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BU SAYIDA OKUL CANTASI

Cocuklarimizin yaz mevsiminin beraberinde getirdigi eglenceli
gezmelerin ve oynanan oyunlarin rehavetini yavas yavas
tzerlerinden atma zamani geldi. Onlar1 okullarin baslamasiyla
beraber gelecek olan yeni diizene ve tempoya hazir hale
getirmek, ayni zamanda alisma sirecini mimkin oldugunca
kisaltmak gerekiyor.

OKUL CANTASI

62 DﬁZENLEME Okula vba§1“arrjak, '(;ocuk‘lafr kadar Va‘lil‘eleljin ve Ogretmenlerin de
yasadig1 buyik bir yenilik ve degisimdir. Bu; cocuklarin okula,
0gretmene, arkadaslarina olan tutumlarini sekillendirecek ve ona
yon verecek Onemli bir baslangictir. Okula gec¢is donemi hem
cocuk hem de aile icin stresli bir donemin baglangici olabilir.
Peki bu stresi azaltmak ve ayni zamanda ¢ocuk i¢in verimli bir
baslangic icin neler yapilabilir?

OKUL KORKUSU
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e Baz1 cocuklar ailelerinden veya konfor
alanlarindan uzaklagmakta giclik
cekebilirler. Bunun sebepleri bazen
¢ocugun anne veya babasina olan asiri
diskinliagh, bazen de farkli bir ortama
gidecegi ve ailesinden uzun streli ayri
kalacag: icin yasadigi korku olabilir. Bu
ylizden okulda programlanan “Uyum
Haftasr’'na katilim gostermesi c¢ocugun
okula aligmas: i¢in faydali bir ilk adim
olabilir. Bu sayede hem arkadaslarina
hem ogretmenlerine ve tabii okul
binasina asinalik kazanmasi 6nemli
Olctide kolaylasabilir. Eger ebeveynler
olarak imkaniniz olursa ¢ocugunuz okula
baslamadan Once onu gidecegi okula
gotlirmelisiniz ve orada nelerin
oldugunu agiklamalisiniz.

e Yaz aksamlarinin keyfini ¢ikardiktan ve
sabahlar1 ge¢ vakitlere kadar uyuduktan

sonra c¢ocugunuzun yeni bir rutin
bulmasi gerekir. Okul yilinin
baslangicina  duzgin  bir  sekilde

hazirlanmak icin  genellikle  okul
baslamadan 1 hafta 10 gin Oncesinden
cocugunuzun yatma ve kalkma saatini
(ideal olarak 21:00 ve 07:00) one
almalisiniz ki forma girebilsin ve
kalkarken zorluk yagsamasin.

e Cocuklarin ders dinlerken odaklanmalari
ve fiziksel olarak iyi durumda olmalar:
¢ok  onemlidir. Uykunun yaninda
cocukluk doneminde kazanilmasi
gereken aliskanliklarin biri de beslenme
aligkanhgidir.  Dtizenli ve  saghkh
beslenme cocugun gelisme sirecinde
¢cok onemli bir rol oynamaktadir.

Ebeveynler olarak ¢ocuklarimizi servise
yetistirmek ugruna onlarin kahvaltiy
kacgirmalarina géoz yumamayiz.

Bir bardak sit i¢cmesi bile c¢ocugun
gelisimine ¢ok biuyik katki saglayacaktir.
Sabah yapilan kahvalt: sayesinde ¢ocuklarin
digsarida  tiketmek isteyecekleri abur
cubura olan ilgileri de azalabilir. Bunlara ek
olarak okulda verilen beslenme molasinda
yemekhanede c¢ikan yemekleri yemeleri
veya yanlarina aldiklari, aileleri tarafindan
hazirlanan besinleri tiketmeleri ¢ocuklara
tembih edilmelidir. Cocugun yasina ve
ihtiyaclarina uygun besinlerin aile
tarafindan kontrol edilmesi ve
dizenlenmesi kritik bir 6neme sahiptir.
Cocukluk doneminde edinilen bu kazanim
cocugunuza yetiskinlik doneminde de eslik
edecektir.

e Cocugunuzun yeni egitim-ogretim yih
yaklagirken  yaz  tatili  rahathgini
birakmaya ve okula gitme fikrine karsi
direnmesi tamamen dogal ve normaldir.
Ona bu durumu giizel bir dille izah
edebilir, O6gretmenini yahut  simif
arkadaslarini degistirecegi icin
endiselerini anladiginizi, yeni arkadaslar
edinecegini, onlarla oyunlar
oynayacagini ve onun yasindayken sizin
de okula giderken kaygilariniz oldugunu
sOyleyebilirsiniz.

