI iCIN
VELILERE TAVSIYELER

Lise egitimi, 6grencilerin yiiksekdgretime hazirlandigi kademedir. lyi bir lise egitimi 6gren-
cilerin iyi bir Gniversite egitimine ve iyi bir meslek yasamina sahip olabilmeleri igin ilk
basamaktir. Ogrenci icin bu derece 6nemli olan bu kademede bilgi, ilgi ve hedeflerine
uygun bir lise se¢imi cok dnemlidir.

Okul tercihlerinde yalnizca velilerin karari degil miimkulnse 6grenci de bu kararin iginde
olmalidir. Geleceklerine yon verirken onlarin isteklerini gbz ardi etmemek ve degerli olduk-
larini hissettirmek akademik basaridan ¢ok daha 6nemlidir.

Bu ylzden lise tercihini yaparken 6grencinin ve velinin iyi bir aragtirma ve 6grencinin
gelecekten beklentilerine, kisilik yapisina uygun bir tercih yapmasi gerekmektedir. Yasam
boyu sliren kariyer planlamasinda; lise yillarinda atilan adimlar, yasanan deneyimler ve
yapilan secimler 6nemli rol oynar.

PEKi iYi BIR LISE SECMEK iCiIN NELERE DiKKAT ETMELIYiz?
1-) Gidecegim Lise Tiirii Ne Olmali?

Okul secimi yaparken dikkat edilmesi gereken en 6nemli noktalardan birisi gideceginiz
okulun turidir. Burada 6zel mi devlet mi karar verdikten sonra lise tiirlerine bakilmasi
gerekiyor. Ogrencinin yeteneklerine uygun, gelecek beklentilerini karsilayan, giiclii kariyer
ve egitim olanaklari verebilen liseler olmalidir. Bu tirler igerisinde Fen, Sosyal Bilimler,
Anadolu, Mesleki ve Teknik Anadolu, Anadolu imam-Hatip, Cok Programli Liseleri vb. lise
turleri yer alir.

Secilen lise tlirl 6grencinin alacagi sayisal ve s6zel agirlikh dersleri belirler. Ama temel
unsur 6grencinin becerileridir. ilgili duydugu alanlara ydnelmesi bu yillarda cok 6nemlidir.
Ogrencinin ilerde doktor olmak gibi bir hayali varsa meslek lisesine génderip tiim sayisal
derslerden bihaber 4 yil gecirmesi yanlis bir karar olacaktir. Bunun yerine normal lise
secimiyle azami bir temel olusturulmasi daha yararli olacaktir.

2-) Okulun Evinize Olan Uzakhg:

Blyiik sehirlerde yasayanlar i¢cin okulun eve uzakligi oldukca dnemlidir. Hele istanbul gibi
trafigi yogun bir kentte yasiyorsaniz bu daha 6nem kazanmaktadir. Saatlerce siiren trafik
0grencinin hem motivasyonunu hem derslerdeki performanslari olumsuz yénde etkileye-
bilmektedir. Bu acidan evinize yakin kaliteli bir egitim anlayisi olan bir okul tercih etmekte
yarar var. Ancak ¢evresinde nitelikli okul bulunmayan ve belli bir hedefi bulunan 6grenciler
icin tercih maalesef uzaktaki nitelikli okul olacaktir. istedigi hedef dogrultusunda bir dizi
zorluga go6gis germek zorundadir.
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3-) Okulun Egitim Kadrosu ve Ge¢misi Cok Onemli

Artik egitimi sekillendiren bir diger faktor 6gretmenlerdir. Sececeginiz okulun egitimci
kadrosu ne kadar iyi ise ve egitim ge¢misi ne kadar eski ise egitim anlayisi da o kadar
gelismistir demektir. Artik glinim{zilin yeni nesil 6gretmenleri, sadece bilgiyi aktaran degil
ogrencilerle direkt iletisim kuran, 6grencilerin yeteneklerini kesfeden kisiler

olmalidir. Secim yaparken, egitim kurumunun akademik kadrosuna ve Universitelerle olan
iliskisine dikkat etmenizde blylk yarar var.

4-) Lisenin Universiteye Yerlestirmede Basari Orani Ne diizeyde?

