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Degerli Velilerimiz,

Egitim sureci yalnizca akademik bilgiyle sinirl degildir; gcocuklarin ve genglerin
duygusal, sosyal ve psikolojik gelisimleri de en az akademik basari kadar dnemlidir.
Okulumuz Psikolojik Danigmanlik ve Rehberlik Birimi olarak, 6grencilerimizin kendilerini
taniyan, duygularini yénetebilen, saglikli iliskiler kurabilen ve karsilastiklan zorluklarla
basa ¢ikabilen bireyler olarak gelisimlerini desteklemeyi amagliyoruz.

Bu dogrultuda yurattigimuaz ¢alismalar; égrencilerimizin yas dénemlerine uygun
ihtiyacglarini gézeterek planlanmakta, onlarin glinliik yasam becerilerini gliclendirmeye
odaklanmaktadir. Rehberlik dersleri, atdlye ¢alismalar ve okul genelinde yduritiilen
uygulamalar araciligiyla; 6z farkindalik, iletisim becerileri, problem ¢ézme, duygusal
diizenleme ve sosyal uyum gibi temel alanlarda gelisim desteklenmektedir.

Hazirladigimiz bu bulten ile hem ay boyunca gergeklestirdigimiz ¢alismalan sizlerle
paylasmayi hem de ev ortaminda ¢ocuklarinizi destekleyebilmeniz i¢in yol gosterici
oneriler sunmayl amagcliyoruz. Cunki biliyoruz ki, cocuklarin gelisim yolculugunda en
guclt destek; okul ve aile is birligidir.

Birlikte attigimiz her kigik adimin, ¢ocuklarimizin geleceginde buylk bir fark
yaratacagina inaniyoruz.

Saygilarimizla,
Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Birimi

TED LI OLMAK AYRICALIKTIR



ANAOKULU PSIKOLOJiK DANISMANLIK VE REHBERLIK BiRIMI

ANAOKULU PDR GALISMALARI

Oz Denetim ve Nefes Egzersizleri

5 yas grubu 6grencilerimizin duygu ve davraniglarini kontrol edebilme becerilerini gelistirmek amaciyla bu ay
rehberlik dersinde “Oz Denetim ve Nefes Egzersizleri” konu basligini ele aldik.

+ Oz denetim kavraminin ne oldudu ve giinlik yasamda neden énemli oldudu tizerinde duruldu.

« Duygularimiz yodunlastiginda (6fke, heyecan, kaygi vb.) nasil tepki verdigimiz tizerine konusuldu.

* "Kurbaganin Nefes Kesen Konugmasi” adli kitap okunarak 6z denetim ve sakin kalabilme tzerine farkindalik kazandirildi.
* Hikaye uizerinden karakterlerin duygulari ve davraniglan degerlendirildi.

* Basit nefes egzersizleri (derin nefes alma-verme, yavas sayarak nefes alma vb.) uygulamali olarak deneyimlendi.

* Nefes egzersizlerinin sakinlesme ve dusinmeden tepki vermeyi dnleme Uzerindeki etkisi fark edildi.

Eglenerek, deneyimleyerek ve yasayarak 6grenme firsati bulan 6grencilerimiz, kendilerini sakinlestirme ve
davraniglarini kontrol etme konusunda énemli adimlar attilar.

Cocuklarin erken yasta 6z denetim becerisi kazanmalari; duygularini yénetebilmeleri, saglikh kararlar alabilmeleri ve
sosyal iligkilerini gtiglendirebilmeleri agisindan buyik énem tasimaktadir.

Anaokulu Déneminde Neden Onemlidir?

Anaokulu dénemi, gocuklarin kendilerini kontrol etmeyi 6grenmeye basladiklar kritik bir gelisim dénemidir.
Bu dénemde 6z denetim becerisi gelisen gocuklar:

* Duygularini daha kolay yénetir

* Tepkilerini kontrol edebilir

* Sabirl olmayi 6grenir

* Sosyal ortamlarda daha uyumlu davranir

* Problem durumlarinda daha saglikh géztimler tretir

"Gz Denetim” Becerisinin Kazanimlan

Bu ¢alismalar ¢ocuklara;

» Duygularini kontrol edebilme

* Kendini sakinlestirme becerisi

* Sabir gelistirme

* Dustinerek hareket etme aligkanhd

* Sosyal uyum ve iletisim becerileri gelistirme

* Problem ¢6zme becerisi kazandirma gibi 6nemli katkilar saglar.

Velilerimize Oneriler

Ev ortaminda da bu becerinin desteklenmesi oldukga 6nemlidir:

* Cocugunuza duygularini kontrol etmesi icin zaman taniyin ve sabirli olmaya ¢alisabilirsiniz

* Birlikte nefes egzersizleri yaparak sakinlesme yéntemlerini pekistirebilirsiniz

+ Ofke ya da heyecan anlarinda nasil davraniimasi gerektigi tizerine konusabilirsiniz

* Gunluk yasamda sabirli ve kontrolli davraniglar sergileyerek model olabilirsiniz

* Hikayeler Gzerinden karakterlerin davraniglarini degerlendirerek farkindalik olusturabilirsiniz.