e Cocuklarinizla hedef belirlemek harika

bir stratejidir. Cocugunuzun ilgisini
kaybetmemesi, dikkatini
odaklayabilmesi ve  motivasyonunu

koruyabilmesi i¢in hedeflerinizin kesin
ve planli olmasi gerekmektedir. Ornegin,
¢ocugunuzun tim odevleri bir donem
icinde yapmasi, haftada iki saat kitap
okumas: veya gunlik ekran basinda
olmasini gerektirmeyen yaratici bir
aktiviteye katilmasini onerebiliriz.
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OZ DUZENLEME

Her birimiz bize genetik yollarla aktarilan
cesitli ozelliklerle diinyaya geliyoruz. Belirli
beceri ve yeteneklerimizle veya bazi iglere
yatkinliklarimizla farkliliklar olusturuyoruz.
Ancak hepimiz biliriz ki bu yetenek ve
beceriler hayatimiz boyunca biriktirdigimiz
tecriibe ve deneyimlerimizle degisme ve
gelisme sirecine girer. Deneyimler nasil
beynimizi bicimlendiriyorsa beynimiz de
deneyimlerimizi sekillendirir.

Her birey, dogumundan itibaren vyerine
getirmesi gereken gorevleri
tamamlayabilmek i¢in 6z dizenleme
becerisini kullanir. Peki 6z diizenleme tam
olarak nedir?

Oz  diizenleme  bireyin  bagkalarinin
yardimina veya destegine ihtiyac
duymadan, amaci dogrultusunda odaklanma
ve bu odagini gorev siresi boyunca kontrol
altinda tutma kapasitesidir. Ayrica 06z
dizenleme distince, duygu ve
davraniglarimizi belirli yollarla izleme ve
yonetme becerisidir. Bdyle bir beceriye
sahip olmanin 6grenmeye ve yeni

deneyimlere aciklik, iliskilerimizde sevgi
dengesini bulabilme ve iyi olug gibi birtakim
getirileri vardir.
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Temelde, 6z dizenleme stres faktorleriyle
basa c¢ikmanin saghkli bir yolu oldugu

soylenebilir.  Oz-diizenleme  becerisini
geligtirebilmek; 06z-farkindalik, duygusal
zeka, duygusal uyarimlarin ayirt

edilebilmesi, sosyal iligkilerde aktif olma ve

odag1 koruyabilmeyi gerektirir.

Oz-diizenlemenin gelisimi cocukluk

doneminin o6nemli gorevlerinden biridir.

Cocuklar bu beceriyi 0grenme strecleri

icinde dogal yollardan elde ederler.

Ebeveynler c¢ocuklarinda 06z dizenleme

becerisini artirmak icin su hususlara dikkat

etmelidirler.

e Cocugunuzun 6z dizenleme becerisine
sahip yetiskinlerle daha c¢ok vakit
gecirmesini saglayabilirsiniz. Kendisini
iyi yetistirmis olarak tanimladiginiz,
bilgili, kaltirld ve bilincli biyikleriyle

muhabbetini artirmasi yoninde
ugrasabilirsiniz.
e Cocugunuzun  egitici ve  Ogretici

distindiginiz oyun ve egzersizlere

daha cok vakit aylrmasini
saglayabilirsiniz. Ornegin internet
uzerinde yahut disaridan satin

alinabilecek; cocugunuzun yas araligina
bagh olarak cesitli (gorsel dikkat, el-goz
koordinasyonu, uzamsal bellek,
matematik becerisi ve gorsel, sozel ve
isitsel bellek) oyunlar ve egzersizler
bulabilirsiniz.

e Cocugunuzun dogada daha c¢ok vakit
gecirmesine olanak saglayabilirsiniz.
Dogada vakit gecirmek insanlarin
fiziksel ve psikolojik olarak iyi olma
halini yani sagligini olumlu etkiler.
Kicik  yaslardan itibaren dogal
ortamlarda bulunmak viicudun sagligini
olumlu etkileyecektir. ileride yasanacak
hastaliklarin seviyesini minimuma
indirir. Siz de c¢ocuklarinizin gelisimini
olumlu yonlendirmek isterseniz onlar:
yapay yasam ortamlarindan ziyade dogal
ortamlara gotirmeyi tercih  edin.
Doganin sagligimiza bircok olumlu
katkisi1 vardir: Psikolojiyi gticlendirir,
viicudun direnci artar, kan basinci ve
kalp krizi riski diser ayrica kaliteli bir
uyku uyumanizi saglar.