Elbette bir lisenin basarisinin en 6nemli isaretlerinden birisi de 6grencilerine lniversite
kazandirma verisidir. Eger egitim kalitesi iyi bir lisede okuyorsaniz gelecekte istediginiz
Universiteye girmeniz daha kolay olacaktir. Bu sebeple segeceginiz okulun Gniversiteye
yerlestirme oranlarina mutlaka bakmalisiniz.

5-) Sececegin Okulun Yabanc Dil Egitimi iyi Olmali

Yabanci dil artik yasamin degismez bir parcasi. Globallesen diinyada yabanci dil egitimi
oldukga 6nemli bir konumda. Tercih edeceginiz okulun yabanci dil egitiminin iyi olmasi,
uluslararasi gecerliligi olan metotlar ve sinavlara hazirlik, uluslararasi organizasyonlara
katiim oranlari dikkat edilmesi gereken dnemli bir kriter olmalidir.

6-) Okulun Sahip Oldugu imkanlar

Lise donemindeki genglerin her seyden 6nce saglikli ve glivenli bir okul ortamina
ihtiyaclari vardir. Ogrenciler giiniin yaklasik 8 saatini okulda gecirmektedir. Okulun
konumu, ulasilabilirligi lise seciminde dikkate alinmali ve su sorulara yanit aranmalidir.
Ogrencilerin uzun saatler boyunca rahat edebilecekleri, giivenle vakit gecirebilecekleri
imkanlar mevcut mu? Derslik, laboratuvar, konferans salonlari gibi egitsel etkinlik alanlari
yeterli mi? Okulun temizlik, yemekhane ve givenlik gibi destek birimleri mevcut mu?

7-) Sosyal ve Kiiltiirel Faaliyetler

Sosyal yonu glclQ bir birey daha yaratici ve daha 6zglrdir. Duygusal yoni gelismis, sosyal
sorumluluklar yiklenmis birey kendisine ve gevresine karsi duyarli, empatik biri olarak
yetismektedir. Akademik destegi yeterince alabilmis 6grenciden beklenen, karsilasabi-
lecegi engelleri asabilme becerisidir. Bu nedenle veliler, ¢ocuklari i¢in akan suyun pesin-
den kosmak yerine akan suyun yonini degistirecek glcte ve olanaklarda egitim veren
okullari arayip bulmalidirlar. iyi bir lise gencin ¢ok yénlii gelisimi icin gesitli olanaklar
sunmalidir. Gencin spor, sanat ve sosyal alanlarda yeteneklerini gelistirmeli, ulusal ve
uluslararasi proje ve yarismalara katihm géstermelidir. Ogrenciler sanatsal etkinliklere,
proje yarismalarina, sportif yarismalara tesvik edilmeli, sosyal sorumluluk ve toplum
hizmeti ¢calismalarina 6grenci yonlendirilmelidir.

Selin YALGIN - Rehber Ogretmen / Sirinevler Subesi
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YAZ TATILINI NASIL
DEGERLENDIRMELIYiz?

Bir egitim- 6gretim yilini daha geride birakirken ¢ocuklarin heyecanla bekledigi yaz tatili
geldi. Bu siirecte her cocugun tatilden beklentisi farkli olurken, ebeveynlerin ¢ocuklarindan
beklentileri de degisebilmekte. Kimi ebeveynler yaz tatilini tamamen derslerden uzaklasma
ve dinlenme sireci olarak goriirken, kimileri ise cocuklarinin okul donemindeki yogunlukta
ders calismaya devam etmesini bekleyebiliyor. Fakat yaz tatilinin bu iki u¢ nokta yerine
dengeli bir planlama ile strdirilmesi gerekmektedir.

Cocuklar icin yaz tatili eglenceli bir zaman dilimini ifade etmelidir. Ayni zamanda, tamam-
ladiklari egitim-6gretim doneminde edindikleri yeni bilgileri bir sonraki doneme aktarabil-
meleri icin 6nemli ve gerekli bir zamandir. Yaz tatilinde ¢ocuk egitim siirecinden kopmamali,
derslerinden uzaklasmamalidir. Yaz tatili gecmis egitim doneminde edinilen bilgilerin gelecek
egitim donemine baglanmasinda araci roli Ustlenmelidir. Genellikle yaz tatillerinde 6g8re-
nilen bilgilerin bir bolimi tamamen unutulurken, bir bélimi de aktif sekilde kullaniimadigi
icin bellegin gerilerine itilir. Bu sebeple mutlaka 6grenilen bilgilerin tekrar edilmesi gerekir.