Oz denetim, cocuklarin yasam boyu
kullanacaklar 6nemli bir beceridir. Bu
becerinin erken yasta kazaniimasi,
cocuklarin hem akademik hem de
sosyal yagsamlarinda daha basarili
ve dengeli bireyler olmalarina katki
saglar.
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ANAOKULU PSiKOLOJIK DANISMANLIK VE REHBERLIK BIRiMi {(?)

ANAOKULU PDR GALISMALARI

Nefes Egzersizleri ve Durus Teknikleri

Ogrencilerimizin duygularini fark etme, bedenlerini tanima ve kendilerini sakinlestirebilme becerilerini desteklemek
amaciyla bu ay rehberlik dersinde 4 yas grubu 6grencilerimizle “"Nefes Egzersizleri ve Durug Teknikleri" konu basligini
ele aldik.

* Farkl duruslarda (oturarak, ayakta, uzanarak) nefes alma teknikleri tanitildi.

» Dogru nefes alip vermenin nasil oldugu uygulamali olarak gésterildi.

* Nefes alirken beden durugunun (dik durma, omuzlar rahat birakma vb.) énemi vurgulandi.

* Nefesin bedenimiz tizerindeki etkileri (rahatlama, sakinlegsme) tizerine konusuldu.

* Hikaye calismasi ile nefes egzersizleri somutlastirilarak 6grencilerin anlamasi kolaylastirildi.

* Oyun yoluyla nefes kontroli ve farkindalik ¢calismalari yapildi.

Eglenerekve deneyimleyerek 6grenmefirsatibulan dgrencilerimiz, farkliduruslardanefeslerininasilkullanabileceklerini
o6grenerek kendilerini sakinlestirme konusunda énemli adimlar attilar.

Cocuklarin erken yasta nefes farkindalidi kazanmalari; duygularini diizenleyebilmeleri ve bedenlerini dogru

kullanabilmeleri agisindan biiylik énem tasimaktadir.

Anaokulu Déneminde Neden Onemlidir?

4 yas dénemi, gocuklarin hem fiziksel hem de duygusal farkindaliklarinin gelistigi Snemli bir stirectir.
Bu dénemde nefes ve durus farkindaligi gelisen gocuklar:

* Bedenlerini daha bilingli kullanir

* Duygularini fark etmeye baslar

* Sakinlesme becerilerini gelistirir

* Durus aligkanliklarini erken yasta kazanir

"Nefes Egzersizleri ve Durug Teknikleri"” Becerisinin Kazanimlari
Bu ¢alismalar ¢ocuklarg;

* Nefes kontrolli gelistirme

* Kendini sakinlestirme becerisi

» Duygu farkindalidi kazanma

* Beden ve durus farkindaligi geligtirme

« Dikkat ve odaklanma becerisi artirma gibi dnemli katkilar saglar.

Velilerimize Oneriler

Ev ortaminda da bu becerinin desteklenmesi oldukga 6nemlidir:

* Cocugunuzla birlikte farkli pozisyonlarda nefes egzersizleri deneyebilirsiniz
* Otururken ve ayakta dururken dogru durusu model olarak gosterebilirsiniz
* Gun iginde kisa nefes calismalar yaparak aligkanlk kazandirabilirsiniz

* Hikayeler Gzerinden nefes alma ve sakinlegme lzerine sohbet edebilirsiniz

* Duygusal yogunluk yasadigi anlarda nefes tekniklerini kullanmasini hatirlatabilirsiniz.

Nefes egzersizleri ve dogru durus aliskanliklar, gocuklarin hem fiziksel hem de duygusal
gelisimini destekleyen 6nemli becerilerdir. Erken yasta kazanilan bu beceriler,

cocuklarin daha saglikh ve dengeli bireyler olarak gelismelerine katki saglar.
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ANAOKULU PSiKOLOJIK DANISMANLIK VE REHBERLIK BIRiMi {(?)

ANAOKULU PDR GALISMALARI

Nefes Egzersizleri ve Duygu Farkindalgi

Ogrencilerimizin duygularini fark etme ve kendilerini sakinlestirebilme becerilerini desteklemek amaciyla bu ay

n

rehberlik dersinde 3 yas grubu 6grencilerimizle “Nefes Egzersizleri ve Duygu Farkindaligi” konu bashgini ele aldik.

* Nefes alip vermenin viicudumuz igin nemi anlatildi.

* Cigek koklama oyunu ile derin nefes alma g¢alismalar eglenceli bir sekilde deneyimlendi.

* "Kurbaga Mimo'nun” hikayesi tzerinden dogru nefes almanin nasil oldugu égrenildi.

