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GIRIS
Bu glnlerde, nasil "dogru sekilde" ebeveynlik yapilacagina dair pek ¢cok
mesajla ortiisiyoruz. Medyadan, akrabalardan ve diger ebeveynlerden
tavsiye almak kolaydir. Asagidaki durumlarda kafanin karismasi ve
endiselenmeye baslamasi kolaydir.
Ayni zamanda kimse size nasil ebeveyn olunacagini dgretmiyor. Dinya

gitgide daha hizli déniyor. Hayattaki rollerimiz daha hizli ve daha guclu
bir sekilde degisiyor. Bir soru ortaya cikiyor.

“Ebeveyn olarak nelerden sorumluyum?”

Acikcasl, ebeveynler cocuklarinin  hayatinda merkezi bir rol
oynamaktadir. Onlar destek, rehberlik ve sevgi temelleridir. Aile,
hayatin basladigi ve sevginin asla bitmedigi yerdir. Bir ¢cocuk kac
yasinda olursa olsun, ebeveynlerinin kollari ve sdzlerinden daha
rahatlatici ve yatistirici bir sey yoktur.
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Ebeveynlerin egitimdeki rolu, cocuklari okul / otobus duraklarina
guvenli bir sekilde goturmekten daha fazlasini igerir. Farkl
arastirmalar, "okuldaki 6grenci basarisinin en dogru yordayicilarinin
ailenin geliri veya sosyal statusu degil, ailenin cocugun okuldaki
egitimine ne ol¢cude dahil oldugu" oldugunu gosteriyor. Cocuklarinin
6greniminin aktif destekgisi olan ebeveynlerin, ¢ocuklarina egitim
basarisiicin en iyi firsati verdikleri inkar edilemez.

Ebeveynler 6n saflardaki 6gretme ve 68renme surecine katilmak
zorunda kaldigindan, COVID-19 salgini ebeveyn desteginin dnemini
vurguladi. Ebeveynlerin egitim eksikligi ve ev odevi icin destek
saglama yetenegi, oOzellikle okullarin kapali oldugu zamanlarda,
cocuklarin 68renme ciktilarint onemli olgude etkileyebilir.

EduCOV projesi, ebeveynlerin dezavantajlari ile cocuklarin ihtiyaclari
arasindaki boslugu doldurma girisimidir. EAuCOV ebeveyn egitim
programi, ebeveynleri Covid zamanlarinda desteklemek igin
gelistirilmistir. Bu egitimle, ebeveynlerin c¢ocuklarinin egitimine
olumlu katilimini tesvik etmeyi ve uzaktan egitim konusunda zorluk
yasayan ebeveynlere yardimci olmayl amacgliyoruz.

Ebeveynlik, karsilasacagimiz en zor gorevlerden biridir, ancak
hayattaki en o6dullendirici ¢agrilardan biridir. Asagida verilen ipuclari
ve puf noktalari, bu misyonu gerceklestirmek icin destek olabilir.
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KULLANILAN TERIMLER SOZLUGU

Dijital Beceriler: Bilgisayarlar ve akilli telefonlar gibi dijital cihazlari
kullanarak icerik bulma, degerlendirme, kullanma, paylasma ve

olusturma becerisi.
BT: Bilgi Teknolojileri

Online Egitim: Ogrencilerin tamamen sanal bir ortamda 6grendikleri bir
egitim yontemidir.Cevrimici 6grenme, internet tabanh 6grenmeyi ifade

eder.

Uzaktan Egitim: Ogretmenlerin ve 6grencilerin bir sinifta bulusmayip

Internet, e-posta, posta vb. kullandiklari bir calisma yontemi

Hibrit egitim: Ogrencilerin zamanlarinin en az vyarisini cevrimigi
ogrenmeye ve geri kalan zamanlarini fiziksel siniflarda 6grenmeye

harcadiklari bir egitim modeli

Google Classroom: Odev olusturmayi, dagitmayl ve not vermeyi
basitlestirmeyi amaclayan egitim kurumlari icin Google tarafindan

gelistirilen Ucretsiz bir karma 6grenme platformu.
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GIRIS & TEORIK ARKA PLAN

Dijital beceriler, is, eglence ve iletisim icin bilgi teknolojisinin kritik ve

guvenli kullanimini igerir.

Dijital medyayi ve bilgi ve iletisim teknolojisini kullanmak icin becerileri,

bilgileri, tutumlari ve stratejileri kapsarlar.

Dijital beceriler, bilgileri bulmak, degerlendirmek, depolamak, Uretmek,
sunmak ve degis tokus etmek ve internet araciligiyla iletisim kurmak ve
isbirligi aglarina katilmak icin bilgisayarlari kullanma becerisini icerir.”
(Avrupa Parlamentosu ve Konseyi, 2006).

Dijital beceriler, Hayat Boyu Ogrenme icgin gerekli olan sekiz Anahtar

Beceriden biri olarak kabul edilir.

Dijital olarak yetkin olmak icin, bes genis alanda organize edilmis bir

dizi bilgi ve beceri gelistirmek gerekir:

 Bilgi, bilgilerin alfabetik olarak listelenmesi ve veri isleme: dijital
bilgileri tanimlama, bulma, kurtarma, depolama, dizenleme ve
analiz etme, alaka diizeyini ve amacini degerlendirme.

« iletisim ve isbirligi: dijital ortamlarda iletisim kurmak, ¢cevrimici

kaynaklari paylasmak, dijital araclari kullanarak diger insanlarla

baglanti kurmak ve isbirligi yapmak, etkilesimde bulunmak ve

topluluklara ve aglara katilhm ve kultirlerarasi farkindalik.

Co-funded by the R
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 Dijital icerik olusturma: yeni icerik (metinler, resimler, videolar vb.)
olusturma ve diuzenleme, bilgileri birlestirme ve 6nceki icerigi
yeniden isleme, sanatsal calismalar, multimedya icerigi ve BT
programlama olusturma, ilgili haklarin nasil uygulanacagini bilme.

e Guvenlik: kisisel koruma, verilerin ve dijital kimligin korunmasi,
guvenlik, gtvenli ve sirdurtlebilir kullanim

o Problem cozme: ihtiyaclari ve dijital kaynaklari belirleme, duruma
veya amaca gore en iyi dijital araclari segcmek icin karar verme,
kavramsal ve teknik sorunlari dijital yollarla ¢6zme, teknolojinin
yaratici kullanimi, kisinin ve baskalarinin becerilerini gtincelleme

Dijital Beceriler, COVID sirasinda
ogrenme siirecinde ne kadar 6nemli?

Egitimde dijital teknolojilerin kullaniimasinin énemine iliskin tartisma
yeni olmasa da, temel olarak sosyal becerileri gelistirmedeki ve
ogrencileri toplumun mevcut ihtiyaclarina hazirlamadaki 6nemi zaten
yaygin olarak kabul edildiginden, COVID-19 pandemisi dijital egitimin
Onemini gostermistir. Bu sorun, UNESCO'ya (n.y.) gore Nisan 2020'ye
kadar dinyadaki 6grenci nufusunun %90'Indan fazlasini etkileyecek

olan okullarin tamamen kapatiimasiyla daha da artti.
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Bu dénemde dijital teknolojiler, 0 zamana kadar vazgecilmez sayilan bir
seyin yerini aldi: ylz yize egitim.Okullarin kapanmasi nedeniyle

siniflarin yerini bilgisayarlar ve akilli telefonlar aldi.

Video konferans platformlarinin kullanimi 6énemli 6lgiide artti ve bu,
egitim teknolojilerinde benzeri gorilmemis bir Olcekte kiiresel deneyler
yapiimasina neden oldu. Mevcut baglam, son yillarda halihazirda

gordugumuz bir e-Ogrenimi kullanma egilimini hizlandirdi.

Egitimde e-Ogrenimin benimsenmesini saglayan ana avantajlar
sunlardir:
e Cok yonluluk ve esneklik, ciinkti 6grenciler 6grenme modelini tim

ogrenme ihtiyaclarini karsilayacak sekilde 6zellestirebilirler;

Bilginin kalicihgini artirmasi,

TUum konularin daha ytksek derecede kapsanmasi;

icerige istediginiz zaman, sinirsiz sayida erisim;

Forumlar, ogreticiler veya cevrimici kitapliklar aracihgiyla alternatif

bilgi kaynaklarina Ucretsiz erisim.

Co-funded by the
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Ebeveynlerin Dijital Becerilerle ilgili
karsilastigi en yaygin zorluklar
nelerdir?

Covid sirasinda, dijital beceriler 6grenme sireci i¢in son derece dnemli
hale geldi. Evde kalan bu kadar ¢ok ¢cocuk cevrimici derslere girerken,
sinif arkadaslari ve o0Ogretmenleri ile baglantida kalmalarini ve
ogrenimlerine devam etmelerini saglamak icin dijital araclari ve
platformlari kullanabilirler. Ebeveynler, cocuklarinin ¢evrimici 6grenimini
desteklemek icin iyi dijital becerilere sahip olmalidir. Bu sayede
cocuklarinin karsilasabilecekleri herhangi bir sorunda onlara yardimci

olabilir ve dijital araclari kullanarak onlara rehberlik edebilirler.

Dijital becerilerine glvenmeyen ebeveynler, cocuklarina okul
odevlerinde yardimci olmayi zor bulabilir. Ayrica ¢ocuklarinin kullandigi
teknolojinin miktari karsisinda bunalmis hissedebilirler. Cocuklarinin
internette saatler gecirdigini gérmek ebeveynler icin korkutucu olabilir,
bu nedenle genellikle cocuklarinin ekran karsisinda gecirdikleri streyi
sinirlamaya calisirlar. Ancak dijital araclar ve kaynaklar evde 6grenmeyi
desteklemek icin faydal olabilir. Ornegin, dijital rozetler, ebeveynlerin
ve oOgretmenlerin cocuklarinin okulda 6grendiklerini takip etmelerini

kolaylastirabilir ve dijital planlayicilar gibi dijital araclar, ebeveynlerin

diuzenli kalmasina yardimci olabilir.
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Ayrica, dijital beceriler s6z konusu oldugunda ebeveynlerin karsilastigi

en yaygin zorluklar sunlardir:

« internet nasil kullanilir?

 Bilgisayar nasil kullantlir?

e Diger dijital cihazlarin (kameralar, mikrofonlar, tabletler) nasil
kullanilir?

e Dijital araclar ve uygulamalar (Zoom, Teams, Skype) nasil

kullantlir?

Cocuklarini ¢cevrimici ortamda nasil korurlar?

Cocuklarinin ekran karsisinda gecirdikleri stire nasil kontrol edilir?

Co-funded by the
11 Erasmus+ Programme
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Ebeveynler icin daha iyi Dijital
Beceriler, cevrimici bir okulda
cocuklarina nasil yardimci olabilir?

Esi goralmemis bir salgin, tim egitim sistemini yeni talep ve ihtiyaclara
hizla uyum saglamaya zorladi. Dinya capinda okullarin kapanmasi
nedeniyle, dijital teknolojiler bir adim 6ne ¢ikmak ve her zaman dogal
karsiladigimiz yiz yize egitimin yerini almak zorunda kaldi. Video
Konferans platformlari, sinif ortamlarini dijital bir dinyada "yeniden
yaratmaya" olanak taniyan ¢evrimici egitim icin en iyi ara¢ olarak biyuk
onem kazanmistir.

Bu nedenle, vyeni e-6grenme metodolojilerini ve stratejilerini
benimsemek, 6gretmenlerin, égrencilerin ve velilerin pandemi sirasinda
dizenli egitim programlarina ayak uydurabilmeleri icin ¢ok yonli ve
esnek olmalarini gerektirdi.

Bunu g6z ontinde bulundurarak, egitimde dijital okuryazarlik, yalnizca
dogrudan kullanicilar olarak 6gretmenler ve 6grenciler acisindan degil,
ayni zamanda cocuklarinin e-6grenme sirecinin dnde gelen destekgileri
olan ebeveynler agisindan da her zamankinden daha fazla gereklidir.
Dijital teknolojiler, 6grenilecek beceriler veya tamamlanacak gorevierle
ilgili olmadigindan, ebeveynlerin ¢ocuklarini ¢evrimici 6grenme yoluyla

desteklemeleri icin dijital okuryazarlik gereklidir.

Co-funded by the R
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Dijital araclar ve platformlar sayesinde 6grenciler, sinif arkadaslari ve
ogretmenleri ile baglantida kalabilir ve evde bagimsiz olarak 6grenmeye

devam edebilir.

Dijital becerilerine givenmeyen ebeveynler, cocuklarina okul 6devlerinde
yardim etmekte zorlanabilirler. Ebeveynlerin ¢ocuklarina c¢evrimici
ogrenme konusunda yardimci olmak icin ihtiyac duyduklari dijital
beceriler, dijital araclara baghdir. Ogrenciler farkl dijital platformlari cesitli
amaclar icin kullanabilir, ancak bircogu ayni dijital araclara ve becerilere
ihtiyag duyar. Ornegin, ¢cocuklariyla video konferans (yani Zoom) kullanan
ebeveynler, 6grenmeye yardimci olan dijital kaynaklari kullanmak
isteyebilir. Bu, ebeveynlerin dijital araclarin 6grenmeyi nasil etkili bir
sekilde destekleyebilecegini ve dijital araclarin diger dijital becerilerden

nasil farkli oldugunu bilmeleri gerektigi anlamina gelir..

Ebeveynlerin daha iyi dijital becerilerinin ¢evrimici bir okulda ¢ocuklarina

yardimci olabilecegi bircok yol vardir.Bu yollardan bazilari sunlardir:

o Ebeveynler, interneti ve arama motorlarini kullanarak c¢ocuklarinin
projeleri icin arastirma yapmasina yardimci olabilir.
o Ebeveynler cocuklarinin Microsoft Word, Powerpoint, Publisher ve

hatta Google Docs gibi cevrimici platformlari kullanarak dijital icerik

dizenlemesine ve olusturmasina yardimci olabilir.

Co-funded by the
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o Ebeveynler, video ve fotograflari dizenlemek icin dijital araclari
kullanarak ¢cocuklarinin dijital icerik olusturmasina yardimci olabilir.

o Ebeveynler, dijital albumler, kolajlar veya cevrimici kaynaklarla
dijital kitaplar olusturarak cocuklarinin dijital projeleri arastirmasina
yardimci olabilir.

o Ebeveynler, cocuklarinin ¢evrimici ortamda guvenli bir sekilde dijital
icerik paylasmasina yardimci olabilir.

Bununla birlikte, heniiz dijital becerilerine gtvenmeyen ebeveynler,
bunlari cevrimici 6grenmenin yollarini aramalidir. Dijital platformlar
yardimci olabilir! Dijital dinya, ebeveynlerin dijital becerilerini
gelistirmek icin kullanabilecekleri dijital egitim kurslariyla doludur. Dijital
planlama veya dijital rozetler gibi farkli amaclar icin dijital kaynaklari
toplayan dijital platformlar da vardir. Ornegin, Avrupa Konseyi,
ebeveynlerin yararh dijital kaynaklari, dijital araclari ve dijital becerileri
kullanma ipuclarini kesfetmek icin kullanabilecekleri ¢cevrimici bir rehber

olan Yeni Dijital Ebeveynlik Kilavuzu'nu sunmaktadir.

Ayrica, pozitif dijital ebeveynlik yaklasimlarini tesvik etmek ve somut
olarak desteklemek icin Avrupa Konseyi, “farkli senaryolar icin pozitif
ebeveynlik stratejileri” iceren “Dijital cagda Ebeveynlik” konulu yeni bir
rehberlik araci yayinlamistir. Ayni platformda, cocuklarin dijital
teknolojilere erisimde firsat esitligini ve zararlardan korunmalarini
destekleyen dengeli bir yaklasima odaklanirken, ebeveynler icin dijital

okuryazarlik konusunda degerli bilgiler saglayan Dijital Okuryazarlk El

Kitabi'na da ulasabilirsiniz. Co-funded by the
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Ebeveynler cocuklarinin ekran
karsisinda gecirdikleri zamani nasil
kontrol edebilir ve cevrimici
aktivitelerini nasil izleyebilir?

Cocuklar dijital ekranlarin 6ninde cok fazla zaman gecirmemelidir.
Ebeveynler, dijital etkinlikleri kontrol etmelerine yardimci olan dijital
platformlar bulabilir. Bu dijital platformlar, ebeveynlere bir ¢cocugun
internette ne kadar zaman gecirdigini sdyler ve cocugun c¢evrim ici
oldugu sdre icin sinirlar belirleyebilir. Ebeveynler, cocuklarinin dijital

aktivitelerini izleyebilir ve ¢evrimici olarak ne yaptiklarini gérebilir.

Ebeveynlerin, cocuklarinin dijital cihazlarda ne kadar zaman
gecirdiklerini izlemek ve kontrol etmek icin dijital platformlari
kullanmalarinin birkag yolu vardir. Ornegin, “FamiSafe” Uygulamasi gibi
dijital platformlar, ebeveynlerin c¢ocuklarinin cevrimic¢i tum dijital
aktivitelerini izlemelerine ve kontrol etmelerine olanak taniyan iyi bir
aractir - dijital aktiviteler icin zaman sinirlari belirleyebilirler, ancak ayni
zamanda cocuklarinin her bir dijital aktivitesini (6rn. ginde ne kadar

zaman ¢evrimici harcaniyor)

Ebeveynler, dijital platformlari  kullanirken c¢ocuklarinin  dijital

aktivitelerini cevrimdigi olarak da izleyebilir ve kontrol edebilir.

Ebeveynler, cocuklarinin sosyal medyada hangi icerigi gortntiledigini
eya paylastigini gorebilir.
Co-funded by the
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Ebeveynlerin cocuklarinin dijital aktivitelerini tamamen kontrol etmek
istedigini varsayalim. Bu durumda, cocuklarinin bilgisayar veya akilli
telefon gibi dijital cihazlarda (fotograflar, dosyalar, videolar ve
uygulamalar gibi) kaydettigi dijital icerigi goruntuleyebilirler. Ebeveynler
dijital cihazi kaybederse, cevrimici kaydedilen dijital icerige uzaktan da

erisebilirler.
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Ozet

Evde dijital becerileri en st dizeye cikarmak icin su ¢ ipucunu

uygulamanizi éneririz:

1. Ebeveynler cocuklarini dijital teknolojiyle tanistirmak istiyorsa,
cocuklar icin dijital kaynaklar bulun. Ornegin, Futurelab web sitesinde,
ebeveynlerin ¢cocuklarina dijital araclari tanitmak icin kullanabilecekleri

harika bir dijital planlamacilar bélimu vardir.

2. Indirebilmeniz icin hangi dijital kaynaklarin tcretsiz olarak mevcut
oldugundan her zaman haberdar olun ve cocuklar cevrimici magazalara
erisemez. Ornegin, BBC web sitesinde, ebeveynlerin siber zorbalik ve
dijital argo hakkinda videolar izleyerek dijital glvenlik hakkinda bilgi
edinebilecekleri bir bolum vardir.

3. Birlikte Minecraft gibi oyunlar oynayarak cocuklari dijital etkinliklere
dahil edin. Bu sekilde ebeveynler, ¢cocuklarinin internette ne aradigini

ogrenebilir ve bilgisayar veya tablette gecirdikleri zamani yonetebilir.

Ebeveynlere, 6gretmenlere, okullara ve okul yoneticilerine 6grencilerin
ogrenmesini kolaylastirmaya ve okullarin kapali oldugu dénemlerde
sosyal bakim ve etkilesim saglamaya yardimci olacak egitim
uygulamalarinin, platformlarinin ve kaynaklarinin bir listesi asagidadir.

Derlenen ¢ozimlerin ¢cogu Ucretsizdir ve bircogu birden cok dile hitap

eder.

Co-funded by the
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Psikososyal destek saglamak icin
kaynaklar

o InterAgency_Standing_ Committee guidelines Acil bir durumun

ortasinda insanlarin ruh saglgini ve psikososyal esenligini korumak
ve lyilestirmek icin Kurumlar Arasi Daimi Komite yonergeleri

« WHO mental health and psychosocial guidance during_the COVID-
19 outbreak-COVID-19 salgini sirasinda DSO ruh sagligr ve

psikososyal rehberlik

e UNICEF guidance on how teachers should talk to children about
COVID-19-Ogretmenlerin cocuklarla COVID-19 hakkinda nasll
konusmasi gerektigine dair UNICEF rehberligi

e UNICEF guidance on how parents and caregivers can talk children
about COVID-19-Ebeveynlerin ve bakicilarin ¢ocuklarla COVID-19

hakkinda nasil konusabilecegine dair UNICEF kilavuzu

Dijital 6grenme ydnetim sistemleri

o CenturyTech — Bilgideki bosluklari gidermek, 6grencileri zorlamak

ve uzun sureli hafizada tutmayi desteklemek icin mikro derslerle
kisisel 6grenme yollari.
o ClassDojo - Sinif topluluklari olusturmak icin 6gretmenleri

ogrenciler ve velilerle bulusturur.

Edmodo — Siniflari yonetmek ve ogrencilerin uzaktan katilimini

saglamak icin cesitli diller sunan araclar ve kaynaklar.

Co-funded by the R
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o Edraak — Okul 6grencileri ve 6gretmenler icin kaynaklarla birlikte

o EkStep — Okuryazarligi ve aritmetik becerileri desteklemek icin
ogrenme kaynaklarina sahip acik 6grenme platformu.

e Google Classroom — Siniflarin uzaktan baglanmasina, iletisim

kurmasina ve duzenli kalmasina yardimci olur.

e Moodle — Topluluk odakli ve kiresel olarak desteklenen acik
ogrenme platformu.

o Nafham — Misir ve Suriye mufredatina uygun egitici video derslere
ev sahipligi yapan cevrimici Arapca 6grenme platformu.