Yaz tatilinde planlama yapmak ve hedef koymak 6grenciyi bir adim 6ne gecirmektedir. Her
ogrenci tatili faydali ve verimli gecirmek icin kendine uygun bir tatil programi hazirlamalidir.
Programi olustururken 6gretim yili icinde basarisi diisiik olan derslerin telafisi yapilmali,
basarisi yiksek olan dersler unutmayi engellemek icin tekrar edilmeli ve dinlenmeye, eglen-
meye de vakit ayrilmahdir.

Programlari hazirlarken gelecek yil karsimiza ¢ikacak durumlari da géz 6niinde bulundurmak
faydali olacaktir. Ozellikle sinav hazirliginda son yila girmis olan 6grenciler icin bu yaz
eksiklerini tamamlamak, diger kademelerde bulunan 6grenciler icin de genel bir tekrar
yapma adina uygun zaman dilimleri icermektedir. Ozellikle okuldaki dersleri diisiik ve ders
konusunda eksiklikleri fazla olan 6grenciler icin bu tatiller diger arkadaslarini yakalamada
onemli bir firsattir.
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1. Konu tekrari yapmak: insan 6grendiklerinin % 75’ini bir hafta icerisinde, % 66’sini bir giin
icerisinde, % 54’Uni de bir saat icerisinde unutur. Unutmayi dnlemenin en iyi yolu yapilan
tekrarlardir. Ozellikle gecmis konulardan cok fazla hatasi ¢cikan 6grenciler genel tekrara agirlik
vermelidir.

2. Eksik kalan konulari tamamlamak: Konu eksigi fazla olan, konulari sinava kadar yetistire-
meme korkusu yasayan 6grenciler, tatilde onceligi eksik konularini tamamlamaya ayirmalidir.
Cunk eksik bilgilerin Gzerine yapilan 6grenme verimli sonuglar vermez, yeni bilgilerin tam ve
bilingli olarak 6grenilmesini engeller.

3. Calisiimis olunmasina ragmen zayif hissedilen derslere ya da konulara yogunlagsmak:
Ornegin 6grencinin matematikten cok fazla eksigi varsa 6grenci tatil ddsneminde bu derslere
daha fazla vakit ayirarak bu zayifligini gidermelidir.

4. Yeni konular ¢alismak: Konu eksigi olmayan ve ¢alistigi konulardan ¢ok az soru kagiran
ogrenciler bu stratejiyi kullanabilirler.

AKTIiVITE ONERILERI:

® Cocuklarin dikkat strelerini artiracak oyunlar oynamak.

® Hane halkiyla birlikte topluca oynanabilecek, iletisimi artiracak oyunlar oynamak.
® Cocuklar ile birlikte secilen kitaplarin okunmasi, okuma saatleri belirlenmesi.
® Yaz kampina katilmak.

® Drama, tiyatro, mizik kurslari gibi sosyal yonu gliclendiren kurslara katilmak.
® Tarihi ve kiiltlirel gezilere katilmak.

® Sportif faaliyetlere katilimi desteklemek.

® Arkadaslarla bir araya gelmek, keyif alinan aktiviteleri yapmak.

® Yakinlarin ziyaretleri

® Yas grubuna uygun dizi ve filmlerin izlenmesi.

® Cocuklarin ilgi alanlarina yonelik faaliyetlerin desteklenmesi.

AKTIiVITE ONERILERI:

¢ jyi karneyi ddiillendirirken maddi ddiillerden cok manevi ve sosyal édiilleri tercih etmeye
Ozen gosterin.

® Kot karne getirirse yargilayip kiyaslamak yerine nedenlerini 6grenmeyi deneyin.

® Cocugun yas ve gelisimine uygun oddiller secin.

¢ Odiili risvete doniistirmemeye 6zen gosterin. Ne kadar iyi notla gelirsen édiiliin o kadar
biyilk olur séylemleri dogru degildir.

® Basarisiz oldugu derslerde ve konularda destek programi uygulayin fakat bunun tiim giin
olmamasina 6zen gosterin.

irem UZUNTAS - Rehber Ogretmen / Vatan Sirinevler Subesi
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SINAVA HAZIRLIK SURECINDE MINDFULNESS

Mindfulness Nedir?

