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Heveslenilen neden ¢ogu zaman subata
gelmeden sénumlenir? Ocakta
filizlenen planlar neden ¢ogunlukla
planlandig tabaga dusmez?

SAYFA 5,6

YARIYIL KARNESI VE COCUK

Gocuk icin karne neyi ifade eder? Her
cocuk karne gunune kosarak mi gider?
Karne gunu dncesi ve sonrasi aile
tutumu nasil olmalidir?

SAYFA 7,8

MEVSiMLERl:E RUHSAL DURUM
ARASINDAKI BAGLANTILAR

Mevsimlerle ruhsal durumun arasinda
bir baglanti olabilecegini hi¢ dustindin
mua?

SAYFA 9

YARIYIL TATILi

Yariyil tatili nasil planlanmalidir? Yaryil
tatili sonrasi adaptasyon nasil
saglanmalr?
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Yeni bir yil yaklasirken, takvim yapraklariyla birlikte icimizde de bir seyler kipirdanir. “Bu yil farkl olacak”
cumlesi daha sdylenmeden zihnimizde belirir. Ertelenmis hayaller, yarim kalmis niyetler, “bir giin
mutlaka” diye 6telenen istekler, yeni yilin sembolik glicliyle yeniden sahneye cikar. Spora baslamak,
daha saglikli beslenmek, yeni bir dil 6grenmek, kitap okuma aliskanhgi kazanmak, uzun zamandir akilda
olan bir hobiye baslamak, kariyerde yeni bir adim atmak ya da sadece kendine daha cok alan agmak...
Ocak ay1, bu anlamda pek cok insan i¢in bir baslangi¢ cizgisi gibidir. Peki bu heves neden ¢ogu zaman

Subata gelmeden séniimlenir? Ocakta filizlenen planlar neden ¢ogunlukla planlandigi tabaga
diismez?

SAYFA UG | KARNENIi AL TATIiLE GIK! TABAGINI AL
PLANLAMANI YAP!



insanlarin yeni yil yaklasirken plan yapmasinin altinda yalnizca takvimsel bir degisim
yoktur. Yeni yil, psikolojik olarak “temiz bir sayfa” algisi yaratir. Ge¢cmis yilin ytkleri,
hatalari, yarim kalanlari sanki eski takvimle birlikte geride kalacakmis gibi hissedilir. Bu
da kisiye umut verir. Umut ise harekete ge¢cme istegini besler. Ancak burada énemli
bir nokta vardir: Umut tek basina yeterli degildir. Heves, baslangic icin gu¢lt bir yakittir
ama sureklilik icin tek basina yeterli olmaz. Cinku motivasyon dalgalidir; gelir ve gider.
Davranisi surduren sey ¢cogu zaman motivasyon degil, yapilandiriimis aliskanhklardir.

Saglikli ve siiregen bir plan yapabilmek icin ilk adim, hedeflerin gercekgi ve kisisel
olmasidir. “Herkes spor yapiyor, ben de yapmaliyim” ya da “Bu yil kesin/ingilizce
6grenecegim” gibi genel ve buyuk hedefler ilk bakista motive edici gortinse de kisa
surede baskiya donusebilir. Bunun yerine “Haftada iki giin 30 dakika yuruyus
yapacagim” ya da “Her gun 10 yeni kelime 6g8renecegim” gibi olculebilir, ulasilabilir ve
zamana yayllmis hedefler cok daha surdurulebilirdir. Beyin netligi sever. Ne
yapacagini, ne zaman yapacagini ve ne kadar yapacagini bildiginde direnc azalir.
Devamlilik saglamanin bir diger dnemli yolu, hedefleri kimlik algisiylaiiliskilendirmektir.
“Kitap okumaya calisiyorum” demekle “Ben okuyan biriyim” demek arasinda ciddi bir
fark vardir. ilki gecici bir cabayi, ikincisi ise kalici bir kimligi isaret eder. Davranislar
kimligi besler, kimlik de davranislari sirdurur. Bu nedenle hedefleri “yapilacaklar
listesi” olmaktan cikarip “nasil bir insan olmak istiyorum?” sorusuyla iliskilendirmek,
sureci daha anlamli kilar.