* Hikayede kurbaga Mimo'nun nasil nefes aldigi gézlemlenerek é6grenciler tarafindan uygulandi.

* Nefes egzersizleri oyunlastirilarak égrencilerin aktif katilimi saglandi.

* Etkinlik sonunda 6grenciler kurbaga Mimo'yu boyayarak stireci pekistirdiler.

Eglenerek, deneyimleyerek ve yasayarak 6grenme firsati bulan &grencilerimiz, nefeslerini fark etme ve basit
sakinlesme yéntemlerini 6grenme konusunda ilk adimlarini attilar.

Cocuklarin erken yasta nefes farkindalid@ kazanmalan; duygularnini  dizenleyebilmeleri ve kendilerini
sakinlestirebilmeleri agisindan biyiik 6nem tagimaktadir.

Anaokulu Déneminde Neden &nemlidir?

3 yas dénemi, gocuklarin bedenlerini ve duygularini kesfetmeye basladiklari nemli bir gelisim dénemidir.
Bu dénemde nefes farkindaligi gelisen gocuklar:

» Bedenlerini daha iyi tanir

* Sakinlesme becerisi kazanmaya baslar

* Duygusal tepkilerini diizenlemeye ilk adimi atar

* Yonergeleri takip etme becerisi gelisir

* Oyun yoluyla 6grenmeye daha agik hale gelir

"Nefes Egzersizleri” Becerisinin Kazanimlarn

Bu ¢alismalar ¢ocuklara;

* Nefes farkindaligi kazanma

* Basit diizeyde kendini sakinlestirme becerisi

* Duygu farkindaligi gelistirme gibi 6énemli katkilar saglar.

Velilerimize Oneriler

Ev ortaminda da bu becerinin desteklenmesi oldukga énemlidir:

» Cocugunuzla birlikte “cigek koklama" oyunu oynayarak nefes egzersizi yapabilirsiniz
* Nefes alip verirken onu model olarak ydnlendirebilirsiniz

* Hikayeler tGzerinden nefes alma ve sakinlegme Ulzerine sohbet edebilirsiniz

 Duygusal yogunluk yasadigi anlarda nefes almasini hatirlatabilirsiniz

Nefes egzersizleri, gocuklarin
kendilerini tanimalarn ve duygularini
duzenlemeleri igin guglu bir aractr.
Erken yasta kazanilan bu beceri,
ilerleyen dénemlerde daha saglikh
duygusal gelisimin temelini olusturur.
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ILKOKUL PSIKOLOJiK DANISMANLIK VE REHBERLIK BiRiMi @

ILKOKUL PDR CALISMALARI

Rehberlik Derslerimiz

Nisan ayi boyunca rehberlik derslerimiz planlanan igerik dogrultusunda dizenli olarak gergeklestirilmistir. Bu
ayin ¢alismalarn kapsaminda 6grencilerimizle “problem ¢ézme becerileri” ve "iyi bir dinleyici olma” konularina
odaklanilmistir.

Rehberlik derslerimizde, égrencilerin gunlik yasamlarinda karsilastiklar kiiglik ya da buyik problemleri fark
edebilmeleri, bu durumlar karsisinda hemen tepki vermek yerine durup dustinmeleri ve farkli ¢ézim vyollar
Uretebilmeleri desteklenmistir. Problem ¢ézme silirecinde; problemi tanimlama, olasi ¢ézim yollarini digiinme,
sonuglarini degerlendirme ve en uygun segenedi belirleme adimlar tGzerinde durulmustur. Bu stregte dgrencilerin
hata yapmanin 6grenmenin dogal bir pargasi oldugunu fark etmeleri ve denemeye agik olmalari tegvik edilmistir.
iyi bir dinleyici olma becerisi kapsaminda ise, égrencilerle “duymak” ile “dinlemek” arasindaki fark ele alinmistir.
Karsisindaki kisiye dikkatini yoneltmek, sézuni kesmeden dinlemek, beden diliyle dinledigini gdstermek ve
duyduklarini anlamaya ¢alismak gibi temel dinleme becerileri uygulamalarla desteklenmistir. Ayrica iletisimde
anlasiimanin ve saglikl iliskiler kurmanin dnemli bir pargasinin etkili dinleme oldugu vurgulanmistir.

Evde neler yapabilirsiniz?
* Gunluk yasamda karsilasilan kiiglik problemler karsisinda gocugunuza hemen ¢éziim sunmak yerine “Sence bu
durumda neler yapilabilir?” gibi sorularla diistinmesini destekleyebilirsiniz.

* Birlikte alternatif ¢éztim yollan Uretip her birinin olasi sonuglari tizerine kisa sohbetler yapabilirsiniz.

* Cocugunuz sizinle konusurken géz temasi kurarak, séztini kesmeden ve dikkatinizi vererek dinleyerek iyi bir model
olabilirsiniz.