Mindfulness diger bir ismiyle bilingli farkindalik yasanilan ani ve o anda etrafta
gerceklesen olaylari fark etmek anlamina gelmektedir. Bilingli farkindalikta o ana
odaklanma ve i¢sel yasantilari gozlemleme s6z konusudur.

Mindfulness-Ogrenme Siiregleri iliskisi:

Mindfulness bireylerin hangi bilgilere sahip olup olmadiginin farkinda olmasi,
kendi zihinsel slreglerini kontrol edebilmesi, 6grenme sorumlulugunu Uzerine
almasi, kendine uygun 6grenme teknik ve yontemlerin farkinda olmasi, kendi kendini
degerlendirebilmesi, kendi 6grenme slire¢ ve asamalarini planlamasi, izlemesi,
diizenlemesi ve bu siirecleri en iyi sekilde yonetebilmesi becerisidir.

Bilingli farkindaligin olusabilmesi ve 6grenme siirecine olumlu katkilarinin olabilm-
esi icin bireylerin bazi 6zellikleri tasimasi gerekmektedir. Bunlardan birisi 6z-yeterli-
liktir. Oz-yeterlilik, bireylerin planladigi, olmasini istedigi sonuca ulasabilmesi icin
gerekli faaliyetleri diizenleyerek basarili olabilmesine iliskin kendi yargisidir. Yani
oz-yeterlilik, bireyin planladigi amacg ve hedeflere ulasma siirecinde kendine olan
inancidir.

Bilincli farkindaligin olusabilmesi icin gerekli olan bir diger 6zellik 6z-yonetimdir.
Bireylerin, ihtiya¢ duydugu yani eksik oldugu alani ve 6grenme yolunu kendisinin
secebilmesi, icerisinde bulundugu siregleri gdzlemleyerek degerlendirme yapabilm-
esi, gerekli goérdigu alanlarda ve zamanlarda ihtiyac duyulan diizeltmeleri yapabilm-
esine 0z-yonetim denir.

Bilingli farkindalikta tiim bunlarin yaninda bireylerden 6z-diizenleme 6zelligine
sahip olmasi beklenir. Anlamli 6grenmeler, bireylerin kendilerine en uygun olan
stratejileri secerek bu yontemleri uygun sekilde diizenlemeleriyle ve uygulamalariyla
mimkiin olabilmektedir. Oz-diizenleme becerisine sahip olan bireylerden beklenen
yetenekler planlama, organizasyon, denetleme ve degerlendirme yapabilmedir.

Kendini kabul ise bireyin kendi davranis, tutum ve hedefini gerceklestirmeye
yonelik motive edici kaynaklarinin farkinda olmasi ve onlara karsi olumlu bir tutum
icerisine girmesidir. Baska bir deyis ile bireyin kendisine ait olan tim olumlu ve
olumsuz yanlarini tanimasi ve her yonuyle kendisi ile barisik olmasi durumudur.
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Bilincli farkindalik becerilerine sahip olmak bireylerin dikkatlerini ana odaklamasi,
rahatlama, 6z-sefkat, 6z-farkindalik, sakinlik, beden farkindaligi, azim, 6grenmeye
aciklik gibi kazanimlari elde etmelerini saglar.

Sinava Haazirlik Siirecinde Uygulanabilecek Mindfulness Etkinlikleri:

- Dogada Vakit Gegirmek: A¢ik havada yapilacak yiriys, ¢cimlere basmak, uzanmak,
gokylzunu izlemek bireyleri rahatlatan ana getiren mindful uygulamalardan birisidir.
Bu uygulama cesitli seylerle gesitlendirilebilir. O an orada duyulan hayvan seslerine
odaklanma, yerdeki bir tasi alip inceleme gibi etkinliklere yer verilebilir.