Planlarin siirdiiriilememesinin bir diger nedeni de mtukemmeliyetcilik tuzagidir. Bir
gun spor yaplimadiginda ya da planlanan okuma gerceklesmediginde “Nasil olsa
bozuldu” disuncesiyle tamamen vazge¢mek oldukca yaygindir. Oysa surdurulebilirlik,
kusursuzluk degil esneklik gerektirir. Bir gin aksadiysa ertesi gun devam edebilmek
uzun vadede en glclu becerilerden biridir. Planlar hayatin gercekligiyle uyumlu
olmaldir; hastaliklar, yogun dénemler, ruhsal inis ¢ikislar hesaba katilmadan yapilan
planlar kinlgandir.

Kiiciik adimlarin giiciinii hafife almamak da bu noktada kritik bir rol oynar. Buyuk
degisimler genellikle kiicik ama duzenli adimlarin birikimiyle olusur. Gunde 5 sayfa
kitap okumak, haftada bir giin yabanci dil calismak, ayda bir kez kendinle ilgili bir
farkindalik yazisi yazmak... Bunlar ilk bakista “az” gibi gérunse de sureklilik
saglandiginda ciddi bir dénustm yaratir. Beyin basari hissini sever ve kuguk basarilar
devam etme istegini artirir.

Kisinin kendisiyle kurdugu dil de siirecin kaderini belirler. "Yine yapamadim” yerine
“Bu hafta zorlandiysam da vazge¢cmedim” diyebilmek i¢sel motivasyonu besler.
Planlarin surdurulebilirelmasi,yalnizca dogru taktiklerle degil, ayni zamanda sefkatli
bir i¢ sesle mUumkundur.

Belki de asil soru sudur: Ocaktaki heves subatta piser mi degil, biz o hevesi aceleyle
yakip tiiketiyor muyuz? Hevesi sabirla, gercekcilikle ve kendimize alan taniyarak
besledigimizde; planlar yalnizca yiln ilk ayinda degil, yilin tamaminda ve hatta yillar
boyunca hayatimiza eslik edebilir. Yeni yil, sihirli bir baslangi¢c noktasi degil; sadece fark
etmek ve adim atmak icin bir davettir. Asil mesele o daveti nasil karsiladigimizdir.

SAYFA DORT |KARNENIi-AL TATIiLE CIK! TABAGINI
AL PLANLAMANI YAP!



YARIVIL
KARNESI
VE COCUK

Yariyil karnesi yetiskinler icin cogu zaman basari
gostergesi, cocuklar icin ise ¢cok daha karmasik
anlamlar tasiyan bir semboldur. Bir ¢ocuga karne
kimi zaman emeginin gorunur olmasi, kimi zaman
yeterince anlasilamadigini hissettigi bir belge, kimi
zaman da anne-babasinin géztindeki yerini
sorguladig bir aynadir. Bu nedenle karneye
yalnizca notlarin yazil oldugu bir kagit olarak degil,
cocugun akademik performansinin yani sira
duygusal dinyasina da temas eden bir stireg
olarak bakmak gerekir.

SAYFA BES | KARNENIi AL TATILE CIKVYTABAGINI AL
PLANLAMANI YAP!

Her ¢ocuk karne giiniine kosarak mi gider? Elbette
hayir. Bazi cocuklar heyecanla, gururla, hatta 6dul
beklentisiyle okula giderken; bazilariicin karne
gunu kaygl, mide agrisi, uykusuzluk ve “Acaba evde
ne olacak?” sorusuyla yiklidir. Ozellikle akademik
performansi dalgali olan ya da ebeveyn
beklentisinin yuksek oldugunu hisseden ¢ocuklar
icin karne yalnizca not degil, kabul gérme ve
sevilme sinavina dénusebilir. iste tam da bu
noktada aile tutumu belirleyicidir.