« Paper Airplanes — Ingilizce ve Turkge olarak sunulan video
konferans platformlari araciliiyla gerceklestirilen 12-16 haftalik
oturumlarda bireyleri 6zel egitmenlerle eslestirir.

« Schoology — Ogretimi, 6grenmeyi, derecelendirmeyi, ishirligini ve
degerlendirmeyi destekleyen araclar.

« Seesaw — Isbirligine dayali ve paylasilabilir dijital 6grenme
portfoylerinin ve 6grenme kaynaklarinin olusturulmasini saglar.

o Skooler — Microsoft Office yazilimini bir egitim platformuna

donustirmeye yonelik araclar.
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https://ekstep.in/
https://classroom.google.com/h
https://moodle.org/
https://www.nafham.com/
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Canli video iletisimini destekleyen
iIshirligi platformliari

o Dingtalk — Video konferans, gorev ve takvim yonetimi, katilim takibi
ve anlik mesajlasmay!i destekleyen iletisim platformu.

. Lark — Japonca, Korece, italyanca ve Ingilizce dillerinde sohbet,
takvim, olusturma ve bulut depolama gibi birbirine bagl araclardan
olusan isbirligi paketi

e Hangouts Meet — Google'in diger G-Suite araclariyla entegre
goruntult goriasmeler.

o Teams — Microsoft Office yazilimiyla entegre sohbet, toplanti, ¢cagri
ve isbirligi 6zellikleri.

o Skype — Konusma, sohbet ve ishirligi 6zelliklerine sahip goruntuli
ve sesli aramalar.

« WeChat Work —Mesajlasma, icerik paylasimi ve goruntuli/sesli
konferans araci ile maks. 300 katilimci, ingilizce ve Cince olarak
mevcuttur.

o WhatsApp — GOoruntdli ve sesli gorisme, mesajlasma ve icerik
paylasim mobil uygulamasi.

e ZoOom — Goruntuli ve sesli konferans, isbirligi, sohbet ve web
seminerleri icin bulut platformu.
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https://www.dingtalk.com/en
https://www.larksuite.com/
https://gsuite.google.com/products/meet/
https://www.microsoft.com/en-us/education/products/teams
https://education.skype.com/
https://work.weixin.qq.com/
https://www.whatsapp.com/coronavirus/educator/
https://zoom.us/
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Mobil okuma uygulamalari

o African Storybook - 189 Afrika dilinde resimli hikaye kitaplarina agik
erisim.

 Biblioteca Digital del Instituto Latinoamericano de la Comunicacion
Educativa — Okullardaki ve Universitelerdeki dgrenciler ve 6gretim
gorevlileri icin ispanyolca eserlere ve kitap koleksiyonlarina uicretsiz
erisim sunar

o Global Digital Library — Cep telefonlarindan veya bilgisayarlardan
kolayca erisilebilen dijital hikaye kitaplari ve diger okuma
materyalleri. 43 dilde mevcuttur.

e Interactive Learning_Program - Birlesmis Milletler Yardim ve
Calisma Ajansi tarafindan olusturulan okuma, yazma ve aritmetik
becerilerini gelistirmek icin Arapca mobil uygulama.

o Reads — Birden ¢ok dilde cizimler iceren dijital hikayeler.

e Room to Read —Kiz cocuklarini desteklemek icin 6zel iceriklerle
cocuklarin ve genclerin okuryazarlik becerilerini gelistirmeye yonelik
kaynaklar.

o StoryWeaver — Cocuklar icin ¢cok dilli hikayelerin dijital deposu.

o Worldreader —Mobil cihazlardan erisilebilen dijital kitaplar ve
hikayeler ve okuma talimatini desteklemek icin islevsellik. 52 dilde
mevcuttur.
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https://www.worldreader.org/
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Kendi kendine 6grenme icerigi

e« ABRA - ilk okuyucularin okududunu anlama ve yazma becerilerini
gelistirmek icin ingilizce ve Fransizca dillerinde 33 oyun benzeri aktivite
secimi; Okudugunu anlama ve yazma becerilerini gelistirmek icin
Fransizca.

e British Council — Oyunlar, okuma, yazma ve dinleme egzersizleri dahil
olmak tizere ingilizce 6grenme kaynaklari.

e Byju's — Farkli siniflar ve 6grenme seviyeleri icin hazirlanmis genis
egitim icerigi depolarina sahip 6grenme uygulamasi.

e Code It — Cevrimici kurslar, canli web seminerleri ve diger cocuklara
uygun materyaller araciligiyla cocuklarin temel programlama
kavramlarini 6grenmelerine yardimci olur. ingilizce ve Almanca olarak
mevcuttur.

e Code.org — Kar amaci gutmeyen bir kurulus tarafindan dcretsiz olarak
sunulan, K12 6grencileri i¢cin konulara gore kategorize edilmis ¢cok cesitli
kodlama kaynaklari.

e Code Week — Tum AB dillerinde mevcut olan bilgisayar kodlamasini
ogretmek ve 6grenmek icin ¢evrimici kaynaklarin listesi.

e Discovery Education — Farkh sinif dizeyleri icin virtsler ve salginlar
hakkinda Ucretsiz egitim kaynaklari ve dersler.

e Duolingo —Dil 6grenimini desteklemek icin uygulama. Cok sayida temel
ve hedef dili destekler.

o Edraak - Ogrencileri, ebeveynleri ve 6gretmenleri hedefleyen Arapca K-
12 egitimi icin cesitli kaynaklar.

» Facebook Get Digital - Ogrencilerin baglantida kalmasi icin ders planlart,
sohbet baglaticilar, etkinlikler, videolar ve diger kaynaklar

e Feed the Monster — Cocuklara okumanin temellerini 6gretmeye yardimci

olan birden fazla dilde Android uygulamasi, 48 dilde mevcuttur,

Geekie — Uyarlanabilir 6grenme teknolojisini kullanarak kisisellestirilmis

egitim icerigi saglayan Portekizce dili web tabanli platform.
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https://literacy.concordia.ca/en/
https://learnenglishkids.britishcouncil.org/
https://byjus.com/
https://code-it-studio.de/?lang=en
https://hourofcode.com/fr/en/learn
https://codeweek.eu/resources
https://app.discoveryeducation.com/learn/channels/channel/9ccf523a-5b7a-4856-ae5c-602e40d1e50f
https://www.duolingo.com/
https://www.edraak.org/k12/
https://www.facebook.com/fbgetdigital
https://play.google.com/store/apps/developer?id=Curious+Learning
https://www.geekie.com.br/
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« Khan Academy - Matematik, fen bilimleri ve beseri bilimlerde
Ucretsiz cevrimici dersler ve alistirmalar ve ebeveynlerin ve
dgretmenlerin  6grenci ilerlemesini takip etmeleri icin Ucretsiz
araclar. 40'tan fazla dilde mevcuttur ve ondan fazla tlkenin ulusal
mufredatiyla uyumludur.

 KitKit School - Erken ¢ocukluktan ilkokul seviyelerine kadar uzanan
kapsamli bir mufredata sahip tablet tabanl 6grenme paketi.

o LabXchange — Egitim ve arastirma deneyimlerine olanak saglayan,
cevrimi¢ci olarak sunulan, derlenmis ve kullanici tarafindan
olusturulmus dijital 6grenme icerigi.

o Mindspark — Ogrencilerin pratik yapmalarina ve matematik
ogrenmelerine yardimci olan uyarlanabilir cevrimici ders sistemi.

e Music Crab — Mizik egitimi icin erisilebilir mobil uygulama.

e OneCourse — Okuma, yazma ve aritmetik egitimi vermek icin cocuk
odakli uygulama.

e Profuturo - Ingilizce, Ispanyolca, Fransizca ve Portekizce
ogrenciler icin farkli konu alanlarinda kaynaklar.

« Polyup —ilkokul ve ortaokul 6grencileri icin matematik olusturmaya
ve hesaplamali dusinme becerileri kazanmaya yonelik 6grenme
icerigi.

e Quizlet — 15 dilde sunulan birden ¢ok konuda 6grenimi desteklemek
icin bilgi kartlari ve oyunlar 6grenin.

e SDG Academy Library - Siardardlebilir kalkinma ve ilgili konularda
1.200'den fazla edgitici videodan olusan aranabilir bir kitaplik.

o Smart History — Tarihciler ve akademisyenler tarafindan olusturulan
kaynaklara sahip sanat tarihi sitesi.

e YouTube — Egitim videolari ve 6grenme kanallarindan olusan genis

bir havuz.
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https://about.labxchange.org/
https://mindspark.in/
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https://www.polyup.com/
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Cevrim ici aktiviteler ve ekran
oniunde gecirilen sire icin izleme
platformliari

o FamiSafe (iI0S / Android)

o Family Time ( iOS / Android)

o Kaspersky Safe Kids (Windows / Mac / iOS / Android)

e Screen Time (iOS / Android))

e Mspy (Windows / Mac / i0S / Android)

o mLite Parental Control (iOS / Android)

o Norton Family Parental Control (Windows / Mac OS /i0S / Android)
e Qustodio’s Parental Control (Windows / Mac OS / Android / iOS /

Kindle / Nook)
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https://famisafe.wondershare.com/
https://familytime.io/parental-control-app?gclid=Cj0KCQjwvqeUBhCBARIsAOdt45aGCcav99XVxVol0MBhekMs3lwRBFSfvPLAACnOvt6dbv50ESzMK4saAn68EALw_wcB
https://usa.kaspersky.com/safe-kids?cid=usa_affiliatemarketing_acq_ona_afm__onl_b2c_cjde_affiliatelink__cjde_____&PID=5226272&CJ_CID=1583972&CJ_PID=5226272&CJ_CID_NAME=Ziff+Davis%2C+LLC&utm_source=CJ&utm_medium=affiliate&CJEVENT=999fcaa03bdb11ea80c300210a240611&utm_campaign=5226272
https://screentimelabs.com/
https://www.mspy.com/?region=13&aff_id=ho_11204&utm_source=HasOffers&utm_medium=ho_11204&c=PT&city=Gondomar&gAdwordsID=&offer_id=2&transaction_id=1020aec5e9bd25f2f915588c390818&goal=rs&aff_sub=&aff_sub2=&aff_sub3=&aff_sub4=&aff_sub5=&utm_campaign=&_ga=2.117255875.436675994.1653216859-1795229912.1653216859
http://mliteapp.com/
https://family.norton.com/web/?sr=https://www.google.com/
https://www.qustodio.com/en/
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KULLANILAN TERIMLER SOZLUGU

Aktif Dinleme: Dinledigimiz kisiye, sdzlerine, duygularina, beden diline
odaklandigimizda dinleme “aktif” olarak adlandirilabilir. Ayni zamanda,
bize verilen bilgileri tekrarlayabilecegimiz ve hikayenin her bolimu ile
konusmacinin  soOzleri ve duygulann arasindaki  baglantilar

anlayabilecegimiz anlamina gelir.

Soru sormak: ilgimizi gostermenin ve baskalarina onlari dinledigimize
dair glivence vermenin temel ve basit yoludur. Soru cok basit olabilir,
yani: "Sonra ne oldu?" veya konusmanin belirli bir bélumayle ilgili ¢cok
ayrintil.

Didaktik ve metodik yeterlilikler: Ogretim sireci, 6gretim teknikleri ve

egitim surecinin metodolojisi hakkinda bilgileri icerir.

Egitim licgeni: Pedagojik sirecin ¢ 0Uyesi: 6grenci, ebeveyn ve
ogretmendir. Her biri pedagojik streci ve lcgenin diger iki parcasini
etkiler. Egitim hakkinda her konustugumuzda, ayni zamanda sunlar
arasindaki iliskiden de bahsederiz: Ogrenci ve ebeveyn; 6grenci ve

ogretmen; ebeveyn ve 6gretmen
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Ben mesaji: Duygularimizi gosterir, "ben" kelimesini kullanir (bu
yizden kendimden, duygularimdan bahsediyorum), duygulari,
ihtiyaclarimizi ve beklentilerimizi gosterir. Ben mesaji belirli bir durumla
ilgilidir, ne oldugunu ve nasil tepki verdigimizi gosterir. Etiketlemelerden
(“tembel”, “aptal”, “sorumsuz”) kacinir ve diinyay! sadece iyi ve sadece

kotl olarak bélmekten kacginir.

Giiclendirme: Davranislarimizla konusmaciya ilgimizi gostermek,
yani: vicut pozisyonu (daha yakin oturmak, basini sallamak), kelimeler
(sorular, "Anhyorum”, "Ah!", "Gercekten mi? Bana daha fazlasini anlat")

ve g0z temasi .

Acimlama: Bir seyi kendi sozlerimizle sbylemek, baskasinin sdyledigini
yine kendi tarzimizla tekrar etmek. Baska kelimelerle ifade etmek, diger
insanlara gercekten duyduklarimizi gostermemizi saglar. Bazen bir

soruyla birlikte kullanilir, yani: "... karar verdigini / dasundugunt /
istedigini soyledigini dogru mu anliyorum?". Aciklama, birbirimizi daha
lyi anlamamiza yardimci olan ve yanlis anlamalari 6nleyen cok iyi bir

aractir.

Pedagojik beceriler: Ogretmenlerin ve ebeveynlerin c¢ocuklarla
calismalarinda gerekli olan bilgi ve beceri, tic dizeye ayrilir: Oze(belli

bir konuya) iliskin yeterlilikler; didaktik ve metodik yeterlilikler; egitimsel

yeterlilik.
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Yetkinligi artirma: Birini yetistirmek, ona degerleri, yasam kurallarini
ogretmek ve duygulari anlamak icin gerekli bilgi ve beceriler.

Oze iliskin yeterlikler: Belirli bir okul konusuna veya bilimsel alana

iliskin bilgi ve beceriler.

Sen-mesaji: Olaylari genellestiren ve her seyi iki kisma ayiran
konusma tarzi: sadece iyi (benim) ve sadece kotlu (seninki).Sen
mesaji, "sen her zaman / sen asla", "herkes / hi¢ kimse", "her zaman /
asla" gibi genel aciklamalar kullanir ve belirli durumlari genel durumlar

olarak gosterir (Ornek: bugiin 6devini unuttun — sen her zaman 6devini

unutursun zaten, tembelsin, sorumsuzsun vb.)
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GIRIS & TEORIK ARKA PLAN

Anketlerde, pedagojik beceriler, arastirmaciya ve metodolojiye bagl
olarak oldukc¢a farkl tanimlanir. Yine de her tir tanim igin ortak olan Ug¢
kategoriyi belirtebiliriz. Pedagojik beceriler, 06ze iliskin yeterlilikler,
didaktik ve metodik yeterlilikler ve son olarak yetkinligi artirma olarak
ayrilir. "Yukseltme yetkinligi", egitimsel yeterlilik olarak adlandirilabilir -
ki bu daha da dogrudur - ancak "egitimsel" terimi, birine O6gretmek
anlamina gelir - ve o6gretim, didaktik ve metodik yeterliliklerin bir
parcasidir. Bu nedenle, en azindan bu metnin ihtiyaglari dogrultusunda,
“yetkinligi artirma” terimiyle kalacagiz. Bu seviyeler birbirine bagldir ve
her biri diger ikisini etkiler; ancak her biri, geri kalani olmadan kendi
basina var olabilir. Ustelik bu yetkinlikleri diger insanlarin
davranigslarinda ve calismalarinda ayri ayri  gozlemleyebiliriz.
Bazilarimiz biraz alan bilir; bazilarimiz fikirleri, terimleri acgiklayabilir, bir
seyi yapmanin veya kullanmanin dogru yolunu gdsterebilir; digerleri,
birinin davranisini, secimlerini, kararlarini ve disinme bigimini
etkilemek icin baskalarina ilham verebilir. Ogretmeni bu yeterliliklerden
bir veya iki tanesine sahip diger insanlardan ayiran sey, dgretmenin
tum yeterlilikleri tek bir yetenekte - burada "pedagojik beceriler" olarak
adlandirdigimiz yetenekte - birlestiren kisi olmasidir. Ebeveynlerin,
ogretmenler yerine maddi, didaktik-yontemsel ve yetistirme

yeterliklerinin tam bilesimi olarak anlasilan pedagojik becerileri elden

cikarmalari beklenmemektedir.
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Daha net ifade etmek gerekirse anne babalarin bu yetkinlikleri farkl bir
vurgu ile fark etmeleri gerektigini séylemeliyiz. ik bilesen — 6ze iliskin
yeterlilikler — esas olarak belirli bir okul konusunun veya bilimsel alanin
uzmani olan 6gretmenlere atanir. Ebeveynlerin bazi okul konularinin
uzmani olmamasi, ebeveyn faaliyetlerini etkileyen daha az énemli bir
faktordir. ikinci bilesen — didaktik-yontemsel yeterlikler — ayni zamanda
ogretmenin yetenegidir. Ancak, ebeveynlerin cocuklarina (6grencilere)
yardim edebilecekleri ve egitim surecinde oOgretmenlere eslik
edebilecekleri bazi alanlar vardir. Bununla birlikte, en dnemli bilesen
sonuncusu: Yetkinligi artirmak. Anne babalarin birinci derecede
sorumlu oldugu faktordir. Ebeveynler, cocuklarini hayatlarinin ilk
glnunden itibaren buyudtir; Ebeveynler her zaman c¢ocuklarin
dunyasinda var olan kisilerdir; son olarak, ebeveynler cocuklar icin ilk
ve en Onemli rol modeldir ve cocuk yetistirmenin yolunu belirler.
Yetistirme yetkinligine de sahip olan ve 6grenci yetistirmekle yukimlu
olan 6gretmenler, cocuklarin hayatlarina daha sonra girerler ve sonucta
onlari etkilemek icin daha az sanslari olur. Ebeveynlerin pedagojik
becerilerine bu sekilde bakalim. Pandemi sirecinde ebeveynlerin en
cok destege ihtiya¢c duydugu sorunlari ve ebeveynlerin miicadele ettigi
en oOnemli konulari online egitim sayesinde fark edebiliyoruz.
Ebeveynlerin BT becerileriyle baglantih didaktik-metodik
yeterliliklerinden bazilarinin gelistiriimesine ve 06zellikle psikoloiji,
motivasyon, stresle basa ¢cikma ve zaman yonetimi ile ilgili ipuclaryla,

artan yeterliliklerinin nasil desteklenecegine odaklanmamiz gerekiyor.
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Bir cocuk icin 6grenme kosullari
nasil duzenlenir?

Aylar siren salgin herkesin hayatini etkiliyor. Bircok ailenin evde bir
suredir okulun i¢ini gérmemis c¢ocuklari var. Okulda 6grenenler her an
degistirebilir. Cocuklarini henltiz yeni olan gerceklige alistirmada ana
babalarin dnemli rolt aciktir ve ana babalarin tikenmisligi yetersiz bir
ifadedir. Birden fazla rolle ara vermeden basa ¢ikmak, karamsarlik ve
sinirlilik ile birlikte umutsuzluk hissine neden olur. Uzaktan okul bir
meydan okumadir, bu ylizden bu zamani biraz daha kolaylastirmanin

bazi yollarini 6neriyoruz.
Ogrenme ciktilari, 6grendigimiz kosullardan etkilenir:

e Cocugunuz derslere baslamadan 6nce dikkatini dagitan hicbir seyin
olmadigindan emin olun;
o Radyoyu, TV'yi kapatin ve odanin kapisini kapatin.
o Dikkat dagitici seyler ne kadar az olursa o kadar iyidir

o Calisma yerini mimkun oldugunca sessiz hale getirin

o Cocugun boyuna gore ayarlanmis masa ve sandalyenizle

cocugunuz icin bir calisma kdsesi diuzenleyin.
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Tum ders kitaplariyla birlikte masanin Uzerinde sadece 6grenme

icin gerekli olan seyler bulunmalhdir.

Aydinlatma esastir;
o Sag elini kullanan cocuklar icin i1sik sola dismelidir.
o Solak ¢ocuklar icin 1sik saga dusmelidir

o Ancak, gun i1sigI en iyisidir

Sicaklik;

o Cok soguk veya cok sicak olamaz, bu nedenle ara sira biraz

temiz hava almay! unutmayin.

o T20 - 21 santigrat derece civarindaki sicaklik uygundur.

Cocugunuzun her seferinde bir sey yaptigindan emin olun;

o ik f.e. ingilizce, ardindan Matematik vb.

Cocugunuzla bir plan olusturun;
o Ne zaman oynama ve ne zaman 0grenme zamani olduguna

birlikte karar verin

Cocugunuzun buna ihtiyaci varsa yardim edin ¢lnkl problemle bas

basa kaldigini hissetmek iyi degildir;

o Bazen sorunla yuzlesmelerine ve ¢6zmelerine izin vermek daha
lyidir.
o Ama cocuklarinizin édevini siz yapmayin.
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Bir cocugu evde sistematik olarak
ogrenmesi icin nasil motive
edebilirim?

Ebeveynlerin tutumu, ©6grenme ve okul igin olumlu bir atmosfer
yaratilmasina yardimci olur. Daha fazla destek, 6grenme atmosferini
daha iyi hale getirir. Ayrica, cocugun calismasini nasil denetleyeceginiz
konusunda anlasin. Notlara bakabilir, aciklama isteyebilir ve bazi

sorular sorabilirsiniz.

Cocuk bir seyi bilmediginde veya anlamadiginda nasil yardim
edilecegine birlikte karar verin.

