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Yen� eğ�t�m öğret�m dönem�ne, geçen yılın aks�ne bu kez yüz yüze başlamanın
heyecanını öğretmenler ve öğrenc�ler olarak yaşıyoruz. Öğrenc�ler�m�z�n okula,
sınıflarına, arkadaşlarına, öğretmenler�ne ve dersler�ne uyum sağlamaya
çalıştıkları bu dönemde ebeveynler olarak onlara nasıl destek olab�leceğ�n�z
konusunda s�zlerle paylaşımda bulunmak �sted�k.

Yüz yüze eğ�t�mdek� uyum sürec�n� f�z�ksel, z�h�nsel ve ps�koloj�k uyum olarak ele
alab�l�r�z. F�z�ksel uyumda öneml� olan uyku düzen�, beslenme, hazırlanma, kıyafet
ve benzer� alışkanlıklar �ster �stemez yüz yüze eğ�t�mde değ�şt�. Özell�kle geç
saatlerde yatıp geç saatlerde kalktıkları tat�l sürec�nden döndükler�nde uyku
düzen�n�n oturması zaman alab�l�r. Bu süreçte uyku saatler�n�n düzenlenmes�,
sabahları mutlaka kahvaltı yapılması konusunda destek olmanız okula uyumunun
daha hızlı ve sağlıklı olmasını sağlayacaktır.

Z�h�nsel uyum olarak baktığımızda �se evde aldıkları uzaktan eğ�t�mden farklı
olarak, şu anda okulda öğretmenler� ve arkadaşlarıyla eğ�t�m almaya başladılar.
Aynı zamanda öğrenme okulda daha hızlı olduğu �ç�n öğrenc�ler�m�z z�h�nsel olarak
bu sürece de alışmaya çalışacaklar. 

Ps�koloj�k olarak da uyum sağlamaya çalıştıkları bu dönemde, çocuklarımızın
yaşadıkları b�rtakım duygular olab�l�r. Okula g�tme �le �lg�l� �stekl� olması, okula
gel�rken heyecan yaşaması g�b� duyguları yaşarken, kaygı, öfke g�b� duyguları da
beraber�nde yaşayab�l�rler. Bu süreçte yaşanan tüm bu duygular doğaldır.

             Pek� Çocuklarımızın Okul Kaygısını Nasıl Doğru B�r Şek�lde Yöneteb�l�r�z?

Bu dönemde kaygıyı artırmamanız ve varsa kend� kaygınızı da çocuğunuza
yansıtmamanız çok öneml�d�r. Duygular bulaşıcıdır. Dolayısıyla çocuğun olumsuz
tepk�ler�n�n artmasını sınırlamak �ç�n sosyal çevres�ndek� yet�şk�nler�n duygusal
anlamda rol model olması öneml�d�r. Yet�şk�nler olarak kend� duygularımızın ve bu
duyguların yaşadıklarımızla �l�şk�s�n�n farkında olduğumuzda çocuğumuzun
kend�s�n� düzenlemes� �ç�n b�r pusula oluruz. Dolayısıyla ebeveynler olarak kend�
kaygılarımız �le nasıl baş edeceğ�m�z� keşfetmem�z ve bu konuda çaba göstermem�z
yararlı olacaktır. 

Çocuğunuza da kaygının yaşanab�lecek doğal b�r duygu olduğunu ve kaygı
yaşadığında bununla baş edeb�leceğ�n� �fade edeb�l�rs�n�z. Etk�l� baş etme yolları
konusunda yapacağınız paylaşımlar, kaygı �le baş etmes�nde destekley�c� olacaktır.



Bu dönemde çocuğunuzun kaygılı olması doğal, hatta bazı durumlarda da gerekl�
ve �şlevseld�r. Bu kaygı durumu çocuğunuzun h�jyen ve sağlık açısından alacağı
önlemler �ç�n öneml� olab�l�r.

Bunun yanında, çocuklarınızın kaygılı olup olmadıklarına bakmanız, kaygılılarsa o
kaygıyla nasıl baş edecekler�n� öğrenmeler� �ç�n kaygının nedenler� hakkında b�lg�
ed�nmen�z faydalı olacaktır. Kaygıları �le baş edeb�lmeler� �ç�n nelere �ht�yacı
olduğunu onunla konuşarak anlamaya çalışab�l�r ve destekleyeb�l�rs�n�z.

Çocuğunuzun kaygısını arttırmamak �ç�n duygu ve düşünceler�n�z� �fade ederken
kullandığınız sözlere d�kkat etmen�z öneml�d�r. 

'Masken� değ�şt�rmem�şs�n, el�n� yıkamamışsın' g�b� sık kullandığımız durum
�fadeler� kaygıyı arttırab�l�r. Bu �fadeler� kullandığımızda çocuklar rut�nden çıkıp
b�r alarm durumu olduğunu düşünür. Bu durumda “Kaygılanmalıyım,
end�şelenmel�y�m, normal olmayan b�r şey var” �zlen�m�ne kapılır ve böyle b�r
durumda sevd�kler�n� kaybetme korkusu da artab�l�r. 