 Giin icinde kisa “dinleme oyunlan” oynayabilirsiniz (érnedin bir hikayeyi dinleyip sonrasinda birlikte tzerine
konusmak gibi).

* Aile iginde herkesin sirayla konustugu ve digerlerinin dikkatle dinledigi kiigiik paylasim anlari olusturabilirsiniz.
Bu slirecte ev ortaminda saglanan destek, 6grencilerin okulda kazandiklar becerilerin ginliik yagama aktariimasina

onemli katki saglamaktadir.
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ILKOKUL PSIKOLOJiK DANISMANLIK VE REHBERLIK BiRIMI

ILKOKUL PDR GALISMALARI
Veli Atélye Calismasi

“Gergek iletisimin Anahtar:i: Dinle, Varsayma” baslikh atélye calismamiz, Ekolojik Ev'de gerceklestirilmistir.

Atolye suresince velilerimizle birlikte, iletisimin temel yapi taslarindan biri olan dinleme becerileri ele alinmis;
gunlik hayatta siklikla farkinda olmadan yaptigimiz varsayimlarin iletisim Gzerindeki etkileri Gizerinde durulmustur.
Velilerimizin hem kendileriyle hem de gocuklariyla kurduklari iletisimi daha farkindalikh ve agik bir hale getirmeleri
amaglanmistir.

Nezaket Elgileri

Okulumuzda nezaketi yayginlastirmak ve gérinir kiimak amaciyla her hafta dizenli olarak gergeklestirdigimiz
“Nezaket Elcisi” uygulamasi devam etmektedir. Ogrencilerimiz, hafta boyunca arkadaslarinda gézlemledikleri
nezaketli davraniglarn yazarak “Nezaket Kutusu”na atmaktadir. Bu paylasimlar dogrultusunda, 6grencilerin oylaryla
haftanin “Nezaket Elgisi” belirlenmekte ve ilan edilmektedir.

Bu uygulama ile 6grencilerin birbirlerinin olumlu davraniglarini fark etmeleri, takdir etmeleri ve nezaket, sefkat,
merhamet gibi degerleri glinliik yasamlarinda daha aktif sekilde sergilemeleri hedeflenmektedir. Ayni zamanda

akranlar arasi nezaketin artirlmasi ve olumlu okul ikliminin gtiglendiriimesi amaglanmaktadir.

OLMAK AYRICALIKTIR



ORTAOKUL PSiKOLOJIK DANISMANLIK VE REHBERLIK BIRiMi {(?)

ORTAOKUL PDR CALISMALARI

Catisma Cézme Becerileri (5., 6. ve 7. Siniflar)

5, 6 ve 7. sinif 6grencilerimize yénelik bu ay yaptigimiz rehberlik dersinde “"Catisma ¢ézme becerileri” konusu ele

alindi. Catismanin yasamin dogdal bir pargasi oldugu, énemli olanin gatismayi nasil yénettigimiz oldugu vurgulandi.
Ogrencilerimiz; duygu ve dustincelerini uygun sekilde ifade etme, karsisindakini dinleme, empati kurma ve farkh
bakis agilarina saygi gésterme konularinda farkindalik kazandilar.

Ders kapsaminda, ¢atisma ¢ézme yaklasimlarini daha iyi anlamalar icin “hayvan metaforlan” kullanildi. Baykus
yéntemi (kazan-kazan), her iki tarafin da ihtiyaglannin gdézetildigi, is birligine dayali en saglkh ¢ézim yolu olarak
ele alindi. Kdpek baligi yéntemi (kazan-kaybet), kisinin kendi isteklerini 8n planda tutarak karsi tarafi géz ardi
etmesini; Ayl yéntemi (kaybet-kazan), iliskileri korumak adina kendi ihtiyaglarindan vazgegmeyi; Tilki yéntemi ise
(uzlagma) her iki tarafin da kismen 8diin verdigdi bir orta yol bulmay ifade etmektedir. Ayrica égrencilerimizle ¢atisma
durumlarinda ortaya gikabilecek dért temel sonug tzerinde duruldu: Kazan-kazan, kazan-kaybet, kaybet-kazan ve
kaybet-kaybet. Bu sonuclarin iligkiler tizerindeki etkileri 6rneklerle tartisildi.

Amacimiz, 6grencilerimizin hem okul ortaminda hem de sosyal yasamlarinda saglikli iliskiler kurabilen, kendini dogru
ifade edebilen ve sorunlara ¢éziim odakl yaklasabilen bireyler olarak gelisimlerini desteklemektir. Bu suregte aile
destegi buyitik 6nem tagimaktadir. Ev ortaminda kazanilan beceriler, okulda égrenilenlerle birlestiginde daha kalici
hale gelmektedir.