Farkina varmak icin caba gosterin ve kicik ev 6grenme etkinliklerini
bile 6viin. Ancak 6vgu konusunda dikkatli olun. Basit bir dvgl yerine,
cocugun davranisinin sizi nasil etkiledigini gésteren acik bir mesaj olan

olumlu bir “ben” mesaji ile degistirmeniz onerilir

Iste "Ben" mesajlarina bazi érnekler:
« “Odevinin ¢ok iyi yapilmasi hosuma gitti, takdir ediyorum”
o “Gittikce daha iyi yazmak icin ne kadar caba sarf ettigini
gorebiliyorum, tebrikler”
e “Matematik notundan etkilendim.Seninle gurur duyuyorum*

« “Projeni ¢oktan bitirdigin igin mutluyum”

o Bu tir mesajlar sizden bahseder ve ¢cocugu yargilamaz. Olumlu

ve durustlerse gercektirler.
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o Ozyonetim nedeniyle cocugunuzu kendi basina calismasi icin
tesvik edin.Gorevler benlik saygisi olusturur.

e "Kendiniz 6grendiginizi unutmayin® gibi ahlaki degerler kullanmayin
veya Kkarsilastirmalar yapmayin.(cocugunuzu sinif arkadaslari,
arkadaglar veya kardegleriyle kiyaslamayin)

e Her zaman 6gretmenin veya 6zel hocanin bakis acisini almayin.-
"Daha cok calissaydin daha iyi notlar alirdin, daha c¢ok caba
gostermen gerekir" vb.ifadeler kullanmayin.

e Yasl daha buyuk olan 6grencilerle calisirken sorunlarini anlamak ve
sakin bir sohbette sorumluluklari hakkinda konusmak en iyisidir.
Kendileri icin 6grendiklerini fark etmeleri ve bilgilerinin gelecekte
nasil uygulanacagini gérmeleri 6nemlidir.

Ve litfen sunu unutmayin:
Cocuklarinizla konusma sekliniz cok ama c¢ok 6nemlidir. Basarinin,

yeterliligin ve kendine sayginin Kkisinin i¢csel motivasyonundan

kaynaklandigini anlamak ¢cok dnemlidir ve tartisiimazdir.
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Uzaktan egitimle sabrinizi nasil
kaybetmezsiniz?

Cok gorevli bir ebeveyn olarak, ne kadar olmak isteseniz ve elinizden

gelenin en iyisini yapsaniz da sabirli olmak kolay degildir.

Bir ebeveynin sabirsiz olmasinin birka¢ nedeni olabilir:

e Ebeveynler yorgun

o Cocuk kendini iyi ifade edemeyen anne babasini anlamaz.

e Ebeveynler sorulan konuyu bilmiyor ve daha fazla soruya cevap
vermek zor

e Cocugun konuyu dustinmek ve anlamak icin daha fazla zamana
ihtiyaci varken, ebeveynler hizli bir sekilde bitirmek ve 6zgur olmak
isteyehbilirler.

o Bazen ebeveynlerin ¢cok yiuksek beklentileri olur

Uzaktan egitim durumunda olan bir ebeveyn olarak 6énemli bir stres
kaynagiyla basa cikarken hatirlanmasi gereken bazi ipuclarini burada
bulabilirsiniz..

1. Hayatimizin diger zor zamanlarinda oldugu gibi, her giin yeni bir
baslangi¢c yapmaniza izin vermeniz ¢cok dnemlidir.

Cocuklar daha kotu bir gun gecirebilir. Bir erkek veya kiz kardes can
sikicidir. Yine de bazi catismalarin Ustesinden gelmeyi ve farkli

duygularla ve zor gunlerle bas etmeyi 6grenmek icin miukemmel bir

firsat olabilir.
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Ebeveynlerin ve diger aile Uyelerinin destegiyle uzaktan egitim, baska
seyler kesfetmenize ve baska sekillerde buylimenize yardimci olabilir.
Bu benzersiz durum, krizden nasil ¢ikilacagr ve yeni kosullarla nasil

basa cikilacag! konusunda yararli bir ders olabilir.

2. Destek almaktan cekinmeyin.

Milyonlarca ebeveyn okulda, ev islerinde ve diger bircok gunluk
sorunda ayni durumla kargi karsiyadir. Tum  sorumluluklarla
ugrasmaktan bunalmis hissediyorsaniz - diger ebeveynlerle,
guvendiginiz biriyle tanismaya veya sadece birlikte vakit gecirmeye ne
dersiniz?Ayni  durumda olan insanlarla konusun, sorunlarinizi
karsilastirin, endiselerinizi paylasin ve birbirinize destek olun. Bu tir bir

destek zihinsel ve fiziksel sagligimiz icin faydali olabilir.

3. Degerlerinizi unutmayin

Surekli yardim veya teknoloji ile tikenmis hissettiginizde, daha buyuk
resme bakmaya calisin ve tum cabalarinizin amacini dasunun.
Cocugunuza hangi degerleri aktarmak istediginizi, nasil bir ebeveyn
olmak istediginizi ve bir giin bu zor zamanlarda geriye donup nasil
bakmak istediginizi disunin. Her zaman her seyin yolunda gitmedigi
sonucuna varabilirsiniz. Ancak, ebeveynliginizin anlamini  ve
cocuklarinizin sizin rehberliginizi bekledigini goérdiginizde, size neyin

onemli oldugunu hatirlatabilir.
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4. Empati

Hepimiz zor zamanlar yasadigimizda, baskalarina anlayis gostermek
kolay degildir ¢cinki kendimizi yeterince anlamadigimizi hissederiz.
Ancak empati, cevrimi¢ci 6grenmeden biktigimizda sabrimizi buyUk
Olcide artirabilir; evdeki durumla da ugrasmak zorunda olan
ogretmenlere sempatiyi artiracak, arkadaslariyla birlikte olmak yerine
ekran karsisinda oturan c¢ocugunuza sempati, kaos ve belirsizlikle

ugrasmak zorunda kalan yoneticilere sempati Uretecektir.

5. Mimkin oldugunca mizah anlayisinizi kullanin

Mizah, fiziksel ve zihinsel sagligimiz icin cok onemlidir, bu nedenle
gulmek ve biraz rahatlamak istediginiz anlar icin kendinizi suclu
hissetmeyin. Mizah kan basincinizi diasdrebilir ve tim vicudunuzun
daha iyi hissetmesine yardimci olabilir. Ustelik ¢ocuklarinizla birlikte

gulerseniz cocuklarinizla aranizdaki bagi guglendirirsiniz.

6. Miikemmel olmak zorunda degilsiniz

Kimse mikemmel degildir! Denersin, elinden geleni yaparsin ama en
lyisi olmak zorunda degilsin. Hatal olabileceginizi, cevabi bilmiyor
olabileceginizi veya yorgun olabileceginizi ve biraz sessizlige ve
dinlenmeye ihtiyaciniz olabilecegini kabul edin. Cocuklariniz da kabul

etmeyi ve desteklemeyi 6grenecekler. Birlikte hayatta kalacaksiniz.
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Birlikte 6grenirken yeterince sabriniz yoksa kisa bir ara verin. Bu mola
sirasinda sakinlesin - drnegin ona kadar sayin, birka¢ derin nefes alin
veya ziplayin, su icin. Cocugunuza neden yardim ettiginizi zaten
biliyorsunuz. Aradan sonra cocugunuzun farkli sekilde 6grenmesine
yardimci olun. Cocuklara yardim etmeyi birlikte vakit gecirmek, baglari
guclendirmek ve okul bilgilerini tazelemek icin harika bir firsat olarak
gorun. Bilmediginizi, emin olmadiginizi veya hatirlamadiginizi ve bir
seyi kontrol etmeniz gerektigini kabul etmekten asla korkmayin. Dirust

oldugunuzda, cocugunuz kendi kendine 6grenmeye calisacaktir.

Konsantrasyon nedir?

Pratik calisma ve calisma icin gerekli kosullardan biri, dikkati belirli bir
dustnceye, olaya, nesneye, konuya, duruma veya uyarana odaklama
ve zamaninda tutma yetenegi olan dikkati yogunlastirma yetenegidir.
Bu yetenek insan hayatinda gelisir ve herkes duzenli olarak uygun
konsantrasyon egzersizleri yaparak dikkatini kontrol etmeyi 6grenebilir.
Gunumiuzde, giderek daha fazla sayida cocuk, sirekli olarak dikkatleri
dagildigi icin dikkatlerini toplamakta guicliik cekiyor. Onceki faaliyetleri
tamamlamadan ayni anda birkac sey yaparlar.

Konsantrasyon sorunu yasayan bir ¢cocuk cok cabuk yorulur, halsizlik,
bas agrisi, gucsuzlukten yakinir. Diger belirtiler, son zamanlarda
duyulan bir komutu unutmak veya bir gbrev durumunda kendini

bulmakta zorluk icerebilir. Konsantrasyonun yasina gore yetersiz

kaldigi bir cocukta dikkat bozukluklarindan s6z edebiliriz.
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Konsantrasyon neleri etkiler?

e Bizim asiri aceleciligimiz
o Coklu gbrev yasam tarzinda, sadece bir gorev i¢in yavaslamak

ve durmak zordur.
o Otantik rahatlama ve sifirlama i¢cin zaman yok

o Konsantrasyon ve dikkat donguleri arasinda yeterli aralarin

olmamasi

o Dikkat dagiticilar
o Cocugun odaklanmasini engelleyen her sey;

o TV veya muzik gibi herhangi bir gurdlti olabilir

e Beslenme

o Dogru beslenmeye ve su miktarina dikkat etmeliyiz.

e Molalar
o Birka¢ dakikalik ara bile goreve daha kolay geri donmenize
yardimci olabilir

e Uyumak

o Yenilendigimizde ve iyi dinlendigimizde daha iyi etkiler elde

ederiz.
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Cocuklarin konsantre olmasina nasil

yardimci olunur?

Yeri ve zamani dizenleyin;

o Dikkat dagitici unsurlari ortadan kaldirin - masanin Uzerinde
yalnizca belirli bir goérev icin gerekli olan 6geleri birakin,
guraltiya azaltin, dikkat dagitici unsurlari ortadan kaldirin.

Her seferinde bir gbrev belirleyin;

Bazi fiziksel egzersizlerle dizenli molalar verin, drnegin. cocuk
tarafindan beden egitimi derslerinde 6grenilen egzersizler.

isin, dayanikhihgin ve ¢cabanin kismi asamalarini takdir edin;
Cocugunuza “"konsantre ol" demeyin, cinki bu sadece hiisrana
neden olur.

Bu nedenle, konsantrasyon eksikligi nedeniyle cocugu sucglamayin
lyi bir dinleyici ve destekleyici biri olun;

Cocugunuzun dikkatini nasil yogunlastiracagini 6grenmesine

yardimci olacak egzersizler yapin..

Bu alistirmalar sirasinda, gérme, hareket, dokunma, isitme gibi tim

duyulari devreye sokmak icin aktivite tirind (gizim, yazma, tasima,

dinleme vb.) degistirmeyi unutmayin. Ve son olarak, dikkat toplama

egzersizlerinin cocugun dogal gunluk aktivitelerine eslik ettiginden emin

olun.
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Konsantrasyon ve hafizayi
gelistirmek icin ornek alistirmalar,
oyunlar ve aktiviteler

A) Co6zme:

1.Bulmacalar
2.Labirentler/labirentler
3.Resimlerin karsilastiriimasi
4.Baglanti noktalari

5.Bulmacalar
a.Birkac 6geden bir resim olusturmak zorlu bir istir. Yine de kicuk

olanlar bile bu gbérevin Ustesinden gelebilir - dogru c¢izim
zorlugunu secin ve birkac 6geyle baslayin, sayilarini kademeli
olarak artirin (mobil suriimle degil, geleneksel sturim daha

lyidir).
B) Kagit-kalem oyunlari:

1.Savas gemisi,

2. Tic-tac-toe,(XOX)

3. Ulke-Sehir oyunu

4.Metinde silme, 6rnegin belirli harfler, belirli sayida harf iceren veya
belirli bir harfi iceren so6zcukler; daha bilyudk cocuklar igin:

konusmanin belirli bélumleri olan so6zcuklerin tstind ¢cizmek, "f",

"ch" vb. sbzcuklerin Gstinl gizmek.
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5. Iki elle ¢izim. Sayfayi secip yazdirdiktan sonra, ¢izimi cocugun,
ontne yerlestirin. Sayfayi secip yazdirdiktan sonra,cizimi cocugun
ontne yerlestirin.Cocuk ayna gortntusi ilkesini takip etmek icin
iki eliyle ayni anda ¢izim yapar. Resimlerde gdsterilen oklar
cizmeye baslamaniza yardimci olur

6. Gittikce daha popiiler hale gelen zentangle teknigi ile renklendirme

C) Tahta oyunlari

1.Dama

2.Satrancg

3.Kizma Birader

4.Hafiza

5."Eslesme yok" kartlari -gorev, cifti olmayan bir 6ge bulmaktir.
Alstirmanin ~ zorlugunu  artirmak icin  bir  zamanlayici
ayarlayabilirsiniz - eksik 6geyi bulma suresi 30 saniyedir. Calisma
sayfasi odaklanmaya ve g6zlem yapmaya yardimci olur.

6.Kartlar “iki resim arasindaki fark nedir?” - Gérev, birbirine ¢ok
benzeyen iki resim arasindaki farki bulmaktir. Streyi 6rnegin 10
saniye ile sinirlayabilirsiniz. Gorev, dikkati odaklamaya ve algiyi
uygulamaya yardimci olur.

7."Bir sinek. Yogunlasmak!" - Ortasinda sinek olan 3x3'lik bir kare

kullanarak oynuyoruz. Goérev, sinek karenin disina ¢iktiginda tepki

vermektir. Her zaman "Sinek ortada" ile baslayarak yavas konusun.

Daha sonra karar verirsiniz, f.e. Sinek yukari ¢ikiyor.
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Sinek sola gider. Sinek asagi iner, sinek asagi iner, sinek saga gider,
sinek asagi iner. Cocuk sinek cikinca der. (BiTTi!) Daha sonra kareyi
kapatin, talimatlarin hizini artirin ve daha fazla kare kullanin. Rolleri

degistirebilirsiniz.
D) Diger

1."Papagan" - yetiskin ve cocuk cumleyi tekrar eder, sirayla yeni
kelimeler ekleyerek cimleyi kademeli olarak genisletir. Cizilen harf
uzerindeki bir dizi renk, sayi, hayvan adi veya kelime olabilir.
Sozcukler, 2 veya 3 6geden olusan kisa satirlardan baslayarak
geriye dogru tekrarlanabilir.

2."Lamba, burun, yer" - ebeveyn kelimeleri sdyler ve lambayi, burnu,
zemini isaret eder; cocuk taklit eder, ardindan ebeveyn bir kelime
soyler ve baska bir 6geyi gosterir - cocuk hata yapmamaya calisir
ve gosterileni gosterir.

3.Ritmi calmak - belirli bir sesi eller veya ayaklar ve ayrica belirli
enstrimanlar kullanarak tekrarlamak konsantrasyon gerektiren bir
gorevdir ve ayni zamanda kicuk cocuklar icin ¢ekici bir oyundur;
Daha buyik cocuklara yonelik versiyonda, 6rnegin bloklarla sesler
sunuyoruz: 1 alkis - sari blok, bir tepinme - 1 kirmizi blok, ¢ocuk
ritmi dinler ve bloklarla sunar.

4.“Yazicl” - ebeveyn cocugun sirtina sayilar, sekiller veya harfler

“cizer” ve cocuk bunlari bir kagida adlandirir veya cizer.
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5.Hafizada matematiksel islemler yapma, oyun oynama, ytizden

geriye dogru sayma 6rnegin her 6'da bir(100 - 6 =94, 94 - 6 = ..vb)

6.Metni takip ederken bir ebeveyn tarafindan ytksek sesle okunan
masallari, sesli kitaplari veya metni dinlemek, ardindan icerigi
anlatmak veya bir olay plani yapmak veya sadece daha dnce
secilen bir kelimeye tepki vermek.Cocuklara giderek daha ayrintili

sorular sorulabilir.

7.Cocugun bitun gin yaptigr aktiviteleri hatirlamasi: (uyumadan

Oonce yatakta uzanarak) "bugin 15:30 ile 16:00 arasinda ne yaptin?

8.Gdarsellestirme — bu konsantrasyon egzersizi, kisa bir sire icin
zihinde basit gortntuler olusturmayi igerir. Basit ginlik nesnelerle
baslamak, bu gdrinttyt daha uzun sire akilda tutmak ve ardindan
bu stireyi uzatmak deger. Gorsellestirme, her iki yarim kiirenin

calismasini uyarir. Bu egitim her yerde yapilabilir.

9.0zet yazmak, 6zet yazmaktan veya bir diyagram seklinde
yazmaktan olusabilir - drnegin izlenen peri masallarinin, izlenen

filmlerin, okunan kitaplarin zihin haritasi.
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Ozet

Pedagojik beceriler, 6ze iligskin vyeterlilikler, didaktik ve metodik
yeterlilikler ve son olarak yetkinligi artirma olarak ayrilir. Ebeveynlerin
cocuklarina (6grencilere) yardimci olabilecegi ve egitim sirecinde

ogretmenlerle ilgilenebilecegi birka¢ kez vardir.

Cocugunuz derslere baslamadan ©once dikkat dagitici bir sey

olmadigindan emin olun.

Cocugunuzun boyuna uygun sandalye ve calisma masasl ile
calisma alaninizda ¢cocugunuz icin bir calisma kosesi dizenleyin.

Tum ders kitaplaryla birlikte sadece 6grenme icin gerekli olan

materyaller masanin tzerinde olmalidir.

Cocugunuzun her seferinde bir aktivite yaptigindan emin olun.

Cocugunuzla bir plan olusturun

Cocugunuzun buna ihtiyaci varsa yardim edin ¢lnkl problemle bas

basa kaldigini hissetmek iyi degildir.

Cocuklarin etkili bir sekilde 6grenebilmeleri icin konsantre olabilmeleri
gerekir. Diyet, molalar ve gorevleri yapma bicimlerinin hepsinin,

cocuklarin basarili olmasi icin kritik olan dikkat tizerinde etkisi vardir.
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Baslamadan dnce alani ve zamani diizenleyin. Her seferinde bir aktivite
en lyisidir. Beden egitimi derslerinde &grenilenler gibi bazi fiziksel
aktivitelerle duizenli dinlenme araliklari belirleyin. Calismanin, zorlugun
ve cabanin kiclik asamalarini takdir edin. Cocugunuza “konsantre
olmasini” s@ylemeyin, ciunkl bu sadece hisrana neden olur. Bu
nedenle, konsantrasyon eksikligi nedeniyle cocugu suclamayin. lyi bir
dinleyici ve destek¢i olun. Cocugunuzun dikkatini  nasll

yogunlastiracagini 6grenmesine yardimcli olacak egzersizler yapin.

Bu aktiviteler sirasinda, bes duyuyu (goérme, hareket, dokunma ve
duyma) harekete gecirmek icin aktivite turtint (cizim, yazma, hareket
ettirme, dinleme vb.) degistirin. Son olarak, dikkat toplama etkinliklerinin

cocugun gunluk rutinlerine entegre edildiginden emin olun.
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KULLANILAN TERIMLER SOZLUGU

Ogretim yéntemi: Ogretmenlerin, dgrencilerin 6grenmesini saglamak

icin kullandigi ilke ve yontemlerdir.

Ogrenme stilleri: Ogrenme stilleri, insanlarin 6grendigi  farkli
yontemlerdir. Bazi insanlar en iyi dinleyerek, bazilari okuyarak, bazilari
da yaparak 6grenir. Herkes kendi yontemiyle 6grenir ve en iyi 6grenme

icin 6grenme stilini bilmek ¢ok 6nemlidir.

Kendine giiven: Kendine guven, becerileriniz ve yetenekleriniz
hakkinda bir tutumdur. Kendinizi kabul ettiginiz, givendiginiz ve kontrol

duygusuna sahip oldugunuz anlamina gelir.

Oz yeterlilik: Onemli Konu. Oz yeterlik, bireyin belirli performans
kazanimlarini  Gretmek icin gerekli davranislari gerceklestirme
kapasitesine olan inancini ifade eder (Bandura, 1977, 1986, 1997). Oz
yeterlik, kisinin motivasyonunu, davranisini ve sosyal ¢evresini kontrol

etme becerisine olan guivenini yansitir.

Sorumluluk, yapmaniz gerekeni yapmaniz ve eylemlerinizin
sonuglarini  kabul etmeniz anlamina gelir. Sorumluluk: Yapmaniz
beklenen bir sey. Sorumlu olmak: Yapmaniz gereken seyleri yapmak.

Sorumlulugu kabul etmek: Yaptiginiz bir sey icin 6vguyl veya

suclamay tstlenmek.
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Ogretim Yontemleri

Bir oOgretim yontemi, ogrencilerin  6grenmesini saglamak icin
ogretmenlerin ilkelerini ve tekniklerini icerir. Bu stratejiler kismen

ogretilecek konu ve kismen de 6grenenin dogasi tarafindan belirlenir.

Belirli bir 6gretim yonteminin uygun ve verimli olmasi icin, dgrenenin
karakteristigi ve bunun getirmesi beklenen 6grenme ile ilgili olmasi
gerekir. Konunun dogasini ve dgrencilerin nasil 6grendigini dikkate
almasi gereken 6gretim yontemlerini tasarlamak ve secmek icin dneriler

vardir.