- Nefes Egzersizi: Nefes egzersizleri bireylerin nefeslerine ve bedenlerine odaklanma-
larini saglayan 6nemli ¢calismalardan birisidir. Bireyler gozlerini kapatirlar. Bir ellerini
goguslerinin Ustine, diger ellerini karinlarinin Gstiine koyarlar. Dogru nefes alig
verisinde yukari kalkan gogiis degil karindir. Buna dikkat edilmelidir. Egzersiz boyunca
gdgus ve karnin inip kalkmasina odaklaniimasi beklenir. ilk asamada buna odaklanmada
zorlanilirsa balon sisirip indirme, kagit parcalarini pipet yardimiyla ugurma gibi etkin-
liklere yer verilebilir. Onemli olan nefesin varliginin farkinda olmaktr.

- Kavanoz Etkinligi: Bir kavanoza biraz su ve renkli simler koyup karistirdiktan sonra
kavanoz sallanir. Simlerin hareketleri izlenirken onlara “Simlerin suyun igcinde karisiyor,
su bugulaniyor ama bekledigimizde simlerin yere yeniden iniyor” denebilir. Bu yonerge-
ler mindfulnessin temelinde yer alan “Her duygu ve dislincenin gelip gegici oldugunun”
somut bir 6rnegi olarak ¢ocuklara farkindalik kazandirmaya yardimci olur. Bu ¢alisma
icin kar kirelerini de kullanilabilir.

Ebeveynlerden de farkindaligin yiiksek olmasi beklenmektedir. Mindfulnessin ilk
asamasi duygu ve distincelerin farkina varmak, ikinci asamasi gelen hayatin getirdigi
sey her neyse onu acik bir zihinle kabul edebilmektir. Ebeveynler ¢cocuklari elestirmek
yerine yargilamadan kabul etmeli, bunu beden dili ve sozel ifadelerle belli etmelidir.

Bu etkinlikler bireylerin anda kalmasini sagladigi gibi gevsemesine ve rahatlamasina
da yardimci olacaktir. Bunlarin yaninda 6z-yeterlik, 6z-yonetim, 6z-diizenleme, kendini
kabul becerileri Gizerine yapilacak olan her ¢alisma da mindful bireylerin olusmasina
destek olacaktir.

Tim bu kavramlara bakildiginda bilingli farkindaligin olusmasi halinde bireylerde
¢ogunlukla anlamh 6grenmeler ve basari pesi sira gelmektedir. Diger bir ifadeyle birey-
lerde 6z-yeterlik, 6z-yonetim, 6z-diizenleme ve kendini kabul becerileri
gelistirilirse basari diizeylerinde ylkselme de gorulecektir.
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Mindfulness stratejileri, bireyin 6grenme siireci dncesinden, 6grenme asamasi ve
0grenme sonrasi asamalari kapsamaktadir. Bu stratejileri kullanmak 6grenmeyi
kolaylastiran, hizlandiran ve anlamli 6grenmeyi saglayan stratejilerdir.

Bilingli farkindalik stratejileri dort temel beceriye odaklanmaktadir. Bunlar tahmin,
planlama, izleme ve degerlendirme becerileridir. Tahmin becerisine sahip birey,
hedefine ulagsmasinin ne kadar slirecegi ve sonuglarinin ne olacagi, slirecin nasil
isleyecegi ve hedefine ulagsma surecinde karsilasacagi zorluklar hakkinda tahminlerde
bulunur. Planlama asamasina gelindiginde amaca giden yolda nereden baslamasi
gerektigini, bu amaca ulagsmasinin birey icin énemini belirler. izleme asamasinda
planladigi adimlarin herhangi bir sorun olamadan ilerlediginden emin olur. Deger-
lendirme asamasinda amagladigi hedefe ulasip ulasamadigini denetler.

Mindfulnessin Gizerinde en ¢ok durdugu alan 6grenmeyi 6grenme (metabilissel
diistinme) temel alindigindan 6grenme ile alakali kisimlardir. Okuma 6grenme ile
alakali faaliyetlerden birisidir. Kisi her ne okuyorsa okudugu seyi en iyi sekilde
anlamasi, yorumlamasi ve okuduklarindan sonuglar ¢ikarmasi mindfulness stratejileri
ile mimkunddr.

Sinavlarda Mindfulness:

Mindfulness ile o an orada olan fark edilebilir durumdadir. Ornek olarak beden,
ortamin isisi, 15181, yer, mekan birer farkindalik unsuru haline gelebilir. Ders ¢alisirken
veya sinav esnasinda birey zihninin farkl distincelere daldigini fark ettiginde dikkatini
nefesine, bedenine ya da ortamdaki baska bir unsura yonlendirilebilir. Bireyin kendis-
ine hatirlatmasi gereken en 6nemi sey ulasilabilir olan tek gergegin icerisinde bulunu-
lan an oldugudur.