Oneriler:

» Cocugunuz bir sorun yasadiginda hemen ¢éziim sunmak yerine onu dinleyin ve duygularini ifade etmesine firsat verin.
* Ev icinde yasanan kiigtik anlagmazliklarda “kazan-kazan” ¢éztim bulmaya birlikte odaklanin.

* "Sen hep bdylesin” gibi genelleyici ifadeler yerine, “Ben bdyle oldugunda tziltiyorum” gibi ben dili kullanmaya 6zen
gosterin.

* Cocugunuzu empati kurmaya tesvik edin: “Sence arkadasin bu durumda ne hissetmis olabilir?” gibi sorular yéneltin.
« Farkll durumlarda hangi yéntemin (baykus, képek balid, tilki, ayi) kullanildigini birlikte dederlendirerek farkindalik
kazandirin.

+ Ofke anlarinda mola vermenin ve sakinlestikten sonra konugsmanin énemini hatirlatin.

Bu sliregte gostereceginiz destek, gocuklarimizin saglikli iletisim becerileri gelistirmesine dnemli katki saglayacaktir.

TED LI OLMAK AYRICALIKTIR



ORTAOKUL PSIKOLOJiK DANISMANLIK VE REHBERLIK BiRIMI

ORTAOKUL PDR GALISMALARI
Rehberlik Veli Atélyesi: (5., 6., 7. ve 8. Siniflar)

TED Ozel Atakent Ortaokulu Rehberlik Birimi olarak, égrencilerimizin yalnizca akademik degil, sosyal ve duygusal
gelisimlerini de her zaman 6nceligimiz olarak gériyoruz. Bu dogrultuda yil boyunca égrencilerimizin sosyal ve
duygusal becerilerini gliglendirmek amaciyla; akran nezaketi, saglikh iliskiler kurma, empati, etkili iletisim, catisma
¢6zme ve "hayir” diyebilme gibi temel konularda kapsamli ¢alismalar yirittik. Bu ¢alismalarimizi bir adim ileri
tasiyarak, simdi de gliniimiiziin en dnemli konularindan birine odaklaniyoruz: “Akran iliskileri” Cocuklanmiz biytirken
kabul gérme ihtiyaciyla kendi degerlerinden uzaklagsmalarina neden olabilen akran baskisi ve sosyal medya, gevrimigi
oyunlar gibi dijital platformlarin barindirdid riskler, onlarin karar ve davraniglarini derinden etkileyebilmektedir. Bu
"gorinmez tehlikeleri” anlamak ve onlara dogru rehberlik edebilmek, hepimizin ortak sorumlulugudur.

Bu kapsamda velilerimizle gocuklarimizin karsilagabilecedi bu durumlan daha yakindan tanimak ve onlara
nasil destek olabilecegimizi konugsmak (izere “Akran iliskilerinde Hayir Diyebilme Becerisi” baslikl veli atélyemizi
gercgeklestirdik.
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ORTAOKUL PSIKOLOJiK DANISMANLIK VE REHBERLIK BiRiMi @

ORTAOKUL PDR CALISMALARI

Sabah Rutini (5., 6., 7. ve 8. Siniflar)

Ortaokul déneminde égrencilerin sosyal becerileri hizla gelisirken, akran iligkilerinde karsilastiklarn durumlarla basa

cikabilmeleri buytk énem tasir. Okulumuzda sabah rutinine dahil edilen kisa etkinliklerle; akran nezaketi, saghkli
arkadaslik iligkileri kurma, gerektiginde saygil bir sekilde "hayir” diyebilme ve ¢atismalar yapici yollarla ¢ézme
becerileri 6zellikle vurgulanmaktadir. Bu galismalar, rehberlik derslerinde ele alinan kazanimlarin ginlik yasama
aktaniimasini desteklerken; 6grencilerin empati kurmalarina, duygularini uygun bicimde ifade etmelerine ve
iliskilerinde daha bilingli segimler yapmalarina katki saglar.

Velilerimizin bu stirece katkisi olduk¢a degderlidir. Ev ortaminda gocuklarinizla glin iginde yasadiklar sosyal durumlar
hakkinda sohbet etmeniz, onlarin duygu ve dustincelerini yargilamadan dinlemeniz ve birlikte ¢ézim yollari
Uretmeniz bu becerilerin kalici hale gelmesini destekler. Ozellikle arkadaslik iliskilerinde karsilastiklar durumlar
konusmak, nazik iletisimin 6nemini hatirlatmak ve gerektiginde sinir koyarak “hayir” diyebilmenin dogal ve saglkl
bir davranis oldugunu vurgulamak gocuklarin kendilerini koruyabilmelerine yardimci olur. Okul ve aile is birligiyle
cocuklarimizin kendini ifade edebilen, sinirlarina ve baskalarinin sinirlarina saygi duyan, guiglu sosyal becerilere
sahip bireyler olarak yetisecegine inaniyoruz.
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LiSE PSIKOLOJIK DANISMANLIK VE REHBERLIK BiRiMi

LISE PDR CALISMALARI

Hazirlik ve 9. Sinif Rehberlik Dersleri: Ofke ve Ofke Kontrolii

Ogrencilerin &fke duygusunu tanimalari, anlamlandirmalan ve saglikh bigimde ifade edebilmeleri amaglanmistir.
Ofke, bu yas grubunda sik gérilen ve dodru yénetiimediginde hem bireyin kendisine hem de gevresine zarar

verebilen bir duygu haline gelebilir.