Karne giinii 6ncesinde ailelerin en onemli
sorumlulugu sureci normallestirmektir. “Nasil bir
karne gelirse gelsin, biz senin yanindayiz” mesaji
cocugun kaygisini nemli olctide azaltir. Karnenin
bir sonug degil, bir geri bildirim oldugunu
vurgulamak gerekir. Ozellikle diistik not ihtimali
olan durumlarda tehditkar cimleler (“Eger notlarin
kotu gelirse...”) cocugun motivasyonunu artirmaz;
aksine kaginma, yalan sdyleme ya da ice kapanma
davranislarini tetikleyebilir.

Cocuk icin Karne Neyi ifade Eder?
Her Cocuk Karne Gliniine Kogsarak mi
Gider? Karne Giinii Oncesi ve Sonrasi
Aile Tutumu Nasil Olmalidir?



Ortalama veya ortalamanin Uzerinde bir karne
geldiginde ise dikkat edilmesi gereken baska bir hassas
nokta vardir: Basariy! yalnizca notla esitlememek.

“Aferin, seni seviyorum ¢unku takdir aldin” mesaji bilingli

verilmese bile ¢cocuk tarafindan boyle algilanabilir.
Bunun yerine “Emek verdigini gériyorum”, “Caban beni
mutlu etti” gibi strece odaklanan geri bildirimler
cocugun icsel motivasyonunu besler. Asiri maddi
éduller de basariyi dissal motivasyona baglayabilir. Odl
tamamen yanls degildir ancak cabanin ve
sorumlulugun gorunur kilnmasi notun kendisinden
daha degerlidir.

Ortalamanin altinda notlar s6z konusu oldugunda ise ilk

yapilmasi gereken tepkiyi ertelemektir. Karne ginu
hesap sorma gunu degildir. Cocuk zaten notlarinin
farkindadir. O giin “Nerede hata yaptin?” yerine “Bu
dénem senin icin zorlayici olan neydi?” diye sormak
iletisimin kapisini aralar. Suglayici bir dil yerine merak
eden bir dil kullanmak, cocugun savunmaya gecmeden
konusabilmesini saglar. Unutulmamalidir ki ortalamanin
altindaki not cogu zaman tembellikten degil; dikkat
sorunlari, 6grenme glcltgd, akran iliskileri, 6gretmenle
iletisim, sinav kaygisi ya da ergenlik donemi gibi
duygusal dalgalanmalarindan kaynaklanabilir.

Tarkiye'de zorunlu egitim sistemi 4+4+4 seklinde
yapilandiriimistir: ilkokul (1-4. sinif), ortaokul (5=8. sinif)
ve lise (9-12. sinif). Bu gelisim donemleri hem akademik
hem psikososyal acidan farkli intiyaglar barindirir.
ilkokul déneminde cocuk icin karne, daha cok
o0gretmen onayi ve ebeveyn takdiriyle iliskilidir. Bu yas
grubunda 6nemli olan 6grenmeye karsi olumlu
tutumun korunmasidir. Ortaokul déneminde akran
etkisi artar, cocuk kendini kiyaslamaya baslar. Bu
donemde notlar kimlik algisini etkileyebilir. Lisede ise
karne, sinav sistemi ve gelecek kaygisiyla dogrudan
baglantilidir. Ozellikle 11 ve 12. sinif 6grencileri igin
yariyil, akademik performansin étesinde Universite
hedefleriyle anlam kazanir. Dolayisiyla her kademede
yaklasimin gelisimsel 6zelliklere gore sekillenmesi
gerekir.

Yaryil tatili ise yalnizca “ders acigini kapatma” donemi
degildir; zihinsel ve duygusal yenilenme firsatidir. Tatili
verimli gecirmek, yogun program yapmak anlamina
gelmez. Calisan aileler icin bu dénem daha planli
ilerlemeyi gerektirebilir. GUn icinde cocugun yalniz
kalacagi saatler varsa yapilandirilmis ama esnek bir
program olusturulabilir. Okuma saatleri, kisa tekrarlar,
hobi zamani ve serbest oyun dengeli bicimde yer
almalidir. Calismayan ya da evde daha fazla vakit
gecirebilen ebeveynler icin ise birlikte gecirilen nitelikli
zaman 6n plana gikar. Birlikte yemek yapmak, masa
oyunlari oynamak, acik havada yurtyus yapmak, sehir
ici kulttrel etkinliklere katilmak; cocugun hem bag
kurma ihtiyacini karsilar hem de akademik stresini
azaltir.