Bugiiniin okulunda egilim, yaraticih§i tesvik etmesidir. iInsan gelisiminin

akil yarttme yoluyla gerceklestigi bilinen bir gercektir. Bu muhakeme ve

orijinal disuince yaraticihgi gelistirir.
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Ogretim Yontemleri Listesi

1. Ogretmen Merkezli

Genellikle en geleneksel 6gretim yontemlerinden biri olan 6gretmen
merkezli metodoloji olarak dusunuldiuginde, dikkat 6gretmen Uzerinde
yogunlasir. Ogretmenler siniftan sorumludur ve tim etkinlikleri
yonlendirir. Tipik olarak, bu yaklasimda, cocuklar 6gretmene bakan
bireysel siralara otururlar. Grup calismasi gerceklesebilirken, sinif
zamaninin ¢cogu 6gretmenin kavramlari aciklamasi ve bireysel calisma

vermesiyle gecer.

2. Ters yuz edilmis sinif

Ters yuz sinif etiketi genel olarak, dgrencilerin sinifta dersleri dinlemek
ve evde ev Odevi yapmak yerine 6nceden kaydedilmis dersleri evde
izledigi ve sinif ici 6devleri tamamladigi 6gretim yapisini tanimlar. Ters
yiz edilmis sinif modelini uygulayan ogretmenler genellikle egitim
videolarini filme alir, ancak cogu cevrimici kaynaklardan o6nceden

hazirlanmis videolari da kullanir.

3. Kinestetik Ogrenme

Bazen "dokunsal 6grenme" veya "uygulamali 6grenme" olarak bilinen

kinestetik 6grenme, 6grencilerin yapmasini veya yaratmasini gerektiren
lu zekanin dissal baglantisi fikrine dayanir.
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Dersleri dinlemek veya go0sterileri izlemek yerine Uygulamal
deneyimler, ¢izim, canlandirma, insa etme ve drama ve spor kullanimi,

kinestetik sinif etkinliklerine 6érnektir.

4. Ogrenci Merkezli Ogretim Yontemleri

Farklilastiriimis Ogretim

Farkhlastiriimis ogretim, bireysel 6grenci ihtiyaclarini karsilamak icin
ogretimi uyarlama 6gretim uygulamasidir. Ogretmenler cesitli sekillerde
belirleyebilir:  6grencilerin icerige nasil erigtiklerini, 6grencilerin bir
kavramda ustalasmak icin yaptiklari etkinlik tirlerini, 6grenmenin nihai
arindniin - neye benzedigini  ve sinifin  nasil  kuruldugunu.
Farklilastirmaya bazi drnekler sunlari icerir: 6grencilere kendi okuma
seviyelerinde kitap okutmak, ogrencilere farkli yazim listeleri sunmak
veya konulari yeniden ogretmek icin kicuk gruplar halinde bir araya

gelmek.

Sorgulamaya Dayali Ogrenme

Ogrenci arastirmasina ve uygulamali projelere dayanan sorgulamaya
dayali 6grenme, ogretmeni tek bir otorite figurii yerine o6grencilere
ogrenme surecleri boyunca rehberlik ve destek saglayan destekleyici

bir figlr olarak gosteren bir 6gretim yontemidir.

Ogretmenler, Ogrencileri soru sormaya ve cevrelerindeki dinya

hakkinda ne bilmek istediklerini dusiinmeye tesvik eder. Ogrenciler

daha sonra sorularini arastirir, temel kavramlari aciklayan bilgi ve

aynaklari bulur ve karsilasabilecekleri sorunlari ¢ozer.
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Bulgular, kendi hazirladiginiz videolar, web siteleri veya arastirma

sonuglarinin resmi sunumlari olarak sunulabilir.

Gezici Ogrenme
Expeditionary Learning, o6grencilerin kesif gezilerine c¢iktiklari ve
okullarini ve topluluklarini etkileyen konulari derinlemesine inceledikleri

bir proje tabanli 6grenme seklidir.

Bu modeldeki 6grenme, &grencilerin problem ¢6zmenin gercek
dinyada, ideal olarak kendi dinyalarinda nasil gerceklesebilecegini
gorebilmeleri icin ¢oklu icerik alanlari icerir. Ornegin, buyik bir sehirdeki
bir 6grenci kirlilik istatistiklerini inceleyebilir, etkileri hakkindaki bilgileri
okuyabilir ve sehirlerinde sorunun etkiledigi yerlere seyahat edebilir.
Ogrenciler ve o6gretmenler durumu anladiklarinda aktif olarak

uygulayabilecekleri bir c6zum bulmak icin ¢alisirlar.

Proje Tabanli Ogrenme

Adindan da anlasilacagl gibi, proje tabanli 6grenmede &grenciler
projeleri tamamlar. Ancak bunlar, 6grencilerin bilgi edindigi, arastirma
yaptigi, elestirel dusindugu, degerlendirdigi, analiz ettigi, karar verdigi,
isbirligi yaptigi ve daha fazlasini yaptigr buyuk projelerdir. Ayrica,

ogrencilerin bir segcenege sahiptir.
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Tipik olarak projeler, “Okulumuz nasil daha c¢evreci olabilir?” gibi acik
uclu sorulara yanit olarak olusturulur. ya da “$Sehrimiz gegmiste nasil
planlandi, gelecekte nasil planlanabilir?” Projelerin bir diger dnemli
kismi da gercek diinya problemleriyle ilgili olmalaridir. Projeler sadece
okul icin bir proje olmamali, ayni zamanda bir etkiye sahip olmalidir.
Ornegin, 6grenciler tim okulun duyacag bir radyo programi
yapabilirler. Ya da belediye meclisine bir mektup yazip bir toplantiya

katilarak fikirlerini beyan edebilirler.

Teknoloji acisindan, G Suite (Google Docs, Sheets ve Drive) ve
internet  erisimi, Ogrencilerin arastirma yapmasina, projelerin
sunulmasina ve uygulanmasina yardimci olabilir. Ancak uygulamal

calisma ve topluluga girmek bu metodolojinin temel tasidir.

Kisisellestirilmis Ogrenme

Kisisellestiriimis Ogrenme Dis baglanti o kadar yeni bir egitim modelidir
ki, tanimi hala gelismektedir. Modellerin kalbinde, 6grencilerin ilgi ve
becerilerine 6zel kisisel planlari takip etmelerini saglanir. Mufredatta
ogrencinin kendini yonlendirmesi ve secimi, Kisisellestirilmis Ogrenimin

ayirt edici ozellikleridir.

Oyun Tabanl Ogrenme

Oyuna dayall 6grenme, 6grencileri Harici sinif baglantisinda daha aktif

ogrenmeye dahil etme arzusundan gelir. Ogrencilerin problem

Co-funded by the
23 Erasmus+ Programme
of the European Union




N

EDUCOV

SUPPORTING PARENTS
IN COVID TIMES

¢Ozucu olmalarini ve yetiskinler olarak ihtiya¢c duyacaklari sosyal
becerileri kullanmalarini gerektirdikleri icin; oyunlar, notlara odaklanmak

yerine "ustalik" zihniyetini tesvik etmenin harika bir yoludur.

Oyun tabanh bir 6grenme ortaminda, dgrenciler eylemleri secerek ve
deneyler yaparak belirli bir hedefi (6grenme hedefi) gerceklestirmek igin
gorevler lzerinde calisirlar. Ogrenciler belirli bir ilerleme veya basari
kaydettikce, tipki en sevdikleri video oyunlarinda oldugu gibi rozetler ve

deneyim puanlari kazanabilirler.

Farkli 6grenme stilleri nelerdir?

Ebeveynlik, karsi karsiya kalacagimiz en zorlu goérevlierden biridir,
ancak hayattaki en d&ddllendirici goérevlerden biridir. Ebeveynler,
ogrenme stillerini anlayarak ve hangilerinin c¢ocuklari icin gecerli

oldugunu belirleyerek ¢ocuklarina yardimci olabilir.

Her cocugun farkli 6grenme tercihleri vardir. Kimi gorerek, duyarak,
kimi yaparak, kimi okuyarak, kimi de soru sorarak 6grenmeyi tercih
eder. Tum o6grencilerin ortak noktalarindan biri, ilgilerini ceken 6geleri

ve konulari ¢calismalarina dahil ettiklerinde en iyi sekilde 6grenmeleridir
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Cocugunuz birden fazla 6grenme stiline uysa da, 6grenme tercihlerinde
kaliplar oldugunu fark edebilirsiniz. Ornegin, gorsel olarak 6grenen biri,
zor konulari birincil iletisim becerilerini kullanarak 6grenmeyi tercih

eden cok sosyal ve sdzel bir 6grenci de olabilir.

Cocugunuzun naslil 6grendigini anlamak, evde egitim deneyiminden en
lyi sekilde yararlanmanin ve aileniz icin en iyi mifredati se¢cmenin en iyi

yollarindan biridir.

Ogrenme stilleriyle ilgili en ¢cok kabul goren anlayislardan biri, 6grenci
ogrenme stillerinin t¢ kategoriye ayrilmasidir: Gorsel Ogrenenler, isitsel

Ogrenenler ve Kinestetik Ogrenenler.

Bu 6grenme stilleri, egitim teorisyeni Neil Fleming'in VARK Ogrenci
Ogrenimi modelinde bulunur. VARK, dort 6grenme stilinin kisaltmasidir:
Gorsel, Isitsel, Okuma/Yazma Tercihi ve Kinestetik. (VARK modeli ayni
zamanda VAK modeli olarak da anilir ve Okuma/Yazmayi tercihli

ogrenme kategorisi olarak elemektedir.)

VARK modeli, dgrencilerin "tercih edilen 6grenme modlari" olarak
adlandirilan bilgileri isleme konusunda farkli yaklasimlara sahip
oldugunu kabul eder. VARK'In ana fikirleri, Learning Styles Again:
VARKIng up the right tree'de 6zetlenmistir. (Fleming ve Baume, 2006)
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Gorsel
Gorsel ogrenenler, yeni bilgilere erismek ve bunlari anlamak igin

goruntdleri, haritalari ve grafik diizenleyicileri kullanmayi tercih ederler.

Isitsel

isitsel 6grenenler yeni icerigi en iyi sekilde derslerde ve grup
tartismalarinda dinleyerek ve konusarak anlarlar. isitsel 6grenenler,
tekrari bir calisma teknigi olarak kullanir ve animsatici cihazlardan

yararlanir.

Okuma yazma

Guclu bir okumal/yazma tercihi olan 6grenciler en iyi sodzcuklerle
ogrenirler. Bu o6grenciler kendilerini bol not alan kisiler veya hevesli
okuyucular olarak gosterebilir ve soyut kavramlari kelimelere ve

denemelere cevirebilirler.

Kinestetik

Kinestetik odgrenenler, yaparak ogrenmeyi tercih eden bireylerdir.
Uygulamali bir deneyimden hoslanirlar. Genellikle gerceklikle daha
fazla temas halindedirler ve onunla daha baglantihdirlar, bu yizden bir

seyi daha iyi anlamak i¢cin dokunma deneyimini kullanmalari gerekir.

Bir kinestetik oOgrenciye yeni bilgiler sunmak, kisisel deneyim,

uygulama, 6rnekler veya simiilasyonlar yoluyla olur. Ornegin bir deneyi

kendileri tekrar yaparak hatirlayabilirler.
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Cocugunuzun 6grenme stilini belirlemek g6z korkutucu gelebilir, ancak
sure¢ hakkinda ¢ok bilimsel olmaniza gerek yok. ilk adim, cocugunuzun
guclu yonlerinin farkinda olmaya baslamaktir. Cocugunuzun benzersiz
ogrenme stilini belirlemenize yardimci olmasi icin asagidaki yonergeleri
kullanin ve ardindan evde ve okulda cocugunuzun egitimini
desteklerken bu guclu yonleri gelistirin. Bu stillerin mutlaka birbirini
dislamadigini unutmayin. Evet, cocuklarin benzersiz 6grenme stillerine
uyum saglamay! o6grenebiliriz, ancak onlari dizgiun bir sekilde
etiketlemeye veya kategorilere ayirmaya calismaktan kacinmaliyiz. Her
insan karmasiktir ve ¢cocugunuzun bu farkl tarzlarin bazilarinin veya

tumanun bir karisimina sahip oldugunu kesfedebilirsiniz.

isitsel Ogrenenler

o Hatirlamak icin kendimin sdyledigini duymaya ihtiyacim var.

o COzmek ve ezberlemek icin sik sik bir problem tzerinden
konusmaya ihtiya¢ duyarim.

e Bilgileri en iyi yuksek sesle veya kendi kendime defalarca
tekrarlayarak ezberlerim.

e Bilgi ritmik veya mizikal bir kaliba uydugunda en iyi sekilde
hatirliyorum.

o Oturup okumaktansa bir kitabin kaydini dinlemeyi tercih ederim.
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Gorsel Ogrenciler

Bir kavrami tam olarak anlamadan 6nce, genellikle bir kavramin bir
drnegini gérmem gerekir.

Renkli, gorsel olarak uyarici nesneler beni cezbediyor.

Neredeyse her zaman metinle birlikte resim veya cizim iceren
kitaplari tercih ederim.

Sadece sdylenenlerin zihinsel bir resmini cekmeye calisirken hayal
goriyormusum gibi gorunehbilir.

Konusan kisiyi gordugumde genellikle daha iyi hatirliyorum.

Kinestetik Ogrenciler

Her seferinde birka¢ dakikadan fazla hareketsiz oturmakta zorluk
cekiyorum.

Genellikle bir goreve fiziksel olarak katilarak en iyi sekilde
agrenirim.

Neredeyse her zaman vicudumun bir kismi hareket halindedir.
Genellikle kitap okumay! veya aksiyon dolu hikayeleri veya

dramatik bir sekilde okunan hikayeleri dinlemeyi tercih ederim.
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Cocuklarin 6grenme becerileri nasil
gelistirilir?
1. Cocuklarin okuyacaklari Kkitaplari secmelerine izin verin,

okumalarina yardimci olun ve onlar icin okumayi eglenceli hale getiren

etkinlikler yaratin.

2. Ogrenme siirecinde cocuklara rehberlik etmek énemlidir, ancak
cocuklarin kendi 6grenme deneyimlerini kontrol etmelerine izin vermek
de bir o kadar 6nemlidir. Bunu yapmanin mukemmel bir yolu, cocuklara

secenekler sunmaktir.

3. Acik ve samimi iletisimi tesvik edin

Litfen cocugunuzu veya 6grencinizi, egitimiyle ilgili neler olup bittigiyle
ilgili ~ fikirlerini  ifade etmesi icin tesvik edin. Sevdiklerini,
hoslanmadiklarini veya endiselerini ifade etmekte rahat hissedeceqi
acilk bir atmosfer vyaratin. Ayni fikirde olmasaniz bile, fikrini
paylastiginda duygularini dogrulayin. iyi 6grenenler fikirlerinin onemli
oldugunu bilirler ve yargilanmadan, kicimsenmeden, cesaretleri
kirllmadan veya g6z ardi edilmeden egitim deneyimleri hakkinda acik

olabilecekleri konusunda kendilerini givende hissederler.

4. Cocugunuzun ilgi alanlarina odaklanin

Cocugunuzun iyi bir 6grenci olmasina yardim etmek istiyorsaniz, onu
uytleyen konulari kesfetmeye tesvik edin.
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5. Farkli 6grenme stillerini tanitin ve tesvik edin
Her cocugun kendi 6grenme bicimine en uygun dégrenme tercihleri ve
stilleri vardir. Cocugunuzun tercih ettigi 6grenme stillerini kesfetmesine
yardimci olarak, egitim hizini ve kalitesini artiracak teknikleri

kullanabilirsiniz.

6. Ogrenme hevesinizi paylasin

Cocugunuz veya 0grenciniz, 6grenme konusunda hevesli oldugunuzu
goriirse, muhtemelen 6grenme konusunda tutkulu hale gelecektir. ister
tarih, bilim, okuma, yazma ve hatta matematik olsun, 6grenmenin
heyecan verici kesiflerle dolu bir yolculuk oldugunu gérmesine yardimci
olun. Bunaltici veya baskici olmadan onunla yeni bilgiler kesfetmek icin
her firsati degerlendirin. Cocugunuz, 6grenmenin hayatina getirdigi
nese ve heyecani gordikce, yeni seyler 6grenme konusundaki

coskusunu da paylasmaya baslayacaktir.

7. Oyun tabanl 6grenme yoluyla 6grenmeyi eglenceli hale getirin

Oyunlar1 bir egitim araci olarak kullanmak, daha derin 6grenme ve
bilissel olmayan becerilerin gelistiriimesi icin firsatlar saglar ve ¢cocuklari
6grenmek istemeye motive etmeye yardimci olur. Bir ¢cocuk aktif olarak
bir oyunla mesgul oldugunda, zihinleri yeni bir sistem 6drenmenin
zevkini yasar. Bu, oyunun "eglence" (6r. video oyunu) veya "ciddi" (or.
askeri simulatér) olarak kabul edilip edilmedigine bakilmaksizin

gecerlidir. Eglenceli oyunlar, cocuklari 6grenme stirecine dahil olma ve

daha fazlasini 6grenme istegi konusunda motive ederek ek bir fayda
saglar.
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8. Cocugunuzun diizenli kalmasina yardimci olun
Cocugunuzun kagitlarini, kitaplarini ve o6devlerini dizenlemesine
yardimci olmak, 6grenmeye motive olmasina yardimci olmak igin uzun
bir yol kat edecektir. Cocugunuzun okul malzemelerini ve o6devlerini
yonetmesine yardim ederken sabirli ve tutarli olun. Bu onun kontroll
elinde tutmasina, daha az bunalmasina ve dgrenmek icin daha fazla
motive olmasina yardimci olacaktir.

9. Basarilari takdir edin ve kutlayin

Ne kadar kuguk olurlarsa olsunlar, ¢ocugunuzun basarilarini takdir
etmek ve kutlamak cok énemlidir. Bu, 6zellikle 6grenmek ve daha iyisini
yapmak icin kendilerine meydan okumak icin motive olmalari igin
surekli olumlu pekistirmeye ihtiya¢ duyan ilkokul cagindaki cocuklar igin
onemlidir. Karmasik bir projeyi bitirmek 6zel bir muameleyi hak ediyor;
Bir matematik testinde basarili olmak, dondurma almak icin bir gezi
gerektirebilir. Cocugunuzla 6grenmeyi motive etmek icin araciniz olarak
her zaman olumlu pekistirmeyi kullanin.

10. Giclii yonlere odaklanin

Cocugunuzun akademik olarak mtcadele ettigi cok sey varken, guclu
yonlere odaklanmak zor olabilir. Bununla birlikte, cocugunuzun guclu
yanlarina odaklanmak, saglkh duygusal ve akademik gelisim ve
ilerleme icin hayati 6nem tasir. Cocugunuzun gucli yonlerine
odaklanmak, onu dgrenmeye devam etmesi i¢cin motive edecek baska
bir olumlu pekistirme bicimidir. Tersine, cocugunuzun zayif yonlerine

odaklanmak cesaretin kirilmasina, sikintiya ve 6grenme arzusunun

azalmasina neden olmaktan baska bir ise yaramaz.
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Arda matematik sinavinda basarisiz mi oldu? O halde, matematigi icin
biraz fazladan yardim almanin yani sira, fen dersinde ne kadar basarili

oldugu icin onu tebrik ettiginizden emin olun.

11. Her giinii bir 6grenme giinii yapin

Cocugunuzu etrafindaki dinyay! kesfetmeye, sorular sormaya ve
mumkin oldugunda baglantilar kurmaya tesvik edin. Goérduklerini ve
deneyimlediklerini kategorize etmesine, siniflandirmasina ve elestirel
dusinmesine vyardimci olun. Her gund bir 6grenme ginine
donustirmek, cocugunuzun sinifta, evde veya nerede olursa olsun
ogrenmeye yonelik i¢csel motivasyonunu gelistirmesine yardimci

olacaktir.
Uzak sinif ortamina nasil uyum saglanir?

Net beklentiler belirleyin. Cocuklara evde olmalarina ragmen tatilde
olmadiklarini hatirlatmak i¢cin onlarla samimi tartismalar yapmak cok

onemlidir.
Bir yapi1 saglayin ve ona bagh kalin. Her sabah hangi islerin
yapilmasi gerektigini ve 6zellikle cihazlari paylasmaniz gerekiyorsa, bu

isi bir aile olarak nasil halletmeyi planladiginizi belirleyin.

Cocuklar icin bir calisma alani olusturun. Bu alan, islerini

tamamlarken kendilerini en rahat hissettikleri yer olmalidir. Rahat

hissetmek onlara yardimci olabilir
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Sinifta izin verilmeyen seylere izin vermeyin. Cocuklarin sinifta
ogrenirken televizyonlart ve video oyunlari yoktur, bu nedenle evde

ogrenirken bu cihazlar acik olmamalidir.

Cocuklara mola verin. Rendeiro, ¢cocuklarin yalnizca belirli bir stre
odaklanabilecegini, bu nedenle ebeveynlerin baska bir goreve
gecmeden Once cocuklara isten ara vermeleri gerektigini belirtti. Ayni
anda yalnizca 15 dakikalik kesintisiz calisma yapabiliyorlarsa sorun

yoKk.

Olumlu pekistirme kullanin. Bir 6devi tamamlarken televizyon acik
olmamalidir, ancak cocuklari acik havada mola verebileceklerini veya
isten sonra daha fazla TV izleyeceklerini soyleyerek motive etmek,

gorevlerinde kalmalarina yardimci olabilir.