'Kayıp nes�l' sözünü son zamanlarda çok duymuşsunuzdur. Bu tarz b�r söylemden
de mümkün olduğunca uzak durmaya çalışalım. D�ğer �nsanlarla konuşurken "Bu
nes�l kayıp nes�l, b�r buçuk yıldır bu çocuklar h�çb�r şey öğrenmed�ler" g�b� sözler�
çocuğunuz duyduğu zaman, kend�s�n� yeters�z ve başarısız h�ssedeb�l�r. Bu tarz
söylemler hem çocuğun kend�s�nden beklent�s�n�n düşmes�ne neden olur hem de
�y�mserl�ğ�n� azaltır.

Aşılanma sürec� �le �lg�l� söylemler�n�ze de bu dönemde d�kkat etmen�z yararlı
olacaktır. Ebeveynler olarak, çocuğumuzun okul, sınıf veya serv�stek�
arkadaşlarının ve a�leler�n�n aşılanma durumuyla �lg�l� merak �ç�nde olab�l�r�z.
Fakat bu duygumuzu kontrol edeb�lmem�z ve çocuklar arasında b�r ayrışmaya
sebep olab�lecek tutumlardan uzak durmamız, çocuğumuzun derslerde d�kkat�n�
sürdüreb�lmes�ne ve arkadaşlık �l�şk�ler�n� daha key�fl� b�r şek�lde devam
ett�reb�lmes�ne yardımcı olacaktır. 

Bu dönemde çocuklarımızın akadem�k alanda da mot�vasyon kaybı yaşaması 
 doğaldır. Akadem�k anlamda uyum �ç�n çocuğumuza b�raz zaman tanımalıyız.
Okulda öğretmenler�m�z tarafından öğrenc�ler�m�z�n akadem�k gel�ş�mler� tak�p
ed�lerek gerekl� destek sağlanmaktadır. S�zler�n �se bu aşamada çocuğunuza
ödevler�n� düzenl� yapması ve her gün kısa tekrarlar yapması açısından
yönlend�rme yapmanız yeterl� olacaktır.

 



   Uyum Sürec�nde Ebeveynler Olarak Nasıl Destek Olab�l�r�z?

Çocuklar okul rut�nler�nden ve akran �l�şk�ler�nden uzun b�r süre uzak kalıp,  okul
rut�n�ne tekrar döndüler. Bundan dolayı; alınganlık, öfke, tahammülsüzlük, end�şe,
yapılan etk�nl�klerden key�f almama g�b� duygular yaşanması doğaldır. Ayrıca
unutmamamız gerek�r k�, her çocuk farklı ve eşs�zd�r. Her çocuğun yaşadığı
duygular farklı olacaktır. Burada yapab�leceğ�m�z şey; çocuğumuzun hang�
duyguları h�ssett�ğ�ne kulak vermek, onu anlamaya çalışmak, onunla konuşmak ve
�ht�yaç h�ssett�ğ�nde destek vermekt�r. S�z�n desteğ�n�z� h�ssett�ğ�nde kend�s�n�
güvende h�ssedecekt�r.

Çocuğunuzu bu uyum sürec�nde etk�n b�r şek�lde d�nlemen�z, d�nlerken göz teması
kurarak, başka b�r şeyle �lg�lenmeden d�nlemen�z ve onu anlamaya çalışmanız çok
öneml�d�r. Onunla empat� kurmaya çalışarak, hayata onun  gözünden bakab�lmen�z
ona anlaşıldığını h�ssett�recek ve s�z�nle �let�ş�m� güçlenecekt�r.

Uyum sürec�nde okulda güvende olacağını b�lmes� de bu süreçte çocuk �ç�n büyük
önem taşımaktadır. Okulun gerekl� tedb�rler� alacağını, öğretmenler�n, okul
�dares�n�n, PDR Serv�s�n�n �ht�yaç hal�nde her zaman destek olacağını �fade
edeb�l�rs�n�z. Okulda güvende olacağını s�zden duyması, okulla �lg�l� olumlu
duygular yaşamasını ve kaygılarının azalmasını sağlayacaktır.

Uyum doğal olarak bel�rl� b�r zaman �ster. Dolayısıyla �lk haftalarda uyum
anlamında zorluk yaşayan çocukları anlamamız ve b�raz zaman tanımamız gerek�r.
‘Her geçen gün kend�n� daha �y� h�ssedeceks�n. Evde b�zler, okulda öğretmenler�n her
zaman sen�n yanındayız.’ g�b� kend�n� güvende h�ssedeb�leceğ� sözler kullanmamız
yararlı olacaktır. 

Çocuğunuzun okula adapte olmasını kolaylaştırmak �ç�n çocuğunuzla b�rl�kte yen�
b�r rut�n oluşturmanız, ödev, tekrar çalışmaları, yemek, akt�v�te ve uyku saatler�n�
�çeren b�r program hazırlamasına destek olmanız sürec� kolaylaştıracaktır. Hafta �ç�
ve hafta sonu olmak üzere b�rkaç günü bazı faal�yetler �ç�n bel�rleyeb�l�rs�n�z.
Örneğ�n cuma akşamları "F�lm Geces�" vb. Bu rut�n, düzenl� b�r hayat ve normall�k
deney�m� sağlamaya yardımcı olur.
 