% TURKiYE MAARIF VAKFI
TURKISH MAARIF FOUNDATION



EYLUL 2022 SAYI 06

e Saglikli beslenmenin ruh ve beden
sagligina ayrica faydalar: vardir. Saglikh
bir beden bilissel olarak gelisimi
hizlandirir, hastaliklardan uzak durmayi
saglar bu da vicudun daha enerjik ve
dinamik  olmasina  olanak  saglar.
Yorgunluk halsizlik gibi giinliik hayati
etkileyen sorunlar1 giderir. Psikolojik
olarak  ruhun  kendini daha iyi
hissetmesini saglar. Bu ylzden
¢ocugunuzun beslenmesine daha
dikkatli sekillerde yaklasip daha saglikli
beslenmesini saglayabilirsiniz.

Bu becerinin gelisiminde aksamanin basit
bir belirtisi ise cocugun genel bir hal olarak
gereginden fazla uyarilmig, gergin ve
yorgun olmasidir. Stresli ve (zihinsel olarak)
daginik yetiskinler, yeterince egzersiz
yapamamak, dogayla yeterince zaman
gecirememek, uykuda bozukluklar, yetersiz
beslenme gibi etkenler 6z-dizenlemenin
cocuktaki gelisimine engel olan
faktorlerdir. Bu sekilde buyiyen ¢ocuklarin
ogrenme, ilgi, dirti kontroli ve sosyal
iligkilerde sorunlar yasamasi beklenir.

Shanker'in 0z-diizenlemenin
asamalari hakkindaki

Dr. Stuart
ogrenilme

orneklemesi bu siirecin igleyisine biraz 1gik
tutuyor. Temelde yaklasik olarak soyle bir
seyden bahsediyor:

“Oz-diizenleme araba siirerken belirli
bir hizda sabit kalabilmek gibidir. Eger
siirekli olarak 75 km/s hizda hareket
etmek

istiyorsak <yol sartlarini ve

rizgdari da hesaba katmamiz
gerekecektir. Arac siirmek trafikteki ve
hz sinirlamalarindaki anlhk
degisimlere uymayr gerektirir. Gaza
basmayi, fren <yapmayr wve vites

degistirmeyi oOgrenmek pratik ve
zaman gerektirir. Bu siire¢ cocuklarin
o0z-diizenleme becerisinin geligimine
cok benzer. Bazist

digerleri

gaza cok fazla

basarken vitesler arasi
atlamalar yapar. Bazist da ¢ok yavas
kendi

hizlarini bulmak ve siirdiirebilmek igin

hizlaniwr. Cocuklar optimum
becerilerini gelistirirken zamana ve
destege ihtiyac duyarlar.

icinde stres kaynaklari ve uyaranlarla

Bu sireg

bas etmeleri gerekir.”

Bu acidan da bakinca c¢ocuklara 06z-
dizenleme becerisi gelistirme slirecinde
sadece zaman tanimak degil, ayn1 zamanda
ebeveynlerin desteklerini de
hissettirebilmek onlar i¢in bir ihtiyagtir.
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OKUL KORKUSU

Cocuklar, vyasadiklar1 baz1 kaygir ve
endiselerden dolay okula gitmek
istemeyebilirler. Bunu okul korkusu ya da
okul fobisi gibi kavramlar ile tanimlayan

uzmanlar, tiim kademelerde okul
korkusunun yasayabilecegini
belirtmektedirler. Okul Oncesi ve ilkokul
doneminde  genellikle  ebeveynlerinden

ayrilmanin verdigi kaygidan kaynaklanan bu
korku ileri kademelerde farkli nedenlere
bagl olarak kendini gosterebilmektedir.

Erken cocuklukta ¢ocuk, okula uyum
saglama strecinde bu ayrihigin etkisiyle
aglayabilir ve beklenmedik davraniglar

sergileyebilir. ~ Cocugun  duydugu bu
kayginin nedeni ¢ogu zaman ebeveynlerin
tutumu ile paralellik gostermektedir.