Okul personelinin yardim etmek icin orada oldugunu unutmayin.
Endiseleriniz veya zorluklariniz varsa, bunlari 6gretmenlere dile getirin.
Rendeiro, ©6zel ihtiyaclart olan o6grenciler icin sosyal hizmet
gorevlilerinin, okul danismanlarinin ve diger destek personelinin

genellikle hala calistigini ve yardim etmeye hazir oldugunu unutmayin.

Kaynak olarak anne baba arkadaslariniza glivenin. Mahallenizdeki

diger aileler bu durumu nasil idare edeceklerini 6greniyorlar ve bir 6devi

anlamakta zorluk ¢ekiyorsaniz yardim sunabilirler.
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Cocukta 0zguven-0z-yeterlilik nasil
olusur?

Dogumdan itibaren cocuklar bas déndurici bir hizla yeni beceriler
ogrenirler. Ve bu yeni yeteneklerle birlikte, onlari kullanma gtivenini de
kazanirlar.Cocuklar buytudukce, bu glven beceriler kadar 6nemli
olabilir. Gelismek icin cocuklarin yeteneklerine gtivenmeleri ve ayni
zamanda bir seyde basarili olamadiklarinda bunun Ustesinden
gelebileceklerini  bilmeleri gerekir. Ustaligi deneyimleyerek ve

basarisizliktan geri donerek, saglikh bir 6zgiven gelistirirler.
Cocuklarin 6zgiivenini gelistirmenin yollari

Kendine giiveni modelle: Tam olarak hissetmesen bile! lyimserlik ve
cokca hazirlikla yeni gorevlerin Gstesinden geldiginizi gormek, ¢ocuklar
icin mukemmel bir 6rnek olusturuyor.

Litfen hatalar icin uziilmeyin: Cocuklarin herkesin hata
yapabilecegini gormelerine yardimci olun; énemli olan onlardan ders
cikarmak, Uuzerinde durmak degil. Kendine glvenen insanlar,
basarisizlik korkusunun Onlerine c¢ikmasina izin vermezler - asla
basarisiz olmayacaklarindan emin olduklari icin degil, aksilikleri nasil

adim adim atacaklarini bildikleri igin.

Litfen onlarn yeni seyler denemeleri icin tesvik edin: Tim

enerjilerini zaten mukemmel olduklari  seylere  odaklamak

erine,cocuklari ¢esitlendirmek iyidir.
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Yeni beceriler kazanmak, cocuklarin dnlerine ¢ikan her seyin ustesinden
gelebilecekleri konusunda kendilerini yetenekli ve 6zgtvenli hissetmelerini

saglar.

Cocuklarin basarisiz olmasina izin verin: Cocugunuzu basarisizliktan
korumak istemeniz dogaldir, ancak cocuklarin 6grenme sekli deneme
yaniimadir ve bir hedefe ulasamamak, cocuklarin bunun o6lumcal

olmadigini 6grenmelerine yardimci olur.

Sebati éviin: ilk hayal kirkhginda pes etmemeyi veya bir basarisizliktan
sonra kefaletle kurtulmayi 6grenmek 6nemli bir yasam becerisidir. Glven
ve 0zglven, her zaman her seyde basarili olmakla ilgili degildir. Denemeye
devam edecek kadar direncli olmakla ve en iyisi degilseniz Gzulmemekle

ilgilidir.

Cocuklarin tutkularini bulmalarina yardimci olun: ilgi alanlarini
kesfetmek, cocuklarin 6zgiven olusturmak icin gerekli olan bir kimlik

duygusu gelistirmelerine yardimci olabilir.

Hedefler belirleyin: Blytk ve kicuk hedefleri agikca belirtmek ve onlara
ulasmak cocuklarin kendilerini gtcli hissetmelerini saglar. Cocugunuzu,
basarmak istedikleri seyleri listelemeye tesvik ederek arzularini ve

hayallerini eyleme gecirilebilir planlara doniustirmesine yardimci olun.

Cabalan kutlayin: Cocuklari basarilarindan dolayr dvmek harikadir, ancak
sonuclari ne olursa olsun davranislarindan gurur duydugunuzu bilmelerini

saglamak da dnemlidir. Yeni beceriler gelistirmek icin ¢ok calismak gerekir

ve sonuclar her zaman hemen gelmez.
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ister bloklarla bina yapan yeni yiiriimeye baslayan cocuklar, ister kendi
kendilerine gitar calmayi 6greten gencler olsun, ¢cocuklara yaptiklari ise

deger verdiginizi bildirin.

Katilmalarini bekleyin: Sikayet edebilirler, ancak cocuklar oyuncak
toplamaktan bulasik toplamaya ve oyun bulusmasindan kiuc¢uk kardesleri
almaya kadar yaslarina uygun isler icin kendilerine guvenildiklerinde
kendilerini daha bagh ve degerli hissederler. Ev 6devi ve okul sonrasi
aktiviteler harikadir, ancak ailenizin ihtiya¢ duydugu seyler paha

bicilmezdir.

Kusurlarn kucaklayin: Cocuklarin, ister TV'de, ister bir dergide veya bir
arkadasinin sosyal medya akisinda olsun, baskalarinin her zaman mutlu,
basarii ve mikemmel giyinmis oldugu fikrinin bir fantezi ve yikici
oldugunu goérmelerine yardimci olun. Bunun yerine, onlara mikemmelden

daha az olmanin insani ve normal oldugunu hatirlatin.

Onlar1 basariya hazirlayin: Cocugunuzun kendisini daha énemli bir
zorlugun Ustesinden gelebilecek kadar rahat ve kendinden emin

hissetmesini saglayacak etkinliklere katilmasina yardimci olun.

Sevginizi gosterin: Cocugunuzun onu ne olursa olsun sevdiginizi
bilmesini saglayin. Ona kizgin olsaniz bile, biyiuk oyunu kazanin ya da
kaybedin, 1iyi notlar ya da yanlis. Cocugunuzun harika oldugunu

dusundiagunuziu bilmesini saglamak - sadece harika seyler yaptiklarinda

degil - kendileri hakkinda iyi hissetmedikleri zamanlarda bile 06z
degerlerini artiracaktir.
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Cocuklara sorumluluk ve gorev bilinci
kazandirmayi nasil destekleyebiliriz?

Sorumlulugu Tesvik Eden Bir Ev Ortami Yaratmak

Cocugunuzda gormek istediginiz davranisi modelleyin.

Okul ve sorumlulukla ilgili kendi deneyimlerinizi 6l¢ilt olarak paylasin.
Cocugunuza naslil organize olunacagini ve zamani nasil yonetecegini
ogretin ve gosterin.

Cocugunuzun mizacini, 6grenme stilini ve biyolojik saatini géz 6ninde
bulunduran ev 6devi, ev isleri ve sabah ve aksam rutinleri icin bir yapi

ve programlar olusturun. Basarili bir sabah dnceki gece baslar.

Cocuklarinizla baglantt kurmak icin yemek zamanlarinda, araba
gezilerinde veya birlikte ev isleri yaparken sohbet baslaticilari kullanin.
Ve sonra DINLE! Yargilamadan veya elestirmeden:

1 — 10 aras! bir 6lcekte, guntniz nasil gecti? Onu bu hale getiren
neydi?

Gundnuzin en iyi (yuksek noktasi)/en kott kismi (disuk noktasi)
neydi?

Bugun baska birine yardim etmek i¢cin ne yaptin?

Bugln 6grendigin en sevdigin sey nedir?

Bugtn sahip oldugunuz bir distince veya duygu nedir?

ugun beklemedigin ne oldu?
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Son zamanlarda yaptiginiz ve gurur duydugunuz bir sey nedir?
Bu gilinlerde aklinda ne var?

Bu giinlerde neyi doért gozle bekliyorsun?

Cocuklarinizi yapabilecekleri ve her seylerini — dersler, spor, kullpler,
muzik, sanat, gonulli faaliyetler vb. — vermek isteyecekleri bir yer
bulmalari icin tesvik edin, boylece basarinin yetenekten cok sebatla
ilgili  oldugunu deneyimleyebilsinler. Sorumluluk almanin verdigi

doyumu yasayabilirler.

Cok fazla endiselenmemeye calis - eger endiselenmeyi biz yaparsak.

Cocuga daha az sorumluluk ve sahiplik birakir.
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Ozet

Cocuklarin yetiskin yasamina hazirlanmak icin bir sorumluluk duygusu
gelistirmeleri gerekir. Ogretim sorumlulugu kicikken baslayabilir ve
cocuklar icin en iyi degerlerden biridir. Baskalariyla isbirligi yapmak ve
onlara yardim etmek, cocuklarin sorumluluk 6grenmesi icin 6nemli
olabilir. Ebeveynler, cocuklarina zorlayici, tatmin edici ve gelisim
seviyelerine uygun gorevler vererek isbirlik¢ci tutumlarini gelistirmelerine
ve iyilestirmelerine yardimci olabilir. Cocuklar gercek bir is yaptiklarini

ve aileye katkida bulunduklarini hissettiklerinde fayda gorirler.

Duzenli aile toplantilari da ¢cocuklara karar vermeyi ve isbirligini 6greten
degerli 6grenme deneyimleridir. Bu toplantilar, aile Gyelerinin sorunlari
tartismasina ve Uzerinde calismasina ve birlikte etkinlik veya seyler
planlamasina olanak tanir. iste cocuklarin sorumluluk almayi
ogrenmelerine yardimci olabilecek bazi ipuclari: Cocuklara goérevi
yapmalari icin net ve olumlu talimatlar ve tamamlamalari i¢in bolca

zaman verin.

Cocuklariniz icin kendileri igcin yapabilecekleri seyleri yapmaktan
kacinin. Cocuklar deneyimlerinden deneme vyanilma yoluyla ve
anlamaya zaman ayirarak ogrenmelidir. Cocuklarin  sorumluluk
almasina ve standartlarini kabul etmesine izin verin.

Siparis vermek yerine ¢cocuklara sorun. Cocuklardan gorev yapmalarini

talep etmek veya zorlamak, sorumluluk gelistirmelerine yardimci

olmanin yolu degildir.
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Cocuklar kendilerine ihtiya¢c duyuldugunu hissettiklerinde ve isi
yapabileceklerini hissettirdiklerinde yardim etmeye istekli olacaklardir.
Sonuclari kullanin. Ebeveynler, cocuklarin eylemleri igcin hesap
verebilirlik duygusu gelistirmelerine yardimci olacak bir siniri agsmanin

sonuglarini agiklamahdir.

iyi bir rol model ol. Cocuklar, ebeveynlerinin yaptiklarini goérdiklerini
izleyerek ve taklit ederek ogrenirler. Ebeveynler, sozlerini tutmak,

paylasmak, isbirligi yapmak, yardim etmek, esyalarini korumak ve

sorumlu olmak gibi uygun davranislar icin model olmalidir.
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KULLANILAN TERIMLER SOZLUGU

Zaman Yodnetimi - kisinin zamanini planlama, organize etme ve kontrol
etme becerisi;

Onceliklendirme - goreceli onemlerine gore (bir dizi 6ge veya gorev)
ele alinma sirasini belirleyin;

Islyasam dengesi - kisinin is veya kariyer talepleri ile kisisel yasami
etkili bir sekilde dengeledigi bir denge durumu. is-yasam dengesi
olmayan bir bireyin daha fazla is ve ev yukamlaltga vardir, daha uzun
saatler calisir ve kisisel zamandan yoksundur.

Erteleme - bir seyi erteleme veya erteleme eylemi;

Dort briloér teorisi - Hayattaki gorevlerinizi Aile, Arkadaslar, Saglik ve
Is acisindan degerlendirmek igin basit bir yontem saglar.

Eisenhouer matrisi - Uretkenlik, 6nceliklendirme ve zaman-oncelik
sirasina goére bir gorevler veya gindem maddeleri listesine oOncelik
vermenize yardimci olmak icin tasarlanmis yonetim cercevesi ve dnce
bu maddeleri aciliyetlerine ve dnemlerine gore kategorize ederek bir
gorevler veya gundem maddeleri listesine oncelik vermenize yardimci
olmak icin tasarlanmis zaman y6netimi gercevesi.

SMART hedefler - Ulasilabilir, gercekci ve zamaninda'nin
Isaltmasidir.
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Delege - Bir gorev veya sorumlulugu, baska bir kisiye, genellikle

kendisinden daha az kidemli olan birine emanet etmek.

Isleri halletmek (GTD)- Bir kisinin gorevleri tamamlamasina ve
taahhutlerini stressiz ve verimli bir sekilde yerine getirmesine yardimci

olan bir zaman yonetimi ve Uretkenlik sistemi.

Pomodoro teknigi - Bes dakikalik aralarla bolinen 25 dakikalik

odaklanmis calisma bolimlerine dayanan bir zaman yonetimi yontemi.
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GIRIS & TEORIK ARKA PLAN

Zaman, insanlarin sahip oldugu en degerli kaynaktir. Yetiskinler olarak,
bir kez kaybettigimizde asla geri alamayacagimizi biliyoruz. Ebeveynler
olarak, cocuklarimizin sampiyonlar gibi kaybettigini biliyoruz. Ozellikle
okul calismalari ile ilgili olarak aktivitelerini nasil planlayacaklari

konusunda ekstra rehberlige ihtiyaclari var.

Zamanimizi verimli bir sekilde nasil yonetecegimizi bilmiyorsak onlara
cok az yardimcl olabiliriz. Bunu kendi basimiza ¢ozmemiz bekleniyor ve
kimse bize niyetlerimizi nasil planlayacagimizi, ©oncelik sirasina
koyacagimizi ve takip edecegimizi 6gretmedi. Bircogumuz icin bu,

gelistirmek icin ekstra caba gerektiren yabanci bir kavram olabilir.

Zaman yonetimi, tum egitim tdrleri icin temel becerilerden biridir.
Ebeveynler, cocuklarina ve kendilerine zaman ayirmak ve iyi bir
islyasam dengesi saglamak icin zamanlarini planlamahdir. Stresli
ebeveynler sabirsiz ve yaklasilmaz hale gelir. Ebeveynler ayrica
cocuklariyla okul 6devlerini, ev 0devlerini ve projeleri takip etme
konusunda iletisim kurmalidir. Ebeveynler, bilgilerini en iyi sekilde nasil

kullanacaklari hakkinda bilgi icin guvenilir siteler bularak cocuklarinin

cevrimici egitimini destekleyebilirler.
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Zaman Yonetimi Nedir ve Neden
Onemlidir?

Zaman Yonetimi, zamaninizi planlamak, organize etmek ve kontrol
etmek icin degerli bir beceridir. lyi yonetim becerisine sahip kisiler

zamandan tasarruf eder ve daha uretken olurlar.
Zaman ybnetiminiz olsaydi en iyisi olurdu, ¢tnki:

o Bu sinirli kaynaktan en iyi sekilde yararlanmanizi saglar

o Stresi ve kaygiy! azaltir, 6z disiplini tesvik eder ve kendinizi tatmin
olmus hissetmenizi saglar.

o Kararsizlik ve ertelemeyi Onler.

o Enerji seviyelerinizi kontrol etmenize ve ybnetmenize yardimci olur

e Uygun sekilde ©ncelik vermenizi saglar ve hedeflerinize
odaklanmanizi saglar.

« Is-yasam dengesini kontrol etmenize izin verirken, kisisel ve

profesyonel yasaminizin tim yonlerini iyilestirir
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Is-yasam dengesi nedir ve zaman
yonetimi ile nasil baglantihidir?

Bilim adami1 Greenhaus ve meslektaslari, 2003 yilinda is-aile dengesini
"bir bireyin isteki ve ailedeki roliyle esit derecede ilgilenme ve
bunlardan esit derecede tatmin olma derecesi" olarak tanimladilar. Is-
yasam dengesi, ailemizle ilgilenmek, arkadaslarimizin yaninda olmak
ve hatta belki de kendimizi maneviyata, kisisel gelisime ve kisisel
bakima adamak icin gunlik ¢abamizin sonucudur - tim bunlara ek
olarak isyerinin taleplerine de. is-yasam dengesini korumak, oncelikleri
takip etmek ve sonuc olarak hayatimizi istedigimiz gibi yasayabilmek

demektir.

Zaman yonetimi, zaman kaybetmekten kagcinmamiza yardimci olur. Ve
zaman kaybetmekten bahsettigimizde, genellikle enerjimizi yeterince
gerekli oldugunu dusundugumuiz bir seye, bir 6ncelige adama firsatini

kaybettigimizi kastederiz.
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Dort Brulor Teorisi

Dort Brulor Teorisi, is-yasam dengesine bakmanin bir yoludur.
Hayatinizin dort gézli bir soba olarak tasvir edildigini hayal edin. Her
brilor, kisinin hayatinin 6nemli bir konusunu simgeliyor.

1.ilk brulér aileyi temsil eder.

2.1kinci briilor arkadaslar.

3.Ucuncu yakici sagliktir.

4.Dorduncl bralor istir.
Bu teoriye go6re, “Basarili olmak icin ocaklarinizdan birini

sondurmelisiniz. Ve gercgekten basarili olmak icin ikisini kesmelisin.”

Insanlar genellikle onu atlatmanin bir yolunu arayarak tepki verirler.
"Basarabilir miyim ve dort brtlord ¢alisir durumda tutabilir miyim?".

Belki iki brulort birlestirebiliim. "Ya ailemi ve arkadaslarimi tek bir
kategoriye toplarsam?" Belki saglikla calismayi birlestirebilirdim. Cogu
zaman insanlar, gercek sorunla yizlesmek istemedikleri icin bu gecici
cozumleri icat ettiklerinin farkina varirlar: hayat, degis tokuslarla
doludur. Isinizde ve evliliginizde basarili olmak istiyorsaniz,
arkadaslariniz ve sagliginiz zarar gorebilir. Ebeveyn olarak saglikh
olmak ve basarili olmak istiyorsaniz, kariyer hedeflerinizi yeniden

buyUitmek zorunda kalabilirsiniz. Tabii ki, zamaninizi doért bralor

arasinda esit olarak bdlmekte 6zgirsuniz, ancak herhangi bir alanda

asla tam potansiyelinize ulasamayacaginizi kabul etmelisiniz
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Peki hayattaki 6ncelikleriniz neler? Sizin i¢cin en dnemli olan nedir? Size
katilma firsati sunuldugunda, faaliyetin degerlerinize ve dnceliklerinize
uyup uymadigini her zaman belirleyebilir misiniz? Uzun vadede, dncelik
vermek sizi daha mutlu bir insan ve daha iyi bir ebeveyn yapacakitir.
Dolayisiyla, mevcut is-yasam dengenizi bir kez fark ettiginizde, bunu
hayatinizin  Onceliklerine uyacak ve cocuklarin uzaktan egitim

programina uyacak sekilde degistirebilirsiniz.

Zaman yonetimi, okullarin kapali
oldugu zamanlarda ilkokuldaki
cocuklari olan sizin gibi ebeveynlere
nasil yardimci olur?

Cocuklarinizin uzaktan egitim sureciyle ilgilenmek karmasik ve zaman
alici bir faaliyettir. Ebeveynler, pandemi ve ardisik cevrimici 6grenme
formati sirasinda normal programlarina ek etkinlikler eklemelidir. Bu
Modilde, zaman yonetimi hakkinda bilgi ve bazi degerli fikirler ve
araclar ile ilgileniyorsaniz bilginizi daha da derinlestirecek kaynaklar
bulacaksiniz. Ayrica oOnceliklendirme, planlama, dogru hedefleri
belirleme ve 6nemli olan seylere odaklanma konusunda yeni beceriler

kazanacaksiniz.
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Zaman yonetimi, ebeveynlerin ¢cocuklari ve kendileri icin belirli hedefler
belirlemelerine olanak taniyarak yardimci olur. Ebeveynler ayrica ders
calismak, oyun oynamak ve rahatlamak gibi belirli etkinlikler icin zaman
ayirabilir. Ebeveynler, teknoloji kullanimina iliskin kurallar ve sinirlar
koyarak, ders calismak icin sessiz bir ortam saglayarak ve ev
Odevlerine yardimci olarak cocuklarina cesitli sekillerde yardimci
olabilir. Anne-babalar da cocuklaryla birlikte vakit gecirmeli ve

eglenmelidir.

Zaman yonetimi becerileriniz Gizerinde
calismaniz gerekip gerekmedigini nasil
kontrol edebilirsiniz?

Asagidaki sorular, zamaninizi diizenleme konusunda yardima

ihtiyaciniz olup olmadigini belirlemenize yardimci olabilir:

o Toplantilara sik sik ge¢ mi kaliyorsun?

o Genellikle giiniin sonunda niyet ettiginiz her seyi yerine getirdiginizi
soyleyebilir misiniz?

« Istedigin her seyi yapmak icin zamanin yeterli olmadigini mi
dusintyorsun?

o Cocuklarinizla, esinizle veya kendinize ayiracak vaktiniz mi yok?

 Bir hobiyi sirdirmek veya baslamak icin yeterli mi?

e Yeterince uyuyor musun?

Yukaridakilerden herhangi birinin yaniti sizin icin istenmeyen bir
durumsa, asagidaki bilgilerden bazilariyla bunu degistirmenize yardimci
lacagimizi umuyoruz.
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Zaman YOnetimi Stratejileri

1. Nerede zaman kaybettiginizi belirlemeye calisin

Bu basit ama etkili gorevi yapmak icin yogun programinizdan 30 dakika
ayirin:
Yemekler, duslar ve ulasim da dahil olmak Uzere 5 dakikadan uzun

suren her eylem dahil, gecen hafta yaptiginiz her seyin bir listesini
yazin. Her etkinligin belirli bir zamanini belirlemeye calisin ve yaklasik
suresini yazin. Listenizi bitirdikten sonra, yeniden programlanamayan
veya kaldirilamayanlardan baslayarak en 6nemli olanlarin altini c¢izin

veya vurgulayin. Gerisine iyi bakin.