Bu uyum dönem�nde �lk başlarda organ�zasyonda ve planlamada da sorunlar
yaşanab�l�r. Bu süreçte sorumluluklarını hatırlatıp b�rl�kte tak�p edeb�l�rs�n�z.
Sonrasında oluşturduğunuz rut�n �le b�rl�kte zamanla bu düzen sağlanacak ve
sorumluluklarını daha kolay b�r şek�lde tak�p ed�p yer�ne get�recekt�r.

Uzun b�r tat�lden dönüşte ekran süres�n� düzenleme konusunda da sorun
yaşayab�l�rler. Bel�rled�ğ�m�z bu rut�n �çer�s�nde ekran zamanı olarak
bel�rleyeceğ�m�z b�r zaman d�l�m� olab�l�r. Her ev�n kuralı farklı olab�l�r ama günlük
ekran zamanının b�r ya da b�r buçuk saat� geçmemes� zamanı etk�l� kullanab�lmes�
anlamında faydalı olacaktır.



F�z�ksel �y� oluş ve sağlıklarını destekleyecek alışkanlıklar gel�şt�rmes�ne yardımcı
olun. Uyku ve beslenme düzen�ne d�kkat ed�n, f�z�ksel akt�v�teler yapmasını
sağlayın.
Çocuğunuza �y� gelen, onu rahatlatan etk�nl�kler� yapması �ç�n destekley�n.
Evde “Sak�n Köşe” ded�ğ�m�z b�r alan oluşturun. Hem çocuğunuz hem s�z kend�n�zle
baş başa kalmak �sted�ğ�n�zde bu köşey� kullanab�l�rs�n�z.
Çocuğunuzun akranları �le duygusal bağlar kurab�lmes� �ç�n sosyal �l�şk�ler�n�
destekley�n.
Kend�ne karşı şefkatl� olması ve umutlu olması �ç�n yardımcı olun.
Zorlandığında ve desteğe �ht�yaç duyduğunda yardım alması �ç�n b�zlere
yönlend�r�n.

Bu uyum sürec�nde b�r öneml� etken de beklent�ler�m�zd�r. Çocuğunuzun yaşına ve
gel�ş�m özell�kler�ne uygun beklent�ler gel�şt�rmen�z çok öneml�d�r. Beklent�ler�n�z
yapab�leceğ�nden daha yüksek olursa çocuğunuz  yeters�zl�k duygusu yaşayab�l�r, öz
güven� azalab�l�r. Beklent�ler�n�z yapab�leceğ�nden daha alt düzeyde olursa da
sorumluluk b�l�nc�n� gel�şmes�n� sağlayamayız. 

Uyum sürec�nde a�len�n rolü gerçekten çok büyüktür. Ebeveynler�n okulla �lg�l�
duyguları, düşünceler�, okulla �let�ş�m� ve �ş b�rl�ğ� çocuk �ç�n b�r ayna görev� görür.
Dolayısıyla s�z�n olumlu duygu ve düşünceler�n�z, destekley�c� tutumunuz çocuğunuzu
okul �le bütünleşt�recek ve çocuğunuzun okula a�d�yet�n� olumlu anlamda
pek�şt�recekt�r. Bunun yanında, okul, a�le ve çocuk etk�leş�m�, eğ�t�m ortamında
çocuğun gel�ş�m�nde en temel etkend�r. Bundan dolayı okulla �let�ş�m hal�nde olmanız
ve �ş b�rl�ğ� yapmanız çok öneml�d�r.

Çocuğun değ�şen durumlara uyum sağlayab�lmes�nde b�r öneml� etken de ps�koloj�k
sağlamlığının �y� olmasıdır. Ps�koloj�k sağlamlık; zor koşullara, olumsuz olaylara,
üzücü durumlara, baskı ve stres durumlarına uyum sağlayab�lmek, uygun baş etme
yolları bulmak ve  çözüm yolları gel�şt�reb�lmekt�r. 

         Çocuğunuzun Ps�koloj�k Sağlamlığını Desteklemek İç�n Neler Yapab�l�rs�n�z?

   Ebeveynler olarak; değ�şen yaşam koşulları, bel�rs�zl�kler, duyduğumuz üzücü
haberler, çocuklarımızın geleceğ� �le �lg�l� yaşadığımız end�şelerle b�rl�kte ruh

sağlığımızı her zamank�nden daha fazla korumaya �ht�yacımız var.
 

       Çocuklarımıza gösterd�ğ�m�z şefkat�, zorlandığımız anlarda 
kend�m�ze de gösterel�m.

 
       Çünkü b�z de onlarla b�rl�kte kend�m�z� yet�şt�r�yoruz.

 
Çocuklarınızla b�rl�kte key�fl�, sevg� dolu ve umutlu b�r eğ�t�m öğret�m yılı

 geç�rmen�z d�leğ�yle...
 