Okuldan geldikten sonra c¢ocuga giiven
ortami olusturmak isteyen ebeveynler “seni
0zledim” gibi cimlelerle ¢ocuklarinin kaygi
dizeylerini arttirabilirler. Cinkia c¢ocuklar
okula gittiklerinde ayni zamanda
ebeveynlerine  ihanet  ettiklerini de

distnebilirler. Bu nedenle c¢ocuklarin okul
korkusunu gidermek icin ebeveynlerin iyi
niyetle yapmis oldugu bazi davranislari
degistirmesinde fayda vardir.
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Okul korkusu yalnizca ebeveynden ayrilma
kaygisina bagli olarak ortaya g¢ikmaz.
Bireysel farkliliklar, aile i¢i dinamikler ve
okul ortamindan kaynaklanan stres unsurlari
gibi faktorler de okul fobisine neden
olabilmektedir. Kaygi bozuklugu yasayan
¢ocuk okul korkusu vyasayabilir. Bunun
disinda ailesine yeni bir bireyin katilmasi,
okul degistirme ya da kademe ge¢me, okulda
zorbaliga marul kalma gibi durumlar da ileri
cocukluk ve ergenlik doneminde okul
korkusunun  ortaya c¢ikmasina neden
olabilmektedir. Cocuklarin; Okula gitmeyi
reddetmesi, psikosomatik agrilar yasamasi
(karin agrisi, bas agrisi, mide bulantisi v.b.),
davranigsal problemlerin ortaya c¢ikmasi
(ofke patlamalari, depresyon ve saldirganlik
vb.), ¢ocugun okula servisini kacirmaya
caligsmasi, okul gitse bile okulda
sosyallesmemesi ve okuldan bir an Once
¢tkmak istemesi c¢ocuklarda okul fobisini
isaret edebilir.

Okul fobisi yasayan ¢ocuklariniza yardimci
olmak igin;

e Cocugunuzun okula devamini saglamada
sabirli ve 1srarci olmaniz dnemlidir.

e Cocugunuzu okula gitmedigi icin
suc¢lamamalisiniz. Bu durumu yalnizca
sizin ¢ocugunuzun yasamadigini, bir¢cok
cocugun da benzer durumda oldugunu
onunla konusarak ve bu zor siirecin
tstesinden gelebilecegini telkin ederek
onu rahatlatabilirsiniz.

e Cocugunuzu okula hazirlarken telag
yapmadan, okul ginini siradan bir gin
gibi gecirin.

e Okul korkusu yasayan c¢ocugunuzun
durumunu sinif 6gretmeni ile konusun ve
okulda yasayabilecegi problemlere karsi
is birligi halinde olun.
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e Cocugunuzun kendi yas gruplarn ile
sosyallesmesinde fayda vardir. Cocugun
aile fertleri disinda da baglanti
kurabilecegi, = paylasim  yapabildigi,
kendini glivende hissedebildigi, sosyal
bir ortam bulmasi sarttir. Bu sebeple
¢ocugunuzun kendi yas grubundan
cocuklarla iletisim kurmasini tegvik
edebilirsiniz.

e Cocugunuzla devamli iletisim halinde
olun. Onu f{zen seyin ne oldugu
hakkinda bilgi sahibi olmaniz,
¢ocugunuzun okul korkusunu yenmesine
yardimci1 olabileceginiz ilk adimdir.
Cocugunuz size onu uzen seyler
hakkinda konugmak istemese bile onun
giindemlerinden haberdar olun. Giin
icerisinde ona ayiracaginiz vakitte
okulda yasadiklar1 ile ilgili sohbet
edebilir, deneyimlerini anlatmasini
tesvik edebilirsiniz.

e Cocugun  okul fobisi = yasamasini
tetikleyen sey evdeki dinamikler ise
bunu onunla konusmaktan c¢ekinmeyin.
Sorunlart onunla konugarak c¢ozime
kavusturmaya c¢alisin. Cocuklarinizin
ihtiya¢ duydugu saghkli gelisim ve
egitim ancak huzurlu ve mutlu bir aile
ortaminda gerceklesebilir.

Cocugun yasadig1 sorunlari ebeveynler tek
baslarina c¢ozemeyebilirler bu nedenle en
¢cok vakit gecirdigi okul ortaminda egitim
paydaglarindan destek almak Onemlidir.
Ogretmen, veli, idareci ve diger paydaglar
ile ig birligi halinde olmak ¢ocugun sosyal
duygusal ve akademik gelisimini Onemli
Olctide etkilemektedir.
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Tarkiye Maarif Vakfi
Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Daire
Baskanligl tarafindan hazirlanmistir.
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