SAYFA ALTI | KARNENI AL TATILE CIK! TABAGINI AL
PLANLAMANI YAP!

Sehirya da Ulke disina ¢gikma imkani olan aileler
icin tatil, yalnizca gezmek degil; deneyim
kazandirmak anlamina da gelir. Muze gezileri,
tarihi mekanlar, doga yuruyusleri; cocugun
dunyaya bakisini genisletir. Ancak imkanlar
sinirliysa da tatilin degeri azalmaz. Evde gecirilen
zamanin niteligi, disaridaki aktivitenin miktarindan
daha 6nemlidir. Onemli olan, cocugun “dinlendim
ve anlasildim” duygusuyla tatili tamamlamasidir.

Tatilde tamamen derslerden kopmak 6zellikle
ortaokul ve lise 6grencileri icin adaptasyonu
zorlastirabilir. Bu nedenle kisa, surdurulebilir
tekrarlar yapilabilir. Ginde 30-60 dakikalik
yapilandiriimis bir calisma; hem ritmi korur hem de
tatilin ruhunu bozmaz. ilkokul égrencileri icin ise
okuma aliskanligini surdirmek cogu zaman
yeterlidir.

Yaryil tatili donusu okula adaptasyon sureci de en
az karne gunu kadar énemlidir. Tatilin son gininu
yogun ders programiyla gecirmek yerine, uyku
dUzenini birkag gin dnceden eski haline getirmek,
ekran suresini kademeli azaltmak ve okul
sohbetleri yapmak gecisi kolaylastirir. Ozellikle
ilkokul 6grencileri icin rutin guven duygusudur; ani
degisiklikler zorlayici olabilir. Ortaokul ve lise
ogrencileriyle ise hedef guincellemesi yapmak,
ikinci doneme dair gercekgi planlar olusturmak
motivasyonu artirir. “Bu donem her sey
mukemmel olacak” yerine, “Gecen donem
zorlandigin matematik konularini birlikte
planlayalim” demek daha islevseldir.

Sonug olarak karne, cocugun degerini degil; belli
bir zaman dilimindeki akademik performansini
gosterir. Cocugun kimligi, potansiyeli ve duygusal
intiyaclarr notlardan ¢cok daha genistir. Ailenin
yaklasimi; karneyi bir kriz anina da donusturebilir,
bir gelisim firsatina da. Cocugunuzun karnesine
bakarken aslinda onunla kurdugunuz iliskiye de
bakmis olursunuz. Unutmayin; ¢ocuklar en cok,
notlari ne olursa olsun kabul gérdukleri evlerde
guclenir.



MEVSIMLERLE
RUHSAL DURUM
ARASINDAKI
BAGLANTILAR

Hig fark ettiniz mi? Bazi sabahlar gune.daha enerjik uyanirken, bazi ddonemlerde alarm caldiginda
yataktan kalkmak bile zor gelir..Kimi zaman i¢imiz kipir Kipir, kimi zaman daha ice donuk ve yavas...
Cogu insan bu degisimleriyalnizca “ruh hali“ elarak tanimlar, oysa mevsimlerin biyolojik ve psikolojik
dunyamiz uzerindeki etkisi dusundugumuzden ¢ok daha gucltudur.

Insan bedeni doganin ritmiyle uyumlu galisir. Giin 181 stiresi, hava sicakligl, nem orani ve hatta
dogadaki renk degisimleri; hormonlarimizdan uyku dizenimize, enerji seviyemizden sosyal
motivasyonumuza kadar-bircok sistemietkiler. Ozellikleimelatonin (uyku hormonu) ve serotonin (iyi
olus ve dengeyleiliskili norotransmitter) dtzeyleri, gun 1Si8ina dogrudan baglidir. Gunler kisaldiginda
melatonin artma egilimindedir. Bu da daha fazla uyku hali Ve yorgunluk olarak hissedilebilir. GUnes
IsIgIniN azalmasi.serotonin duzeylerini etkileyebilir. Bu durum da motivasyon dususu ve keyifsizlikle
iliskilendirilebilir.