Kendinize sorun - her gin sosyal medyada gezinmek veya video
izlemek icin ne kadar zaman harciyorsunuz? Avrupali kullanicilarin
sosyal aglarda gunluk ortalama stresi 1 saat 15 dakikadir - diger
cevrimici alanlari hesaba katmadan - diinya c¢apindaki insanlarin %70'i
her gin Facebook'a girer. Cogu ebeveyn, cocuklarinin teknoloji
kullanimini kisitlar ancak kendilerini kisittamaz ve her hafta 8 saatten

fazla cevrimici is ginu gegirir..

Ekran sirenizi kisaltmaya karar verirseniz, akilli telefonunuz veya

tabletiniz icin mevcut olan cesitli uygulamalar size yardimci olabilir.

Tamamen durmadan, bu saatleri kendiniz veya aileniz icin size ¢ok

daha fazla keyif verecek aktivitelere ayirabilirsiniz.
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2. Zaman denetimi yapmayi 6grenin

Vaktinizi nerede harcadiginizi kesfettikten sonra, bazi "sizintilar"
bulmak sizi sasirtabilir. Bununla birlikte, insanlar genellikle gerekli hizi
abartirlar ve nihai hedeflerine ulasmak icin ihtiya¢c duyduklari diger ilgili
gorevleri hafife alirlar. Ornegin, bir magazaya gitmeniz ve bunun igin bir
saat ayirmaniz gerekebilir. Buna trafik, magazadaki olasi dikkat dagitici
unsurlar ve satin alinmasi gereken unutulmus esyalar da eklenince, bu
bir saat bir bucuk saat veya baslangicta planladiginizdan %50 daha
fazla zaman alabilir. Simdi, 30 dakika ¢ok gorinmiyor - ama bu o gin
uc kez olursa, plansiz bir buguk saat gecirdiniz.

3. Ulasilabilir Hedefler Belirleyin ve Gorevlerinizi Onceliklendirin

Eisenhower matrisini hi¢ duydunuz mu? Basitlestirilmis versiyonu,
zaman yonetiminin 4 D'si olarak da bilinir: Yap, Ertele, Delege Et ve Sil.
Gorevlerinizi asagidaki dort gruptan birine yerlestirerek dncelik

vermenize yardimci olabilirler:

Yapin: Onemli ve acil goérevler
Ertele: Onemli ama acil olmayan gérevler

Delege: Acil ama 6nemli olmayan goérevler
Sil: Ne kritik ne de temel gorevler

Bu dort kategori, hangi gbrevlere dncelik vermeniz gerektigini hizli bir

sekilde belirlemenize yardimci olabilir.
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Dagitildiktan sonra, arttk basinizin  Gzerinde bir kilic gibi
sallanmayacaklar ve bu, hem zamaninizi daha iyi organize etmenize
hem de bunalmis olmanin hos olmayan hissinden kacinmaniza
yardimci olacaktir.

4. Bol ve Fethet

Hic kimse tim gorevleri tek bir denemede yapamaz; bu goller i¢in de
gecerli. Gorevi tamamlamanin ontndeki en yaygin engellerden biri, akil
almaz derecede biyuk gorundigu icin ona baslamamaktir. Yapmaniz
gereken bir sey ¢cok buylk goriniyorsa, ona iyice bakin, teslim tarihini
dusuntn ve birka¢c denemede yapabileceginiz daha ulasilabilir olanlara
ayirin.

Ornegin, hafta boyunca - cocuklar ¢evrimici 6grenme sirecindeyken ve
siz calisirken - buyuk bir yemek pisirmek ¢ok zor goértnebilir. Ancak
sureci drunlerin hazirlanmasi + gercek pisirme olarak ayirmak isi
kolaylastirabilir.

Pek ¢cok cocuk icin, ddevlerini bnceden yapmak icin bir plan yapmak ve
bunu daha yapilabilir parcalara b6lmek, is yukunun Ustesinden gelmeyi
kolaylastirir. Bu, uzaktan egitim strecinde daha da dogrudur - hatta
bazi 6grenciler, aksamlari biraz zaman gecirmek icin tenefflslerde
Odevlerini planlar ve boéltsturdrler.

5. SMART hedeflerini tanimlayin

SMART, Spesifik, Olculebilir, Ulasilabilir, Alakali ve Zamaninda olan
hedeflerin kisaltmasidir.
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e Spesifik - Neyi basarmak istiyorum? Bu neden énemli?

« Olclilebilir - Hedefime ulastigimi nasil bilecegim?

e Ulasilabilir - Bu hedefi nasil gerceklestirebilirim? Ozellikle finansal
ve duygusal kosullar distindldiginde ne kadar gercekci?

o Alakall - Bu, diger ¢cabalarim ve ihtiyaglarim ile ortiisiiyor mu?

e Zamaninda - Bu aktivite icin sabit bir baslangi¢ ve bitis zamanim

var mi? Gergekgi mi?

SMART hedefler kavrami, egitim ve is alanlarinda yaygin olarak
kullaniimaktadir. Basarilarindan dolayl onu takdir eden pedagojik
uzmanlar ve girisimciler tarafindan tavsiye edilir, bu nedenle onu yararl

ve pratik bulacaginizi umuyoruz.

6. Mikemmeliyetciliginizi bir kenara atin ya da en azindan azaltin

Pek cok ebeveyn, belirli bir mikemmellik dizeyine ulasmak icin
kendilerini ve ¢ocuklarini zorlar. Standartlara sahip olmak sorun degil,
ancak bazi seylerin gitmesine izin vermelisiniz. Mikemmel olmaya
calismak, zaman organizasyonu igin gecerli olan c¢ok fazla caba
gerektirir. Akliniza koydugunuz seyi yapmanin her zaman mumkin
olmadigini ve bunda bir sorun olmadigini kendinize hatirlatin. Gercekgi
olmak cogu zaman gunid miukemmel olmaktan daha ¢ok kazanir.

7. Onceliklendirme ve yetki verme

is-yasam dengesi, hayatinizin her alanina esit davranmaniz gerektigi
anlamina gelmez. Cocuklarinizin mesafeye yeni katilimi nedeniyle
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ogrenme surecinde, bazi seyleri yeniden g6zden gecirebilir ve
bazilarinin daha sonra halledilip halledilemeyecegini, hatta diger aile
uyelerine, is arkadaslarina veya yakin akrabalara devredilip
devredilemeyecegini gorebilirsiniz. Yolunuza c¢ikan her olasi sansi
kabul ederseniz, bunalmis, asiri planlanmis ve c¢ok zayiflamis
olacaksiniz. Deger saglamayan aktiviteleri hayatinizdan cikarin ve

bundan dolayi daha az sucluluk hissedeceksiniz.

Ailenin her bir tyesinden hangi sorumluluklarin beklendigini netlestirin.
Cocuklariniz icin takip edebilecekleri bir goérev cizelgesi olusturun.
Cocuklariniz, yapilmasi gereken her isi onlara sOylemenize gerek
kalmadan gunluk islerini ve yukUmlaltklerini yerine getirebildiklerinde,
bir ebeveyn olarak sizin icin hayati kolaylastirir. Yataklarini toplamak,
esyalarini toplamak, bulasiklari yikamak, copleri toplamak, yerleri
supurmek, tozlari almak ¢ok kucuk yastaki genclerin bile basarabilecegi
islerden sadece birkagl. Bu, ¢ocuklariniza 6zgiven ve sorumlulugun
degerini 6gretmek ve ayni zamanda size onlarla daha fazla zaman
gecirmek icin guzel bir firsat; Zamaninizi ve dikkatinizi gerektirmeyen
bazi isleri disaridan yaptirmak iyi bir fikirdir.

Is yerinizde isbirligi fikrini 6nerin - belki uzaktan egitim sirecinde
cocuklari olan baska ebeveynler de vardir. isi zamaninda bitirmek icin
programlarinizi yeni yukamlaltklerinize gore duzenleyebilirsiniz. Durum

buna izin veriyorsa, ¢alisma surenizi yeniden planlamak veya uzaktan

egitim sirasinda bazi gorevleri c¢ocuklariniza devretmek icin

isvereninizle konusun.
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Pratik uygulama:

Glinliik bir plan veya yapilacaklar listesi olusturun

Yukaridaki  becerilerde ustalastiginizda, onlarin daha pratik
uygulamalarina gecebilirsiniz - asil zaman planlama kismi. Gunlak
planlar veya vyapilacaklar listesi yapmaya alisarak kurumsal
yolculugunuza baslayin. Kronolojik olarak yapabilir ya da listeleyip
yapilis sirasina gore numaralandirabilirsiniz. Bu, temel etkinlikleri
kacirmamaniza ve zaman ayirmaya degmediklerini gorirseniz
baskalarini birakmaniza yardimci olacaktir. Gunltk bir rutin hazirlamak,
cocuklarinizin uzaktan egitiminin destekgisi olarak yeni etkinlikler igin

daha fazla zaman kazanmanizi saglayacaktir.

Bunu yapmak icin, yapilanlari, listedeki bir sonraki gorevi, ginintzin
bir planini (6rnegin etkinlikleri dizenlemek igin) vb. kolayca takip
etmenizi saglayacak kagit veya dijital liste araclarini kullanabilirsiniz.
Partnerinizle oncelikleri olan ortak bir program ve bu kadar yogun
zamanlarda birbirinize yardim edin. Bu sekilde, esiniz evde
yukuamlaltklerini karsilayabiliyorsa, stiphesiz yaklasan bir aktivite olarak
planlayabilirsiniz. Paylasilan Google takvimlerini veya Ucretsiz

kullanima sunulan diger uygulamalar kullanabilirsiniz.
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Haftanizi planlayin ve bunu bir 6nceki Pazar giinii yapin.

Gunluk planlar harika ve degerlidir, ancak her yetiskin bazi etkinliklere
hazirlanmaniz gerektigini bilir. Hos olmayan surprizlerden kacinmak ve
hak ettiginiz bos zamana izin vermek icin haftanizi planlamanizi
oneririz.

Ayin tamamina bir g6z atin.

Bu, sizin gibi zaman yo6netimi profesyonelleri icin son adimdir. Her ayin
sonunda, bir sonraki ay icin etkinlikler ve aktiviteler planlayabilirsiniz.

Bu, haftalik ve gunlik planlamayi kolaylastiracaktir.

Zamanin daha iyi kullanilmasi icin
faydali yontemler ve pratik araclar
(gunlik rutin, zamanlama vb.)

1. isleri Tamamlamak (GTD), David Allen tarafindan gelistirilen ve ayni
adla yayinlanan bir kisisel tretkenlik sistemidir. GTD yaklasimi, tum ilgi
alanlarini, yardimci bilgileri, sorunlari, go6revleri ve projeleri
dissallastirmaya ve ardindan bunlari bilinen zaman sinirlariyla eyleme
gecirilebilir is o6gelerine ayirmaya dayanir. Bu, Kkisinin dikkatinin,
sezgisel olarak hatirlamak yerine, harici bir kayitta belgelenen her

etkinligi yaritmeye odaklanmasina yardimci olur.

GTD surecinin bes asamasi vardir: yakalama, netlestirme, organize
etme, yansitma ve etkilesim kurma. Tum 6geler ele gecirildiginde veya

toplandiginda, her biri organize olur. Bunu yapmak icin, amacini daha

lyi anlamak icin her 6ge hakkinda sorular sormaya ve yanitlamaya

aslamaniz gerekir. Co-funded by the
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2. Pomodoro Teknigi bir zaman yonetimi yontemidir. Francesco Cirillo
tarafindan gelistirilmistir. Pomodoro, calismayi genellikle 25 dakikalik
bazi kisa molalar iceren araliklara bélmek icin bir zamanlayici kullanir.
Teknik, bircok uygulama ve web sitesi tarafindan genis capta poptuler
hale getirildi (6rnegin, bunu kullanabilirsiniz: https://pomofocus.io)

Orijinal yaklasimin alti adimi vardir:

Yapilacak goreve karar verin;

Zamanlayiciyi ayarlayin - 20 veya 25 dakika;

Gorev Uzerinde calisin;

Zamanlayici caldiginda isi bitirin ve 5 dakikalik bir mola verin;

Bu tir dort calisma molasi tekrarindan sonra, daha uzun bir mola

verin - 20 veya 30 dakika.

3. FlyLady YoOntemi

Ev islerine yardimci olan bir destek ve kendi kendine yardim grubu
olarak gelistirildi. FlyLady'nin mesajlari arasinda daginiklik kontroli ve
rutinlerin dnemi tzerinde stres, haftalik ve aylik temizlik, artan 6zgtven

ve mukemmeliyetcilikten vazge¢cme yer aliyor.

FlyLady organizasyonu tarafindan kullanilan teknikler, Cilley'nin Sink
Reflections adli kitabinda ve web sitesinde Ozetlenmistir. YOntem,
evinizi organize etmenize ve korumaniza yardimci olacak rutinler ve
aliskanliklar olusturmak icin "bebek adimlarini” tesvik eder. Vurgu,

dizenleme, menu planlama, “ertelemeyi Onleme" gind, rutinler

olusturma ve finansal ve saglikla ilgili kisisel bakim yoluyla "Sonunda

Kendinizi Sevmek" Uzerinedir.
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Ozet

TDeneyebileceginiz daha bircok arac ve teknik var. Zaman Yodnetimi bir
sanattir, ancak herkes tarafindan erisilebilir ve 0zellikle cocuklari

ilkokula giden ebeveynler icin gereklidir.

Onceliklendirme, zamanlama ve 6zdenetim, is, gelisim ve yasam
arasinda bir alanin sizi ezmesine ve asagl ¢cekmesine izin vermeden
refahinizin bircok farkli alanina odaklanmaniza izin veren bir denge
olusturur. Dengeli bir yasam, kisisel gelisimi ve saghkh yasami

kucaklarken tretkenligi de destekler.

Ve uzaktan egitim sirecinin kalici olmadigini unutmayin. Ancak ne
kadar surecegini kimse bilmiyor. Bu sure zarfinda c¢ocuklarinizi
desteklemeniz gerekir, ¢clnkld onlar icin cevrimici calismak ve tipik
sosyal ortamlarini kaybetmek esit derecede zordur. Durum normale
doner dbnmez eski aligkanliklariniza geri donmeyin ve iyi zaman
yonetimi performansinizi sturdiriin. Zamani yonetme yetenegini yasam

icin bir beceriye donustirin.
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KULLANILAN TERIMLER SOZLUGU

Stres: Bireyin, kendisinin esenligi icin bunaltici veya tehlikeli olarak

algilanan olaylari algilamasi ve bunlara tepki vermesi stureci.

Stresorler: Tehdit edici veya talepkar olarak yorumlanabilecek cevresel
olaylar; stres tepkisini baslatan uyaranlar

Tepki: Vlicudun tehdit edici bir duruma veya baska bir acil duruma
verdigi ani fizyolojik tepki, genel uyum sendromunun ilk asamasi olan

savas ya da kac tepkisine benzer.

Maruz Kalma: Bir stres kaynagina maruz kaldiginda, adrenal bezler,
bireyi harekete gegcmeye hazirlayarak enerji artisi saglamaya yardimcli

olan bir stres hormonu salgilar.

Sikinti: yanlis stres tird; genellikle yogun; siklikla bitkinlik  ve

tikenmislik hissine neden olur

Pozitif stres: Uygun bir stres turl, dusik ila orta yogunluktadir ve

olumlu duygular ve optimal saglik ve performans ile iliskilidir.
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Dovius tepkisi: Bir kisi algilanan bir tehditle karsilastiginda ortaya
cikan bir dizi fizyolojik tepki (kan basincinda, kalp atis hizinda, solunum
hizinda ve terde artis); Bu reaksiyonlara sempatik sinir sistemi ve

endokrin sistem aktivasyonu neden olur.

Genel uyum: Vicudun strese karsi fizyolojik tepkilerinin ve strese
uyum strecinin modeli: alarm tepkisi, diren¢ asamasi ve bitkinlik

asamasi.

Saglik psikolojisi: Saglik ve hastalik tGizerindeki psikolojik etkilerin yani

sira insanlarin hastalandiklarinda nasil tepki verdikleriyle ilgilenen bir

psikoloji dal
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GIRIS & TEORIK ARKA PLAN

Stres yonetimi, 6zellikle ¢ocuklari s6z konusu oldugunda ebeveynler
icin cok 6nemlidir. Ebeveyn olmak bazen yorucu ve stresli olabilir.
Bununla birlikte, ailenizle ilgilenmek ve onlara mumkin olan en iyi
hayati vermek istiyorsaniz, evde cevrimici egitim sirecinde ebeveynler

icin stres yonetimi ¢cok onemlidir

Stres, insanlari cesitli zihinsel ve fiziksel sekillerde etkiler; ancak, stres
yonetimi bu etkilerin azaltilmasina yardimci olabilir ve ebeveynligi
kolaylastirabilir. Stresin sizi nasil etkiledigini anlamak, hangi basa
citkma stratejilerinin  sizin icin en iyi sonucu verdigini belirlemek

acisindan kritik Gneme sahiptir (Scott, 2020).

Stres yoOnetimi, ebeveynlerin kendilerinin ve cocuklarinin stres
duzeylerini  kontrol etmeyi oOgrenmeleri gereken bir beceridir.
Ebeveynler ¢cocuklariyla vakit gecirmeli ve kitap okumak ya da yurtytse

cikmak gibi onlari rahatlatacak aktivitelerle mesgul olmaldir.

Ebeveynler, birka¢ saatte bir birkac dakika da olsa zaman planlamasi

yapmalidir. Anne babalar da zor zamanlardan gecen cocuklariyla

hayatlarinda neler olup bittigini tartismalidir.
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Stres tam olarak nedir?

Stres fiziksel, duygusal veya psikolojik rahatsizliga neden olan herhangi
bir degisiklik. Stres, viicudunuzun herhangi bir 6nemli dis stres etkenine
verdigi tepkidir. Son teslim tarihleri, mali durum, aile ve Iiligki
dinamiklerinin timia stres kaynagi olabilir. Stres etkenleri sik sik
etkilesime girip stresi artirdigindan, birini yonetmek sizi hepsinden

mazur gérmeyedbilir.

Stres, vicudunuzun dikkat veya eylem gerektiren herhangi bir seye
tepkisidir. Bir dereceye kadar herkes streslidir, ¢clnkl stres nasil
hissettiginizi ve vicudunuzda neler olup bittigini aciklayan duygusal bir

durumdur.

Hem ylUksek hem de dusuk stresli ortamlar uzun sire korundugunda
cesitli saglik sorunlarina neden olabilir. Duslk stres, rahat olmak ve
simdiki anin tadini ¢ikarmak anlamina gelir; geceleri iyi uyumak; gugcli
bir bagisiklik sistemine sahip olmak; saglikli bir kiloyu korumak ve

makul yasam tarzi secimleriyle kan basincini kontrol etmek.

Mutluluk, yalnizca olumlu olaylar devam ettigi stirece siuren, gecici bir
duygudur. Stres toleransi gelistiriyor gibi gorinsek bile, sinir sistemimiz

hala genel sagligimiz Gzerinde uzun vadeli ciddi etkileri olabilecek asiri

yuklenmeyle ugrasiyor.

Co-funded by the R
93 Erasmus+ Programme RS-
of the European Union




N

EDUCOV

SUPPORTING PARENTS
IN COVID TIMES

Strese verilen en yaygin fiziksel tepkilerden biri, gerilim tipi bas
agrilarina, migrenlere ve diger kas-iskelet sorunlarina yol acabilen kas
gerginligidir (Eliaz, 2021)..

Stres yonetiminin 6nemi nedir?

Vicudun taleplere tepkisi strestir. Artan kan sekeri seviyeleri, artan kalp
atis hizi, sig solunum, alarm tepkileri ve diger stres gostergeleri gibi
fizyolojik degisikliklere neden olan stres hormonlari (adrenalin ve

kortizol) treterek tepki verir.

Stres yonetimi tekniklerini anlamak, insanlarin bunalmis veya glc¢siiz
hissetmeden stresle basa cikmalarina yardimci olabilir. YUkimuze
eklenen her yeni zorlukla birlikte, su anda bize en iyi neyin hizmet

edecegini belirlemek zor olabilir:

Daha fazla uykuya ihtiyacimiz var mi?

Gevsemek icin daha fazla zaman mi?

Beslenme degisikligi mi?

Strese bagli enerjiyi yakmak icin egzersiz mi yapiyorsunuz?
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Bunlarin hepsi saglkh kalmak icin kritik 6neme sahiptir.

Stres yoOnetimi anneler, babalar, 6grenciler ve stresle karsi karsiya
kalan herkes icin cok dnemlidir. Stres kalp hastaligi, tlser, depresyon
ve anksiyete bozukluklari gibi ¢esitli sorunlara neden oldugu igin fiziksel
ve zihinsel saglik icin kritik 6Gneme sahiptir. En popller stres azaltma
yontemi olan meditasyonun, artrit veya kas agrisi gibi kronik agri
durumlari olan kisilerde semptomlari azaltmaya yardimci oldugu

gOsterilmistir.
Stresli durumlarla nasil yuzlesilir ve
bunlarla nasil basa cikilir?