Bu konunun égrencilere aktarilmasindaki énemli amagclardan biri, 6fkenin “k&tu" bir duygu olmadigini, aksine her
insanin yasadigi dogal bir tepki oldugunu 6gretmektir. Ogrenciler, éfkenin altinda yatan nedenleri fark ettikge,
duygularini daha bilingli degerlendirebilirler. Bu farkindalik, onlarin ani tepkiler vermek yerine distinerek hareket

etmelerine yardimci olur.

Bu kapsamda; nefes egzersizleri, dikkatini baska yéne yonlendirme, duygularini sézel olarak ifade etme ve problem

¢Ozme becerileri gibi uygulamalar yapilmaktadir.

Veliler olarak sizler de bu suregte; cocugunuzun 6fkesini bastirmaya ¢alismak yerine onu anlamaya odaklanmaniz
o6nemlidir. “Neden bu kadar sinirlendin?” demek yerine “Seni bu kadar kizdiran ne oldu?” gibi daha agik ve
yargilamayan sorular sormak, kendini ifade etmesini kolaylastinir. Anlasildigini hissettiginde, 6fkesini daha sakin
bir sekilde paylasabilir. Cocugunuz ¢ok &fkeliyken uzun nasihatler vermek yerine, énce sakinlesmesini beklemek,

ardindan olay lzerine konusmak daha saglikh sonuglar verebilir.
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10. Sinif Rehberlik Dersleri:
Ofke Duygusunu Anlama ve Saglikl ifade Etme

10 Sinif 6grencilerimizle 6fke duygusunu tanima, bedenimizdeki izleri anlama ve saglikh basa ¢ikma yollar Gizerine
sinif rehberligi calismasi gerceklestirildi. Ofkeyi ‘kéti’ veya ‘yasak’ bir duygu olarak gérmelerini engellemek, fkenin
dogal ve saglikh bir duygu oldugunu anlamalarina yardimei olmak amaglanmistir. Ogrencilerimizin interaktif bir
sekilde katildigi derslerde 6fke duygusunun farkl yonleri ele alinmigtir.

Ofkeyi Tanima: Ogrencilerle &fke duygusunun tanimi ve kisisel tetikleyicileri izerine tartismalar yapilmistir. Herkesin
ofke esiginin ve neyin kendilerini &fkelendirdiginin farkh olabilecegdi vurgulanmistir.

“Ogrencilerle birlikte ‘Ofke nedir? Beni neler éfkelendirir?’ sorularina yanit aradik. Herkesin éfke esiginin ve
tetikleyicilerinin farkh olabilecegini kesfettik.”

Bu adim, bireysel farkliliklarin ve 6fkenin subjektif dogasinin anlasiimasina yardimel olmustur.

Bedenimizdeki izleri: Ofke aninda bedende meydana gelen fizyolojik degisiklikler (kalp atiginin hizlanmasi, terleme,
kas gerginligi vb.) Gizerinde durulmusgtur. Bu belirtilerin farkinda olmak, &fkenin erken agamalarinda taninmasina ve
dolayisiyla daha etkili yonetilmesine olanak tanir.

*Ofke aninda viicudumuzda meydana gelen degisiklikleri (kalp atisinin hizlanmasi, terleme, kaslarnin gerilmesi vb.)
konustuk. Bu sayede duygularini daha erken fark etmeleri igin ipuglari belirledik.”

Saglikh Basa Gikma Yollar: Ofke aninda uygulanabilecek saglikli stratejiler ve pratik teknikler &gretilmistir. Bu
teknikler, 6grencilere duygusal reglilasyon becerileri kazandirmayi hedeflemektedir.

“Ofke aninda kullanilabilecek ‘sadlikh molalar’ tizerinde durduk. Nefes egzersizleri, ortamdan kisa bir stireligine
uzaklagma, dustinceleri yeniden yapilandirma gibi pratik ve hemen uygulanabilir teknikler tzerine alistirmalar
yaptik.”

Ogrencilere adeta bir “arag kutusu” sunularak, farkl durumlarda kullanabilecekleri gesitli basa ¢ikma yontemleri
tanitilmigtir.