En sik konusulan‘mevsimsel ruh hali degisimi, sonbahar ve kis aylarinda ortaya ¢ikan durgunluk halidir.
Bazi kisilerdesbu durum “Mevsimsel Duygudurum Ozellikli Depresyon” olarak adlandirilan klinik
tabloya kadar ilerleyebilir. Bu tabloda; enerji kaybi, karbonhidrat isteginde artis, uyku stresinde uzama,
sosyal geri cekilme ve genel bir isteksizlik gortlebilir. Ancak her keyifsizlik depresyon degildir. Onemli
olan belirtilerin siddeti, stiresi ve islevselligi ne kadar etkiledigidir. Eger kisi giinluk yasamini
surdurmekte zorlaniyor, iliskileri ve is/okul performansi belirgin bicimde etkileniyorsa profesyonel
destek degerlendirilmelidir.

Ote yandan ilkbahar ve yaz aylari cogu kisi icin canlanma, hareket ve sosyallesme dénemidir. Gun
IsIgInin artmasi serotonin duzeylerini olumiu etkileyebilir. Daha fazla disari cikma, fiziksel aktivite ve
sosyal temas, ruhsal iyilik halini destekler./Ancak burada da cnemli bir nokta var: Herkes yazin “iyi”
hissetmez. Asiri sicak, uyku duzeninin bozulmasi, kalabalik sosyal programlar ya da beden algisina dair
hassasiyetler bazi kisilerde huzursuzluk ve Kaygiyi artirabilir. Yani mevsimlerin etkisi tek yonlu ve
herkes icin ayni degildir.

Mevsim gecisleriise basl basina bir uyum strecidir. Bedenimiz ve zihnimiz yeni ritme adapte olmaya
cahsir. Bu donemlerde uyku duzensizlikleri, dikkat daginikhgi ve hafif dalgalanmalar gorulebilir.
Ozellikle cocuklar ve ergenler, rutin degisimlerine daha hassas tepki verebilir. Okul déneminin
baslamasiylassonbaharin cakismast, hem cevresel hem psikolojik yuka artirabilir. Yetiskinlerde ise is
temposu ve yil sonu hedefleri, kisaylarindaki ruhsal baskiyl yogunlastirabilir.

SAYFA YEDi |KARNENIi AL TATILE CIK! TABAGINI AL
PLANLAMANI YAP!
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TATILI

Yaryil tatili yalnizca bir donem arasi degil, ayni
zamanda nefes alma, toparlanma ve yeniden
yapillanma surecidir. Hem 6grenciler hem de
aileler icin bu iki haftalik donem, yilin geri
kalanina dair motivasyonu belirleyebilecek
kadar kiymetlidir. Ancak ¢ogu zaman tatil ya
tamamen ders baskisina donusur ya da

butlnuyle kontrolstz bir serbestlige birakilr.
Oysa saglikli olan bu dengeyi kurabilmektir.

Oncelikle su soruyla baslayalim: Tatil
gercekten ne i¢in? Tatil dinlenmek, zihinsel
yorgunlugu azaltmak ve ikinci ddneme daha
hazir baslamak icindir. Bu nedenle “hig ders
calismamak” da “her giin saatlerce masa
basinda olmak” da islevsel degildir. Tatilin ilk
birka¢ gunu ozellikle dinlenmeye ayrilmalidir.
Sabah alarm kurmadan uyanmak, ekran
suresini bir miktar artirmak, sosyal etkinliklere
zaman ayirmak ¢ocugun zihinsel yukuanu
hafifletir. Ancak bu rahatlama sureci tum tatili
kapsadiginda, okula donuste adaptasyon
zorlasabilir.

Ders disinda neler yapilmali?

Peki ders ne kadar ¢calisiimali?