Stres yoOnetiminin ilk adimi, yasaminizdaki stres kaynaklarini
belirlemektir. Bu goriindugu kadar kolay degil. is degistirmek, tasinmak
veya bosanmak gibi 6nemli stres faktorlerini tespit etmek kolay olsa da,
kronik stresin kaynagini belirlemek daha zor olabilir. Distincelerinizin,
duygularinizin ve davranislarinizin gunlik stres dizeyleriniz tGzerindeki

etkisini gbzden kacirmak kolaydir.

Surekli olarak son teslim tarihleriyle ilgili endiseleriniz olabilir, ancak
stres, fiili is yukamldltiklerinden cok ertelemenizden kaynaklaniyor

olabilir.
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Stresinizin  gercek kaynaklarint  belirlemek icin  eylemlerinizi,

tutumlarinizi ve gerekcelerinizi inceleyin:

e« En son ne zaman mola verdiginizi hatirlayamadiginiz halde
stresinizi "su anda bir milyon sey oluyor" diye hakli cikariyor
musunuz?

e Stresi isinizin veya 0zel hayatinizin bir parcasi olarak goéruyor
musunuz ("Burada igler genellikle yogun™)?

o Karakteristik ("Sadece c¢ok fazla endiseli enerjim var")?

 Stresinizi baska insanlara mi yoksa dis kosullara mi bagliyorsunuz?

« Tamamen siradan ve istisnai olmadigini distinilyor musunuz?

e Stres seviyeniz, buna neden olan veya devam ettiren rolinizin
sorumlulugunu kabul etmediginiz surece kontrol edilemez
kalacaktir. (2021, Robinson)

Stresin ebeveynler lizerindeki etkisi
nedir?

Ebeveyn katiimi stresi, ebeveynlerin duygusal refahi ile
iliskilendirilmigstir. Yani, gunlik ebeveynlikte daha fazla zorluk bildiren
ebeveynler, daha disik yasam doyumuna ve daha olumsuz ruh haline
ve duygusal aciya sahiptir. Gunluk sorunlardan kaynaklanan stresin,

onemli yasam olaylarindan cok ruh sagligi ile daha gucliu bir sekilde

baglantili olduguna dair bazi kanitlar olsa da, her iki kaynaktan gelen

stres, duygusal saglhgin azalmasina yol acar.
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Cok fazla stres altindaki ebeveynler, ebeveynlige karsi olumsuz bir
tutum sergilerler ve bundan daha az zevk alirlar, bu da kendi duygusal
sagliklarini olumsuz etkiler. Ayrica cocuklarindan daha az zevk ve haz

aliyorlar.

Ebeveynlik roliinde daha disuk dizeyde 0z-yeterlik sergilerler, bu da
ebeveynlik sorumluluklarini yerine getirme konusunda daha az
yetenekli olduklarini ve ¢abalarinin ¢ocuklarina fayda saglayacagindan
daha az emin olduklarini ima eder. Bazi ebeveynlerde, yuksek dizeyde
ebeveyn stresi, Uzuntl ve kaygl gibi psikolojik hastaliklara neden
olabilir. Ornegin, disuk dogum agirlikli veya tibbi olarak hasta bebekler
nedeniyle daha fazla ebeveyn stresi yasayan annelerin dogum sonrasi

depresyondan muzdarip olma olasiligi daha yuksektir.

Ebeveynlik stresi ve kotli ebeveynlik ruh hali birbiriyle baglantilidir.
Ebeveyn stresi, koéti ebeveyn ruh halini agirlastirabilirken, disuk ruh
hali, ebeveynlik stres algilarini agirlastirabilir. K6t bir ruh halindeki
ebeveynlerin ¢ocuklarinin  kétd davraniglarini  fark etme, belirsiz
eylemlere dismanca bir niyet atfetme ve daha dusuk bir esige sahip

olma olasiliklari daha yuksektir.(Jennings ve Dietz, 2007)
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Ailemdeki ev 0devi stresiyle nasil
basa cikabilirim?

Ev Odevi ve stresin el ele qittigi bir sir degil. Stres, motivasyonu,
konsantrasyonu ve kendine bakma yetenegini bozabilir. Stres
kontrolden ciktiginda, evde sorunlara veya distuk akademik

performansa yol acabilir.

Saglam bir destek sistemi olusturmak, stresi azaltmanin bir yoludur.
Ebeveynler, 6gretmenler ve buyik kardesler dahil herkes destek

olmalidir.

Bu, cocuklarin stres seviyelerindeki baskiyl azaltacak ve is kalitesini
artiracaktir. Calismaya baslamadan ©Once bir gevseme rutini
uygulamak, stres yonetimi konusunda ekstra yardima ihtiyaci olanlar
icin faydali olabilir: Kas gevsemesine gecmeden oOnce derin nefes

egzersizleri ile baslayin.

Okul Sonrasi Rutin Olusturun

Okul sonrasi bir rutine sahip olmak, ev 0Odevi stresinin Ustesinden
gelmek icin cok 6nemlidir. Cocuklariniz icin neyin en iyi olduguna bagli
olarak bir ev 6devi programi onerilir. Bazi insanlar eve gelir gelmez okul
calismalarini tamamlamayi tercih ederken, digerleri ara vermeyi tercih

eder.
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Bu zaman siniri ile cocuklar ddevlerini erteleyemeyecek ve 6dev teslim

sabahinda siz ve onlar strese girmeyecekler.

Bir Odev Alani Olusturun

Bir cocugu, kardeslerinin oyun oynadigi kalabalik bir mutfakta veya
salonda 6dev yapmaktan daha fazla Uzen bir sey yoktur. Sadece
bireylerde kayglya neden olmakla kalmaz, aile tyeleri arasinda da

catismalara neden olabilir.

Bunun vyerine, cocuklarin evdeki dikkat dagitici seylerden uzakta
calisabilecekleri bir ev 6devi alani olusturmanizi éneririz. Odevlerini
yapmak icin ister yatak odasinda bir masa ister yemek odasi olsun,

sessiz bir yere sahip olmaldirlar.

Olasi dikkat dagitici unsurlari ortadan kaldirin.

Televizyon acikken veya telefonlari caldiginda ¢ocuklarin ev ddevlerine
konsantre olmalari neredeyse imkansizdir. isleri stresli ve tatsiz hale
getirebilir. Tam dikkat dagitici unsurlari ev 6devi alanlarindan uzak
tutmak cok ©Onemlidir, bdylece tamamen odaklanabilirler ve islerini
yeteneklerinin en iyi sekilde tamamlayabilirler. 2020 (Helliwell)
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Stresin dgrencilerin egitsel 6grenme
sureclerine etkileri nelerdir?

Ebeveynlerin stres yoOnetimi, cocuklarinin akademik basarilarinin
ontndeki Onemli bir engeldir. Stresi gormezden gelmek ve
odaklanmaya cok az dikkat etmek, ebeveynlerin stres belirtilerini
gbzden kacirmalarina ve stresli cocuklari desteklemenin yollarini
bulamamalarina neden olur. Bu stres daha sonra c¢ocuk tarafindan
icsellestirilir, sinif davranis sorunlari veya baskalariyla olan iliskilerine
muidahale edebilecek ve hatta kaygiya yol acabilecek diger dissal

davranislar olarak tezahtr eder.

Ogrencilerin kisisel ve sosyal yasamlari, stres seviyeleri ve duygulari
stresten etkilenir. Stresten sorumlu stres etkeni, stres dizeyini belirler.
Stres seviyelerini etkileyen ailevi ve kisisel faktorler stres etkeni olabilir.
Stresli 6grenciler, 6grenme gorevlerine odaklanmakta zorlanabilirler ve

takdir edilmediklerini hissettiklerinde tztlme olasiliklari daha yiksektir.

Stres seviyeleri normalden yuksek oldugunda, cocuklar kaygl,
depresyon, can sikintisi, okul 6devlerine veya ev 6devlerine konsantre

olmada zorluk ve yeterince uyuyamama endisesi gibi daha fazla

duygusal sikinti yasayabilirler.
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Arastirmalara go6re stres, cocuklarin notlarint ve okuldaki stres

duzeylerini 6nemli 6l¢iide etkiliyor.

Stres, motivasyonlarini, konsantrasyonlarini ve kendilerine bakma
yeteneklerini etkileyebilir. Stres kontrolden ciktiginda, aile baskisi evde

zorluklara veya okulda kot notlara yol acabilir.

Ebeveynler ve cocuklari, farkl stres
turlerinin neden oldugu stresi nasil
azaltabilir?

Evde stres oldugunda, ebeveynlerin ¢ocuklarina bakmasi zor olabilir.
Oyleyse seceneklerin neler? Stres tekrar tekrar ortaya ciktiinda,
rahatlamanin bir yolunu bulmaya calismalisiniz. Stresi azaltmak igin
isten veya okuldan izin alabilirsiniz. Evde nasil dinleneceginiz
konusunda daha fazla fikre ihtiyaciniz varsa, ebeveynler ve ¢ocuklari ile
cesitli stres turlerinin neden oldugu stresi azaltma hakkinda ¢evrimici
videolar yardimci olabilir' Ebeveyn kaygisi oldukca rahatsiz edici
olabilir. Stresi azaltmaya yardimci olmak icin molalar verin ve ¢ok fazla
calisma veya yeterince uyumama gibi diger stres faktorlerinden kacinin.

Ailenizden, arkadaslarinizdan ve hatta bebeginizin bakicisindan saglam

bir destek sisteminiz oldugundan emin olun.

Co-funded by the R
101 Erasmus+ Programme RS-
of the European Union




N

EDUCOV

SUPPORTING PARENTS
IN COVID TIMES

Su anda stresle basa cikmayi1 6grenin.
Zor kosullar nedeniyle stresliyseniz, stres seviyenizi kontrol etmek igin
bir teknige ihtiyaciniz vardir. Aninda stres gidermenin ise yaradigi yer

burasidir.

Stresi azaltmanin en hizli yolu, derin bir nefes alip duyularinizi
(gorduklerinizi, duyduklarinizi, tattiginizi ve dokundugunuzu) kullanmak
veya rahatlatici bir egzersiz yapmaktir. En sevdiginiz fotografa bakmak,
en sevdiginiz aromay! icinize cekmek veya en sevdiginiz muzik
parcasini dinlemek hemen rahatlamaniza ve odaklanmaniza yardimci

olabilir.

Tabii ki, herkes her duyusal deneyime ayni sekilde tepki vermiyor.

Stresten hizli bir sekilde kurtulmanin anahtari, sizin igin en uygun

duyusal deneyimleri denemek ve kesfetmektir.
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Ozet

Ebeveynler  kendilerinin  ve  cocuklarinin  stres  seviyelerini
yOnetebilmelidir. Ebeveynler cocuklarinin rahatlamasina yardimci
olmak icin kitap okuyarak veya onlari yuriyise c¢ikararak onlarla zaman
gecirmelidir. Ebeveynler, orada burada sadece birka¢c dakika da olsa
zaman ayirmahdir. Ebeveynler de zor zamanlardan gecen ¢ocuklari ile

kendi yasamlarindaki sorunlari tartismalidir.

Stres yonetiminde ilk adim, stresinizin kaynaklarini belirlemektir.
Ebeveyn stresinin sonuclari i¢ ice gecmistir. Zayif ebeveyn ruh hali,
ebeveyn stresi ile siddetlenebilirken, moral bozuklugu ebeveyn stresi

algilarini artirabilir.

Stres seviyelerinin normalden daha yiksek oldugunu varsayalim. Bu
durumda cocuklar kaygi, Gzintd, ilgi kaybi, okul 6devlerine veya ev
O0devlerine konsantre olma gucligu ve yeterince uyuyamama endisesi

gibi daha fazla duygusal sikinti yasayabilirler.

Sizi strese sokan zor durumlarla karsi karslyasiniz. Su anda bir stres
azaltma stratejisine ihtiyaciniz olacak. Evde strese neyin neden
oldugunu belirlemek icin bu fikirleri kullanin ve ardindan kaginiimaz

oldugunda onu kontrol etmek icin belirtilen teknikleri kullanin.
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KULLANILAN TERIMLER SOZLUGU

« iletisim - Konusarak, yazarak veya baska bir ortam kullanarak bilgi
verme veya bilgi alisverisi.

e Desen - Tekrarlanan bir dekoratif tasarim.

. ifade - (Bir distinceyi veya duyguyu) kelimelerle veya jestlerle ve

davranisla iletme

o Degisim - Karsiliginda bir sey verme ve baska bir (6zellikle ayni

tirden) alma eylemi.

o Biyolojik Yatkinhik - Bir 0Oznenin (insan, hayvan, bitki),
ebeveynlerimizden (ve ebeveynlerimizin ebeveynlerinden) miras
aldigimiz genlere dayah olarak bir hastalik veya davranis modeli

gelistirme olasiligini artiran bazi i¢sel niteliklere sahip olmasi.

o« Gonderen - Bir mesaj, mektup, e-posta vb. gonderen veya ileten

Kisi.

o Alici - Kendisine gonderilen veya verilen bir seyi alan veya kabul

eden Kisi.
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e Jest - bir fikri veya anlami ifade etmek icin vicudun bir kisminin,

Ozellikle bir elin veya basin hareketi.

o Mimik - Taklit etmek (birisi veya onlarin eylemleri veya sdzleri)

o Bariyer - Gecisi engelleyen veya engellemeyi amaclayan bir

malzeme

« Kisilerarasi - insanlar arasindaki iliskiler

e Nesiller Arasi - Birden fazla nesil boyunca hareket etme.

e Catisma - Ciddi bir anlasmazlik veya tartisma, tipik olarak uzun

sireli.

. Siddetsiz - Ozellikle siyasi veya sosyal degisim saglamak icin gii¢
kullanmak yerine bariscil yontemler kullanmak.
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GIRIS & TEORIK ARKA PLAN

Bu gezegendeki her varlik, sinirlarinin 6tesindeki dtinyayla bir sekilde
iletisim kurar. Iletisim basit bir hayatta kalma mekanizmasiydi ve hayati
bir insan becerisi olmaya devam etti. Ayrica, her ebeveyn, cocuk
yetistirirken kendilerini yeterince ifade etmenin ve onlari dinlemenin

savasin yaklasik yarisini kazandigini onaylayabilir.

lletisim ve Aile lliskileriyle Baglantisi

Essiz bir alan, "Gunaydin" demek zorunda oldugumuz rittellerden,
telefonumuzdaki sosyal uygulamalari kullanarak paylastigimiz komik
hikayelere kadar evimizdeki her alisverisi inceler. Aile iletisimi, her
ailenin yaptigi rolleri ve kurallari inceler. Farkli durumlarda aile Gyeleri
arasindaki etkilesimleri ve sb6zde "davranis kaliplarini® daha iyi
anlamaya calisir. Bu kaliplar baslangicta "rasgele" gorunebilir, ancak
her bireyin biyolojik yatkinligini, yasam deneyimlerini, inanclarini ve

kultirant yansitir.

Bulgulara dayanarak, aile iletisimi, ¢cevredeki degisikliklerle birlikte bu
faktorlerin her bir aile icindeki iligkileri nasil etkileyecegini tahmin
etmeye calisir. Yetenekli ve mutlu bireyleri besleyecek saglikli baglar

ve istikrarli bir ortam olusturmanin recetesini kesfetmeye calisir.
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Ebeveynler, aile icinde ve disinda cok cesitli durumlarla ugrasmak
zorundadir ve bunlar siklikla yogun stres duygularina neden olabilir.
Cocuk yetistirmek, okul yillarinda onlara destek olmak, genclik yillarini
gecirmek, yetiskinlige gecislerini saglamak kolay degildir ve bugtn
buna ek olarak, sosyal izolasyon ve cevrimi¢ci 6grenme dahil olmak
Uzere tum sonuclariyla birlikte, bu genc yasta bile COVID-19'un neden
oldugu benzeri gorilmemis saglik krizinde onlara yardim etmeyi de

iceriyor.

Tum bu deneyimler cok fazla endise yaratabilir ve sonuc olarak aile
iletisimini etkiler. Yanlis anlamalar, ilgili her iki taraf icin daha fazla
zorluga yol acar, cocugun benzer durumlara girmeyi reddetmesiyle

sonuclanir ve ebeveyn etkisi icin 6nemli bir araci ortadan kaldirabilir.

Bu Modtlde iletisim teorisi, hepimizin yaptigi en yaygin hatalar ve en
onemlisi ¢cocugunuzla nasil etkili iletisim kuracaginiz hakkinda daha
fazla bilgi edineceksiniz. Buradaki icerigi ayni zamanda sizin gibi

ebeveyn olan uzmanlar gelistirdi.

Konu ilginizi ¢cekerse pratik araclar, alistirmalar ve degerli kaynaklar

bulacaksiniz.
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Genel lletisim Teorisi

En genel anlamiyla iletisim, baska bir kisi veya kisilerle bilgi
alisverisinde bulunmak veya bunlari ifade etmektir. Kelime Latince'den
gelir ve "paylasmak" anlamina gelir. Nitekim iletisimin tek zorunlu
kosulu bilgiyi paylasmaya istekli olmak - hem anlamak hem de

anlasiimak.

letisim, dinleme, konusma, yazma ve hareket - el hareketi, mimik,
dokunma vb. - veya hos bir karisim yoluyla gerceklesebilir. En genel
durumda, insan viicudu mesaji acik ve net bir sekilde iletebilir. Oyle bile
olsa, birini yanlis anlamak veya kendi duslncenizi ortaya koymakta
basarisiz olmak nispeten kolaydir. ironik bir sekilde, birine ne kadar
yakinsaniz, iletisimde basarisiz olmaniz o kadar kolay olur. Ama ne

kadar cok bilirsek, bu konuda o kadar iyi olabiliriz.
Iste bilmeniz gerektigine inandigimiz sey:

lletisim siirecinde genellikle bir génderici ve bir alici bulunur. Bu
rollerin her biri, birden fazla kisi tarafindan - kitle iletisim araclar ve
sosyal aglar araciligiyla veya sinifta oldugu gibi - gerceklestirilebilir.
Gonderen, iletilen bilgiyi kodlamalidir; bundan sonra alici, anlamini ve

onemini anlamak i¢cin mesajin kodunu ¢ozebilir.
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Hedef kitlesini anlayan ve uygun becerileri kullanan kisi veya kisiler,
yanlis anlamalari 6nemli 6lciide azaltabilir. lyi iletisim genellikle

konusmaktan ¢ok dinlemek ve gozlemlemekle ilgilidir.

ki tur iletisim vardir:

o SoOzlu iletisim - Cesitli fikirleri ifade etmek veya almak amaciyla
hem yazili hem de s6zlu kelimeleri kullanir;

e SOzsiliz iletisim - SOzcuk kullanmayan her tarlt bilgiyi ifade etme
ve alma bicimini kullanir. Tum iletisimin ytzde 70 ila 93'Unun
s6zsuz oldugu dusuntlmektedir.

e Cogu durumda, insanlar sézlii ve sdzsliz faaliyetlerin bir karisimi
yoluyla iletisim kurarlar, bu nedenle, yeterince anlasiimak istiyorsak,

soyledigimiz ve yaptigimiz her seye dikkat etmemiz gerekir..

Cocugumuzla sakince konusursak, ancak durusumuz ve yiz ifademiz
Ofke gOsterirse, mesaj gergin bir sekilde yorumlanir ve anlami

bulaniklasabilir.
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lletisimi neler etkiler ve catismalar

nasil ortaya cikar?

Bircok nedenden dolayi, ebeveynler ve cocuklar - genc veya yash -
arasindaki iletisim basarisiz olabilir. Her seyi tahmin etmek ve
ustesinden gelmek imkansizdir. Ancak iletisimin 6nidndeki en yaygin
engellerin farkinda olmak, baskalarindan kacinmak ve baskalarini daha

lyi idare etmek icin daha hazirlikl olabileceginiz anlamina gelir.

o Fiziksel Engeller - Gdartltt, duvarlar veya kapali kapilar ve hatta

telefon kullanimi - normal iletisim akisini  bozabilecek,
engelleyebilecek veya tamamen engelleyebilecek her sey

o Psikolojik Engeller - Stres, ¢Ozulmemis gunlik sorunlar ve yanlis

anlamaya katkida bulunabilecek ¢6ztlmemis travmalar.

o Nesiller Arasi Engeller - Her nesil arasinda ortaya ¢ikan kacginilmaz
farklihklar

o Kisilerarasi Engeller - Tipik yetistiriime tarzina ve kilttire ragmen

ailedeki dogal goris ve kisilik cesitliligi tarafindan yaratilir - bunlar

cocuk ergenlige girmeden cok énce belirginlesir.

Ebeveynler ve cocuklar arasindaki catismalar genellikle yukaridaki
engellerden kaynaklanir. Agrilidirlar ama tamamen normaldirler ve
beklenirler. Ask bunlari ¢ozmek icin yeterli olsaydi ve onlardan en iyi

sekilde yararlanmamiza yardimci olsaydi harika olurdu, ama gercekte,

tatsiz, kalici duygular ve ¢6zulmemis sorunlarla bas basa kalabiliriz ve

u zaman kaliyoruz.
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Onlardan kaginmak veya bu mimkuin degilse - 6grenmek ve onlardan
en iyi sekilde yararlanmak icin, etkili Siddetsiz iletisim aracglarini

kullanmanizi 6neririz.
Etkili Siddetsiz iletisim(Sefkat Dili)

Nasil konusulur, bdylece cocuklariniz dinler ve soéylediklerini nasil

duyar.

Anne babalar eger mesaj gonderilmis ve alinmissa etkili iletisim
kurabilirler. Etkili siddetsiz iletisim bundan daha derine iner - bilgi

aligverisinin amaclarina mimkin olan en insani sekilde ulasmaya

calisir.