Velilerimizin de evde bu konuyu ¢ocuklariyla acgik diyaloglar kurarak ele almalari, 6grencilerin derste 6grendikleri
bilgileri pekistirmesi ve i¢sellestirmesi agisindan buyik 6nem tasimaktadir. Duygusal yonetim becerilerinin gelisimi,

okul ve aile ig birligi ile daha gliglu bir sekilde desteklenebilir.
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T1. Sinif Rehberlik Dersleri:
Sinav Kaygisi ve Bas Etme Yontemleri

Universite sinavina hazirlik stirecinin énemli bir basamagdi olan 11. sinifta, égrencilerimizin kaygi diizeyini yénetme
becerisi kazanmalar buytk énem tasimaktadir. Bu kapsamda, 11. sinif 6grencilerimize “Sinav Kaygisi” envanteri

uygulandi ve “Sinav Kaygisi ve Bas Etme Yontemleri” Gzerine bir sinif rehberligi calismasi gerceklestirildi.

Yaptigimiz bu calismada;

* Kaygityl Tanima: Sinav kaygisinin ne oldugunu, normal diizeydeki “motive edici” kaygi ile basariy1 olumsuz etkileyen
"yuksek kayg" arasindaki farklar konustuk.

* Kayg Belirtileri: Kayginin zihinsel (olumsuz distinceler), duygusal (panik, endise) ve fiziksel (kalp garpintis, terleme)
belirtilerini nasil fark edeceklerini 6grendiler.

* Bas Etme Stratejileri: Kayglyla basa ¢ikmada kullanabilecekleri pratik ve etkili yontemler lGzerine odaklandik.

Ozellikle dodru nefes ve gevseme egzersizleri, olumsuz distinceleri gercekgi ve olumlu distincelerle degistirme ve

etkili zaman yénetimi gibi somut teknikler Gizerinde durduk.

Sizler Bu Siirecte Nasil Destek Olabilirsiniz?

Ogrencilerimizin okulda 6grendigi bu becerileri evde sizin desteginizle pekistirmesi, stirecin en dnemli pargasidir.

» Gozlemleyin ve Konusun: Cocugunuzun kaygi belirtilerini gézlemleyerek onunla baski kurmadan, “Bu sliregte neler
hissediyorsun?” gibi sorularla sohbet ortami yaratabilirsiniz.

* Kiyaslamadan Kaginin: Onu baska égrencilerle veya kendi ge¢misinizle kiyaslamak yerine, kendi potansiyeline ve
cabasina odaklanmasini tegvik edin.

« Sinavi Degil, Cabayi Oviin: Sonug ne olursa olsun, gésterdigi gayretin ve emegin degerli oldugunu ona hissettirin.
* Destekleyici Bir Ortam Saglayin: Evde diizenli uyku, saglikli beslenme ve dinlenmeye ayiracagi zamanlar konusunda

onu destekleyebilirsiniz.

Unutmayalim ki, okul ve aile is birligiyle aslamayacak higbir zorluk yoktur. Ogrencilerimizin bu 6nemli yolculugunda

onlara en dogru sekilde eslik etmek igin her zaman yaninizdayiz.
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10. Sinif Ogrencileri lle Yapilan Toplum Hizmet Galismalan:
Deger Yaratma ve Karakter Gelisimi Atolyesi

Okulumuzda gergeklestirdigimiz toplum hizmeti ¢alismalar, 6grencilerimizin sadece akademik basarilarini degil,
ayni zamanda sosyal ve duygusal gelisimlerini de destekleyen temel bir egitim felsefesine dayanir. Bu projeler,
genglerimizin empati, sorumluluk, liderlik ve paylagsma gibi evrensel dederleri yaparak ve yasayarak égrenmeleri
icin tasarlanmis essiz firsatlardir.

Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Birimimizin énctltgiinde 10. sinif grencilerimizin, Alaattin Keykubat ilkokulu
ogrencileriyle bulustugu Kardegslik Senligi'nde ilkokul 6grencileriyle bir araya gelen 6grencilerimiz, 23 Nisan Ulusal
Egemenlik ve Cocuk Bayrami'ni kutladilar; yliiz boyama, sandalye kapmaca gibi gesitli oyunlar oynayarak ziyaret

ettikleri okulun égrencileri icin hazirladiklan hediyeleri onlarla paylastilar.

"Kardeslik Senligi" ve Benzeri Projelerin Amaci Nedir?

« Empati ve Farkindalik Gelistirme: Ogrencilerimiz, farkli sosyal cevrelerden ve yas gruplarindan bireylerle bir araya
gelerek onlarin dinyalarini anlama, ihtiyaglarini fark etme ve empati kurma becerisi kazanir. Bu deneyim, onlarin
daha duyarl ve anlayish bireyler olmalarina zemin hazirlar.

 Sorumluluk Bilincini Pekistirme: Bir proje kapsaminda gérev almak, bir grubun pargasi olarak hareket etmek ve
kendilerinden kugtklere rol model olmak, 6grencilerimizin sorumluluk alma ve aldiklarn sorumlulugu basariyla yerine
getirme bilincini gliglendirir.