Gelecege iliskin diislinceler su an icerisinde bir ihtimalden olmak disinda bir sey ifade
edemezler. Fakat simdiki anin deneyimi gergektir. Sinavlara hazirlik stirecinde ders
calisirken ve sinav zamanlarinda nefes uygulamalarina yer vermek, ayak tabanlarinin
yerden destek aldigini, bedenin oturdugu yerle temas ettigini hissetmek kisinin simdi-
ki ana gelmesine yardimci olabilir. Bunlarla birlikte su icmek, kaleme, kagida ya da
kiyafetin kumasina dokunmak da zihni simdiki zamana getirebilir.
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MESLEK SECIMINDE
DIKKAT EDILMESiI GEREKENLER

Meslek Seciminde Dikkat Edilmesi Gerekenler Nelerdir?

- Meslek segimi yapilirken 6ncelikli olarak meslek gruplarinin bilinmesi gerekir. Meslek
gruplarinin olumlu ya da olumsuz yonlerini analiz ederek kisisel 6zelliklerimizle
uyusmazlik gosterip géstermedigini tespit etmeliyiz.

- Meslek segiminde sirf toplumsal kaliplarca belli basli kodlanmis gruplari tercih etmek
ilerideki hayatimizda bizi tatminsizlikle ylz yiize birakabilir. Bu da mental olarak (
ruhen ) erken yorulmamiza sebebiyet gosterebilir .

Meslek Se¢imi Yaparken Kendimize Sormamiz Gerekenler;

- Hangi isleri ne derece yapabildiginin farkinda olma.

- Bir egitim ortamindan, bir ¢alisma alanindan, kisaca bir meslekten neler bekledigini
acik ve net bir bicimde ifade edebilme.

- Mevcut segenekleri inceleme, baska segenekler olup olmadigini arastirma.

- Seceneklerin her birini, istek ve beklentileri karsilama, var olan yeteneklerle ve
ekonomik olanaklarla erisebilme olasiligi bakimindan degerlendirme.

- istekleri karsilama olasiligi en yiiksek gériinen ve erisme olasiligi olanlara yénelme
kararini verebilme.

Meslek Seciminin ileriki Yasamimizdaki Etkileri ;
- Gelecekteki glinlerini hangi kosullar altinda gegirebilecegini belirler.
- Isimizin sirekli olup olmamasi hayatimizin gidisatini ve kalitesini sekillendirir.

- Mesleki anlamda basarili ya da basarisiz bir kisi olusumuz hayattan alacagimiz hazzi
ve doyumu belirler. Kendimize olan glivenimizi tetikler.

- Sosyal ¢evremizi hatta es segiminizi etkileyebilir.

- Gelir diizeyimizi ve gegim tarzimizi belirler. Toplumdaki statiimiize, gevremiz ve
ailemiz ile iliskimize yon verebilir.
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KENDINiZiN FARKINA VARIN!

- Toplumumuzda stati baskisi belli bash kiltlrel kodlar ve kahplar ylGzinden istedigi
meslegi yapamayan bir strli geng var. Meslek segminde 6nemli olan husus kendini
taniyabilmek,meslekleri taniyabilmek ve sinav sisteminin puan tirlerinin istedigimiz
meslege dogru athigimiz adimlardaki 6nemidir.

- Disundiglintz mesleklere ait is yerlerine ziyaretlerde bulunup, yaz ayini staj yaparak
gegirip geciremeyeceginizi arastirin. Yazilmis makale ya da 6nerileri okuyun.

- Farkli meslek gruplarinin tanitildigi televizyon programlarini da seyredebilirsiniz. Oku-
lunuza davet edilen ya da disarida konferans, panel ya da seminerleri olan farkl meslek

sahiplerini dinleyebilir, bizzat tanisabilirsiniz.

- Kariyer giinleri meslek seciminin en etkili ydntemlerindendir. Universiteleri gezebilir,
mezun olmus 6grencilerle konusabilirsiniz.

- Mutlu ve size ait olan isi yapmaya kendinizi tesvik edin.
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