Siddetsiz iletisim (NVC), Amerikali psikolog Marshall Rosenberg
tarafindan gelistirilen bir iletisim surecidir. Yas, akrabalik, etnik kdken
veya farkli kosullarda onlari birbirinden ayirmak icin kullanilan diger
herhangi bir 6zellige bakilmaksizin insanlar arasindaki alisverislerde
sefkatli insan davranisini uygular. NVC, yasl ne olursa olsun diger
kisiye saygl duymaya ve kabul etmeye dayanir. Bununla mimkin
oldugunca erken baslamaniz tavsiye edilir.

Hem so6zli hem de sdzll olmayan iletisim, bir miizakere ve degis tokus

seklidir. NVC'de bunlari sefkatle yerine getiriyoruz ve sefkatli iletisimin

onemli sonuclar verdigini varsayiyoruz.
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NVC'yi(Siddetsiz lletisim) neden
kullanmalisiniz?

Sunu sdyleme ihtiyaci hissedebilirsiniz: "Neden Siddetsiz iletisim
kullanmak zorundayim - cocugum yaramazlik yapiyor!" veya "Anlamak
icin ¢cok kuctkler!" hatta: “Su anda, 6zellikle de online egitim doneminde

herhangi bir sey hakkinda konusmak yeterince zor!”.

Bunlarin hepsi olaganusti aciklamalardir. Ve 6zellikle durum buysa,
NVC'yi denemenizi Oneririz. Veya niyetinizin anlasiimasini ve

duyulmasini istediginiz her an.

NVC bize su konularda yardimci olur:
o Secimlerimizin sahipligini alin ve onlarla yasama yetenegimizi
artirin;
o Baskalariyla baglanti kurun ve daha anlamli iliskiler kurun;

o Kendimizle daha iyi bir iliskimiz olsun.

NVC, insan baglantisinin kalitesine énemli dl¢iide katkida bulunur ve
terapistler, psikologlar, egitimciler ve ebeveynler tarafindan catismalari
cozmek, yanlis anlamalari dnlemek ve olumlu iligkileri verimli bir sekilde

surdurmek icin kullantlr.
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Cocugunuzla NVC'yi(Siddetsiz
lletisim) nasil uygulayabilirsiniz?

1. Sunlar g6zlemleyin:

Dugmelerinize basildigini hissettiginizde veya duruma acilen dikkat
etmeniz gerektigini hissettiginizde bosta kalmak zordur. Durup
izlemenizi tavsiye etmiyoruz. Ancak, fikrinizi farkh sekilde ifade
edebilirsiniz. Duygularinizin ortaya ciktigr yerden konusmayin c¢unku
cocugunuz sadece Ofkenizi ve endisenizi duyacaktir. Vicudumuz

hakkinda da konusuruz, unuttun mu?

“Soylediklerime dikkat etmiyorsun! Oyuncaklarinla oynamayi birak!” “Az
once ben konusurken senin oyuncaklarina baktigini fark ettim”
denilebilir. Bunun yerine, yargilamanin, korkunun veya hayal kirikhginin

duygusal rengi olmadan fark ettiginiz seyi sdylemeyi deneyin.

Kararinizi sakh tutmaniz, cocugunuzun savunmalarinin tetiklenmesini
Onler. Sizi rahatsiz eden ve onlara zarar verebilecek bir sey hakkinda

diyalog ve tartisma olasiligini acar.

2. Duygularinizin Sorumlulugunu Alin:
Siddet icermeyen iletisim felsefesini uygulamak, baska hi¢c kimsenin
sucu Ustlenmeyecegi anlamina gelir. Duygularinizdan ve nasll

davrandiginiz veya davrandiginiz konusunda siz sorumlusunuz.

Baskalarinin davranislari ya da sodyledikleri, icinizde yasadiklarinizin

deni deqil, yalnizca uyaricisidir.

Co-funded by the R
114 Erasmus+ Programme RS-
of the European Union




N

EDUCOV

SUPPORTING PARENTS
IN COVID TIMES

Bunu daha da aciklamak icin NVC, diismanca bir provokasyona tepki
icin dort secenek sunar:

 kisisel olarak almak

o karsilik vermek

e Duygularini dikkate almak

« Diger kisinin duygularini dikkate almak

Bunu cozmek icin son iki secenede donmenizi oneririz. ilk ikisi

genellikle catismayi derinlestiren ve tirmandiran tepkilerdir.

Baslangicta bu dustince sidrecinin ancak catismadan sonra
gerceklesecegdini biliyoruz. Ancak zamanla ve biraz pratikle, icsel
muhakeme daha erken gerceklesmeye baslayacaktir. Ve son olarak -
cocugunuzla catismayl o6nlemenize veya catismadan en iyi sekilde

yararlanmaniza yardimci olmak icin tam zamaninda.

3. ihtiyaclarinizin farkinda olun - 6zellikle karsilanmamis olanlar
Olumsuz duygulardan ¢ok bahsettik - ve bunun bir nedeni var. Gunluk
konusmalarimizda buna "6fkesini birinden c¢ikarmak" deriz ama bilim
adamlarina gére bu 6fkenin ya da incinmenin ifadesidir.

karsilanmayan ihtiyaclarimiz oldugunun gostergesidir.Kendimize biraz

zaman ayirmamiz gereken durumlar yasayabiliriz.
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Yorgun olabiliriz veya daha fazla takdir edilmeye ihtiyacimiz olabilir.
Para, isimiz, bir akrabamizin sagligi veya cocugumuzun cevrimici
ogrenmesi konusunda stresli olabiliriz. Ardindan gelen duygular, yanhs
olani dizeltmemizi amaclar. Bu mutlaka kéta degildir, ancak cogu
durumda bir duyguyla hareket etmenin en Iyi strateji olmamasinin iki

nedeni vardir.

Birincisi, duygusal karar vermenin rasyonel karar verme kadar seffaf ve
objektif olmadigi kanitlanmistir. ikincisi, daha 6nce tartistigimiz noktaya
gore, durumu kisisel olarak ele almak veya ona karsi aktif olarak
mucadele etmek hicbir seyi diizeltmemize yardimci olmaz - bunlar bizi

saldirgan veya kurban yapar.

NVC egitmeni Peggy Smith'e gore: “Bazen (...) ihtiyaclari baska bir kisi
tarafindan karsilanabilecek veya karsilanamayacak bir sey olarak
goruyoruz (...). Ya da sonunda suclamaya ya da yanlis bir sey
oldugunu ima etmeye baslariz. insanlarin bu durustan yapilan bir talebe

direnme olasiligi daha yuksektir.”

4. isteyin - talep etmeyin

Patronunuzun size geldigini ve "Bunu yapmani istiyorum ve hemen
yapmani istiyorum" dedigini hayal et. Simdi baska bir sey hayal edin -
size gelirler ve nazikge sorarlar: “Lutfen bunu bir an 6nce yapar
misiniz? Bu acele." Bu cumlelerden hangisinin sizde isbirligi yapma ve

hatta bunun icin daha fazla caba gdsterme istegi uyandirma olasihgi

daha yiiksektir? ikincisi, degil mi?
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Bu nedenle NVC'nin dordinct ilkesini paylasmak istiyoruz. Cogu
zaman kendimizi tekrarlamak ve ayni seyi ¢cocuklarimiza tekrar tekrar
soylemek zorunda kaliriz. Bilim, talepkar eylemin uzun vadede talep
edildigi kadar verimli olmadigini kanitladi. Saygili olmak, kisinin nasil
davranmasi gerektigini gosterir ve c¢ocuklariniza, tipki onlarin sizi
ciddiye almasi gerektigi gibi, sizin de onlari ciddiye aldiginizi gésterme
avantajina sahiptir. Evet, bagirmak onlarin daha hizli hareket etmelerini
saglar, ancak sonrasinda iliskinizin onarimi daha uzun sdrer. Onlara

dizgin bir konusmanin nasil yapildigini gostermek size kalmis.

Bir ebeveynin lzerindeki baskinin asla bitmedigini anliyoruz ve hepimiz
lyi ebeveyn olmadigimizi séyleyen kictk, nahos sesi duyduk. Ama
daha iyi bir dinya icin en iyi sansimizin ¢ocuklarimizdan gectigini
biliyoruz. Yani bu basit soruyu soruyoruz? Simdiye kadar glc
kullanarak basarili olamadiysak, baska bir yol denemenin, daha iyi bir

sonug i¢in umut ve glven pratigi yapmanin zamani gelmedi mi?

Burada paylasilan bilgilerin sadece baslangi¢c oldugunu da biliyoruz -
belirli bir yonii gosteren bir isaretci. Siddetsiz iletisim hakkinda
egitmeninizden daha fazla bilgi ve “Yararh Kaynaklar’daki
baglantilardan yararlanabilirsiniz. Ayrica bu alistirmalardan bazilarini

kullanmay1 deneyebilir ve pratik yapabilirsiniz.
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Yararlh Egzersizler ve Oyunlar

1. Bir catismadan 6nce denenecek bir egzersiz

Cocugunuza sizinle kucuk bir oyun denemek isteyip istemediklerini
sorun. Biriniz konusmaya baslarken, digeriniz tam tersi bir empati hali
yasiyormus gibi davraniyor. Rolleri degistirin. Sonra aynisini deneyin
ama mumkin olan en empatik ve anlayish sekilde dinleyin. Rolleri
tekrar degistirin. Birinci ve ikinci durumda nasil hissettiginizi tartisin.
Cocuklarin bu yasta bile ne kadar olgun ve bilincli olabildiklerine

sasiracaksiniz.

2. Catisma sirasinda denenecek bir egzersiz

Durun ve kapidan cikin - baska bir sey yapmayin. Cocugun yuzundeki
gerginligi gérdugtiniiz anda konusmay! birakin ve

odadan c¢ik Sonra ne yaparsaniz yapin - ziplayin, bir yastiga yumruk
atin, nasil hissettiginizi yazin ve derin bir nefes alin. Kontrolin sizde
oldugunu hissettiginizde, odaya geri doniin ve soyle aciklayin: "Seninle
daha sakin konusabilmek ve sakinlesmek icin biraz zamana ihtiyacim

vard:."

Bunun zor oldugunu biliyoruz. Ama ayni zamanda pratik yaparak

daha iyi hale geleceginizi de biliyoruz. Kiicik ¢cocugunuza duygularin

sizi kontrol etmedigini gostermek 6nemli bir derstir.
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3. Bir catismadan sonra denemek icin egzersiz yapin

Bir catisma sirasinda soylediginiz 6zellikle duygusal bir seyi hatirlayin.
Mumkuan oldugu kadar ayrintili olarak aciklayin. Simdi su soruyu yazin:
"Bunu neden yaptim?" ve yazili olarak cevaplayin. Ayni soruyu yazin
ama simdi son yanitinizla ilgili. Bunu olabildigince cok kez yapin. Daha
fazlasini isteyemeyeceginizi dusundikten sonra, daha da derine
inmeye calisin - ifadenizin arkasindaki gercek niyetler nelerdir?
Soyleme seklini veya soylediklerini degistirir miydin? Son olarak, bu

alistirmayi tamamladiktan sonra yasadiginiz duygulari yazin.

Cocugunuzla saglikli iletisim icin
diger ipuclari

Dinleyin:
o GOz temasini surdirmeye calisin
e Dikkat dagitici unsurlari ortadan kaldirin - cocugunuzu dinlemeyi bir
oncelik haline getirin
o Karsi taraf konusurken agzinizi acmayin, sadece kulaklarinizi agin.

Saoylediklerini duydugunuzu onaylayin.
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Kendinizi diizgiin bir sekilde ifade edin:
o GOz temasini unutmayin;
e Cok uzun sure konusmayin yoksa dikkatlerini kaybedersiniz veya
kafalari karisir;
e Bir hata yaptiginizda veya bir sey bilmediginizde bunu kabul edin -
hatali olmak ve diger kisinin bunu gérmesine izin vermek saghkhdir.
e Sesinizi yukseltmeyin - bircok 6gretmen ve ebeveyn, cocuklarin

alcak sesle konusuldugunda daha fazla dikkat gosterdigini onaylar.

Fikrinizi ifade ederken olumsuz kaliplar kullanmaktan kacinin ve
cocugunuzu da aynisini yapmaya tesvik edin:
e Cocugunuzu sucluluk duygusunu kullanarak kontrol etmeye
calismayin.
o Alay etmeyin - ne demek istediginizi sdyleyin
e Cocugunuzun duygularini inkar etmeyin - hos olmayabilirler, ancak
onlari bastirmak onlarin c¢lrimesine ve daha sonra baska bir

catismaya neden olur.

Ancak catismalar olursa:
« Birden fazla sey hakkinda tartismayin - gegcmis gecmiste kaldi
 Kibar ol

e Genelleme yapmayin - "Ben..." ile baslayan ifadeler kullanin.
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Cocugunuzun ogretmenleri ile
Iletisimden en 1yi sekilde nasil
yararlanabilirsiniz?

Cevrimici egitim, dunyanin her yerindeki aileler ve egitimciler icin
zorlayici  olmustur. Konularn yiz ylze konusamamak, benzeri
gorulmemis bir duruma diusmek veya asir stresli ve yorgun olmak
yetiskinler arasinda iletisim bozukluguna neden olabilir. Cocugunuzun
ogretmenleriyle iletisimden en iyi sekilde yararlanmak icin, NVC
tekniklerini uygulamanizi ve sevdiklerinizin en iyisi igin isbirligi yapma

fikrine mamkin oldugunca acik olmanizi 6neririz.

Asagidaki stratejiler, o6gretmenleriyle iyi bir iliski strddrirken

cocugunuzun gelisimi hakkinda bilgi sahibi olmaniza yardimci olabilir:

e Onlarla iletisim kurmak icin en Iyi zamani sorun - bazl
ogretmenlerin tim gun dersleri varken, digerlerinin kisisel yasamlari

calisma saatleri disinda aranmasina izin vermez.

e iletisim kurmanin en iyi yolunu sorun - érnegin telefon goériismesi,

e-posta veya cevrimici konferans.

« Onemsediginiz, pozitif kaldiginiz ve isbirligine acik oldugunuz icin

onlara ulastiginizi acikca belirtin.
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Yararh Kaynaklar:

e https://www.nonviolentcommunication.com

 https://positivepsychology.com/non-violent-communication/

e https://parenting-ed.org/wp-content/themes/parenting-

ed/files/handouts/communication-parent-to-child. pdf

e https://www.wikiwand.com/en/Communication

e https://nvcnextgen.org/games/
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Ozet

letisimde etkili olmak icin bilgiyi paylasmaya istekli olmalisiniz - hem
anlayin hem de anlasilin. Ebeveynler ve cocuklar arasinda etkili
iletisim, mesaj iletiimis ve alinmissa kurulabilir. Bilgi aligverisi
hedeflerini mimkin olan en etik sekilde gerceklestirmeyi amaclayan

siddet icermeyen iletisim ile bundan daha da ileri gider.

Dinleyin ve g6z temasini koruyun. Kendinizi uygun sekilde ifade edin.
Dusuncelerinizi ifade etmede olumsuz kaliplardan kacinilmali ve
cocugunuzu da aynisini yapmasi icin tesvik etmelisiniz. Ama isler

gerginlesirse tartismayin; konusun.

Cocugunuzla iletisimden en iyi sekilde vyararlanmak igcin NVC
becerilerini uygulamanizi ve sevdiklerinizin en iyileri ic¢in isbirligine

mumkin oldugunca acik olmanizi 6neririz.
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ORTAK YAZARLAR

EduCOV ebeveyn egitim programi, ¢esitli uzmanlarin farkli gecmislerini
birlestirir. Asagida, egitim gelistirmeye dahil olan ortak kuruluslara

iliskin kisa bir giris bulabilirsiniz.

Collegium Balticum Akademia Nauk Stosowanych (CB ANS),
sosyal bilimler, tlke guvenligi ve tip bilimleri alanlarinda egitim veren bir
Polonya 0zel dniversitesidir. Collegium Balticum, Erasmus+
programinda koordinator veya ortak olarak bircok uluslararasi projeyi

gerceklestirmektedir.
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Smart Idea, 2017 yilinda kurulmus 6zel bir girisimdir. Sirket, yenilikgi
egitim metodolojileri ve araclarinin yani sira egitim drdnleri ve
sureclerinin dijitallestiriimesini gelistirmekte ve uygulamaktadir. Son
birkac yilda Smart Idea, okullara yeni 6grenme ve yonetim tekniklerinin
tanitilmasi konusunda uzmanlasti ve egitim konferanslarinda (SIRIKT
Slovenya, InfoCom Tech Slovenia, Future of Education, italya) aktif

olarak ders vermektedir.

Vrijeme Yayinevi 1998'de kuruldu. Vrijeme, cesitli baskilarda yer alan
yilda yaklasik 30 kitap yayinliyor: Bosnak Portreleri, Yeni Duyarllik,
Dinya Edebiyati, Metin, Kulttrel Bellek, Pippi Uzun Corap, vb. Vrijeme
Publishing Company, kitapseverlere bircok ulusal ve dinya Uretimi
yayin sunmaktadir. Ortalama olarak, bu yayinevinin degerli bir ekibi, yil
boyunca okuyucularina bir duizine yeni baski sunar. Bu zor
zamanlarda, bir zamanlarin en saygin Boshak yayinevilerinden

bazilarinin kitap ve yayincilar icin calismay! biraktigini not etmek

onemlidir.
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JumpIN Hub - Inovasyon ve Girisimcilik Dernegi, 2019 yilinda
Portekiz'de kurulmus, kar amaci gttmeyen bir kurulustur. Dernegin ana
hedefi, gencler ve yetiskinler icin yaygin egitim metodolojileri (NEET)
tarafindan desteklenen entegre egitim yoluyla sosyal ve ticari alanlarda
kalkinmanin  destekleyicileri olarak yenilikciligi  ve girisimciligi
surdurdlebilir bir sekilde tesvik etmektir ve U¢ ana alani kapsar:

- Sosyo-kulturel egitim;

- Kigisel gelisim i¢in egitim;

- Mesleki Yeterlilik.

Egitim Merkezi Ragina (TCR), 2011 yilinda yetiskinler icin kurumsal
egitim ve dil kurslarina odaklanarak kurulmustur. Daha sonra
urtinlerimizi genislettik ve yenilikgi metodolojiler uyguladik - mesleki
egitim, kritik yeterlilikler egitimi, 6zel dil egitimi vb.

Ana hedefimiz yenilik¢i olmak, yeni bir 6grenme vizyonu dayatmak ve
Bulgaristan'da modern egitimin dinya trendlerinin 6ninid acmaya
calismaktir. Bir dil merkezi olarak olusturulmus, tamamen etkilesimli
ogrenmeyi uygulayan ilk kisiler arasindayiz.

Hizmetlerimizi kademeli olarak geniglettik, ancak temel felsefemizi
koruduk - her egitim Urintnde uygulayabilecegimiz en iyi 6gretim

sistemlerini ve bigimlerini aramak.
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Golbasi lice Milli Egitim Mudurliigi, Milli Egitim Bakanligina bagh bir
kurulus olup, tasra teskilatinda yer alan ve milli egitim hizmetini ydrtten
bir kamu kurumudur. Egitimden sorumlu yerel yonetimdir. Golbasi illce
Milli Egitim Mudarlugine bagl 39 ilkokul, 36 ortaokul, 36 lise ve yetiskin
ve Ozel egitim hizmeti veren kurumlarda 3300 6gretmen ile 34.500

ogrenciye egitim 6gretim hizmeti verilmektedir.

Sky Dil Okulu, 2017 yihinda kurulmus ve Rousse bdlgesindeki
anaokullarinda ve ilkokullarda ders disi etkinlikler saglayan bir KOBI'dir.
Sirket, cocuklar icin ders disi etkinlikler pazarinda liderdir. Her yil 550-
600 cocuk merkezin farkl egitim faaliyetlerine — Bulgarca ve yabanci dil
faaliyetleri, matematik, sanat at6lyeleri, zihinsel aritmetik vb. — katiliyor.
Merkezin su anda 6 devlet anaokulunda ve U¢ devlet ilkogretim
okulunda ders disi etkinlikler igin so6zlesmesi var. Ayrica birlikte ¢calistigi
tim anaokullarinda/okullarda egitim salonlari icin ekipman saglamakta,
kamu kurumu ekibi icin egitim ve calisma sirasinda oOrgin egitim
surecinin ihtiyaclari icin nasil kullanilacagr dahil olmak Uzere tam

etkilesimli bir 6grenme ortami olusturmaktadir.
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[letisim Kurun

PROJE KOORDINATORU

Szczecinska Szkota Wyzsza Collegium Balticum
t.staron@cb.szczecin.pl

PROJE ORTAKLARI

Smart Idea, Igor Razbornik s.p.
igor.razbornik@gmail.com

Vrijeme Publishing House
vrijemem@gmail.com

Jumpin hub
jumpinhub@gmail.com

Training centre Ragina Ltd
galena.robeva@ragina.net

Golbasi ilce Milli Egitim Mudurligu
semihaozkul@hotmail.com

Language school Sky Ltd
elmiramandajieva7@gmail.com
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Bu belge, Avrupa Birligi'nin Erasmus+ programinin mali destegi ile
olusturulmustur. Bu belgenin iceriginin tek sorumlulugu ilgili ortak
kuruluslara aittir. Hicbir kosulda bu belgenin Avrupa

Komisyonu'nun resmi gorustni yansittigr dastinidlemez.

Liitfen yazdirmadan 6nce cevreyi diisuiniin.
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