« Liderlik ve iletisim Becerilerini Guiclendirme: Yiz boyama, sandalye kapmaca gibi etkinlikleri organize etmek
ve yénetmek, dgrencilerimizin planlama, iletisim kurma, grup yonetimi ve problem ¢ézme gibi liderlik becerilerini
gelistirmeleri igin glivenli bir alan yaratir.

* Paylagmanin ve Yardimlagsmanin Degerini Kavrama: Kendi hazirladiklari hediyeleri paylasmak ve zamanlarini,
enerjilerini bagka cocuklarin mutlulugu icin harcamak, égrencilerimize vermenin ve paylagsmanin getirdigi manevi
tatmini yasatir. Bu, materyalizmin 6tesinde, insani baglarin ve dayanigmanin dnemini somut bir sekilde 6gretir.

+ Akademik Ogrenmeyi Hayatla Bitiinlestirme: Toplum hizmeti projeleri, derslerde dgrenilen teorik bilgilerin ve sosyal
becerilerin gergek hayatta nasil bir karsiligr oldugunu gdsterir. Bu sayede 6grenme, sadece sinif duvarlari arasinda
kalan bir aktivite olmaktan ¢ikar, yasayan ve anlamli bir stirece dénusdr.

©, ISTANBUL - KUCUKCEKMECE

ALAATTIN KEYKUBT ILKOKULU
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"Dijital Diinyada Cocugun Korunmasi” Semineri

Okulumuzda, 6grencilerimizin dijital dinyada karsilasabilecekleri riskler konusunda bilinglenmelerini saglamak
amaciyla duzenlenen “Dijital Dinyada Gocugun Korunmasi” baglikli seminer, 17 Nisan Cuma giini konferans

salonunda gergeklestirildi.

Seminere, Kadir Has Universitesi Hukuk Fakdltesi Dekan Yardimcisi Dr. Ogr. Uyesi Kemal Atasoy konusmaci olarak
katildi. Atasoy, dijital ortamda c¢ocuklarin karsilasabilecedi tehditler, hukuki sorumluluklar ve giivenli internet

kullanimi konularinda énemli bilgiler paylasti.

Seminerde 6zellikle; sosyal medya ve mesajlasma uygulamalari Gzerinden olusabilecek riskler, kisisel verilerin
korunmasi, siber zorbalik ve ¢evrimigi ortamlarda dikkat edilmesi gereken temel glvenlik kurallar Gizerinde duruldu.

Ogrencilerin dijital platformlarda daha bilingli ve sorumlu hareket etmelerinin dnemi vurgulandi.

Agrencilerimizin ilgiyle takip ettidi seminer, soru-cevap bélimuyle interaktif bir sekilde tamamlandi. Katilimeilar,

merak ettikleri konulan dogrudan uzmana sorma firsati buldu.

Okulumuz, 6grencilerimizin akademik gelisimlerinin yani sira dijital glivenlik ve bilingli teknoloji kullanimi konularinda

da farkindaliklarini artirmaya yénelik galismalarina devam edecektir.

TED Atakent Koleji
Psikolojik Danismanlik
ve Rehberlik Birimi

Sosyall
Medyada
Cocugun

Korunmasi!

Dijital diinyada gocuklarin
guvenligi, haklan ve sinian tzerine
Snemli bir bulugma...

Kadir Has Universitesi Hukuk Fakiiltesi

Dekan Yardimaist Dr. Ogr. Uyesi

Kemal Atasoy, TED Atakent Koleji 6grencileriyle
bir araya geliyor.

( T7 Nisan 2026 Cuma
=257 Yer: Konferans Salonu
Saat: 11.50 - 12.30

Dr. Ogr. Uyesi

KEMAL ATASOY

Kadir Has Universitesi Hukuk Fakdiltesi
Dekan Yardimcisi
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Cevrimigi "Bilisim Gilivenligi" Semineri

PDR Birimimiz tarafindan lise égrencilerimize yénelik olarak istanbul Universitesi iktisat Faktiltesi Yonetim Bilisim

ooy

Sistemleri Anabilim Dall Ogretim Uyesi Dog. Dr. Zeki Ozen'in degerli katkilartyla “Bilisim Guvenligi
bir seminer gergeklestirildi.

konulu bir gevrimici

Seminerde 6grencilerimiz;

* Kisisel verilerin korunmasi

* Guvenli internet kullanimi

* Siber zorbalik ve dijital riskler

* Guclu sifre olusturma ve hesap glivenligi

gibi guinimuiztin en kritik konularinda farkindalik kazandilar.

Genglerimizin dijital diinyada bilingli, glivenli ve sorumlu bireyler olarak var olabilmeleri igin bu tir ¢calismalarmiza
devam edecegiz.

Katkilarindan dolayi Dog. Dr. Zeki Ozen'e tesekkiir ederiz.
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