Bu sorunun yaniti 8grencinin yasina, akademik
ihtiyacina ve dénem performansina gore degisir.

ilkokul diizeyinde yaryl tatili yogun akademik
tekrar donemi degildir. Bu yas grubunda temel
amag 6grenmeye karsi olumlu tutumu korumaktir.
GUnluk 20-30 dakikalik okuma aliskanhigi cogu
zaman yeterlidir. Egitsel oyunlar, kelime
calismalari, birlikte kitap okuma saatleri hem
akademik hem duygusal bag kurmay destekler.
Tatil, cocugun “ders cezas!” aldig| bir donem
olmamalidir.

Ortaokul égrencileri icin guinde ortalama 45-60
dakikalik yapilandirilmis tekrar yeterlidir. Ozellikle
zorlanilan derslerde konu pekistirme ve soru
¢6zUimu yapilabilir. Ancak bu ¢alismalar uzun
bloklar halinde degil, bolinmus ve strdurulebilir
olmalidir. Ornegin 25 dakikalik iki oturum, 1,5
saatlik kesintisiz ¢calismadan daha verimli olabilir.
Bu dénemde hedef; eksikleri fark etmek ve ikinci
doénem icin gercekgi bir plan olusturmaktir.

Lise égrencileri, 6zellikle sinav grubundakiler (11
ve 12. sinif), tatili biraz daha planh
degerlendirebilir. Ancak burada da tikenmislik
riskine dikkat edilmelidir. GUnlUk 2-4 saat arasi
odakli calisma cogu égrenci icin yeterli olur. Onemli
olan surenin uzunlugu degil, verimliligidir. Deneme
analizleri, konu tekrarlari ve eksik alanlara
odaklanmak daha islevseldir. Tatil, “maraton
hizlandirma” degil, strateji gtincelleme donemidir.

Tatil; sosyal, duygusal ve fiziksel gelisim icin firsattir. Ailece yapilabilecek etkinlikler baglari gticlendirir. Birlikte yemek
yapmak, masa oyunlari oynamak, film aksamlari diizenlemek, doga ytirtiyuslerine cikmak ¢ocugun yalnizca akademik
kimligini degil, iliskisel yoniini de besler. imkan varsa sehir ici kiiltirel geziler, mizeler, atélyeler, workshoplar
degerlendirilebilir. imkan sinirliysa bile evde tiretken zaman gecirmek miumkindiir: Resim yapmak, ginliik tutmak,

yeni bir hobi denemek, birlikte kitap se¢gmek, dans etmek gibi.

Galisan aileler icin tatil plani daha yapilandiriimis olabilir. GUn icinde ¢ocuk evde yalniz kaliyorsa net ama esnek bir
gunltk plan hazirlanabilir. “Sabah kahvaltidan sonra 40 dakika tekrar, 6gleden sonra serbest zaman” gibi cerceveler
belirsizligi azaltir. Calismayan ya da daha fazla evde vakit gecirebilen ebeveynler ise cocugun sorumlulugunu tamamen
Ustlenmek yerine, onu planin bir parcasi yapmalidir. “Sence tatilde neler yapalim?” sorusu ¢ocugun 6z dizenleme

becerisini gelistirir.

Tatilde dikkat edilmesi gereken bir diger konu ekran suresidir. Ozellikle oyun ve sosyal medya kullanimi kontrolsiiz
birakildiginda uyku dtizeni bozulabilir. Tatilin son haftasinda uyku saatlerini kademeli olarak okul diizenine

yaklastirmak, donus surecini kolaylastirir.

Karne notlari dusuk olan 6grenciler icin tatil, bir “telafi cezas!” degil; destek donemidir. Surekli ders calistirmak
motivasyonu artirmaz. Once neden zorlanildigi anlasiimalidir: Konu eksigi mi, dikkat problemi mi, sinav kaygisi mi?
Gerekirse bir uzmandan destek plani alinabilir. Cocuga verilen mesaj net olmalidir: “Bu tatil seni gelistirmek icin bir

firsat; cezalandirmak icin degil.”

SAYFA DOKUZ |KARNENIi AL TATIiLE CIK! TABAGINI
AL PLANLAMANI YAP!



