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Veni egitim égretim dbénemine, gecen yilin aksine bu kez yliz ylize baslamanin
hevecanini 6gretmenler ve Ggrenciler olarak yasiyoruz. Ogrencilerimizin okula,
siniflarina, arkadaslarina, o©gretmenlerine ve derslerine uyum saglamaya
calistiklart bu doénemde ebeveynler olarak onlara nasil destek olabileceginiz
Konusunda sizlerle paylasimda bulunmak istedik.

Viiz ylize egitimdeki uyum slirecini fiziksel, zihinsel ve psikolojik uyum olarak ele
alabiliriz. Fiziksel uyumda onemli olan uyku dlizeni, beslenme, hazirlanma, kiyafet
ve benzeri aliskanliklar ister istemez yiiz ylize egitimde degisti. Ozellikle gec
saatlerde yatip gec¢ saatlerde Kkalktiklari tatil slrecinden dondluklerinde uyku
dizeninin oturmasi zaman alabilir. Bu surecte uyku saatlerinin duzenlenmesi,
sabahlart mutlaka kahvalti yapilmasi Konusunda destek olmaniz okula uyumunun
daha hizli ve saglikli olmasini saglayacaktir.

Zihinsel uyum olarak baktigimizda ise evde aldiklari uzaktan egitimden farkli
olarak, su anda okulda ogretmenleri ve arkadaslariyla egitim almaya basladilar.
Ayni zamanda 6grenme okulda daha hizli oldugu icin égrencilerimiz zihinsel olarak
bu suirece de alismaya calisacaklar.

Psikolojik olarak da uyum saglamaya calistiklari bu doénemde, cocuklarimizin
vasadiklari birtakim duygular olabilir. Okula gitme ile ilgili istekli olmasi, okula
gelirken heyecan yasamasi gibi duygulari yasarken, kaygi, ofke gibi duygulari da
beraberinde yasayabilirler. Bu slirecte yasanan tiim bu duygular dogaldir.

Peki Cocuklarimizin Okul Kaygisini Nasil Dogru Bir Sekilde Yonetebiliriz?

Bu dénemde kaygiyi artirmamaniz ve varsa Kkendi kayginizi da cocugunuza
vansitmamaniz cok onemlidir. Duygular bulasicidir. Dolayisiyla cocugun olumsuz
tepkilerinin artmasini sinirlamak icin sosyal cevresindeki yetiskinlerin duygusal
anlamda rol model olmasi onemlidir. Yetiskinler olarak kendi duygularimizin ve bu
duygularin yasadiklarimizia iliskisinin farkinda oldugumuzda c¢ocugumuzun
kKendisini dlizenlemesi icin bir pusula oluruz. Dolayisiyla ebeveynler olarak kendi
kaygilarimiz ile nasil bas edecegimizi kesfetmemiz ve bu konuda caba géstermemiz
vararli olacaktir.

Cocugunuza da kayginin yasanabilecek dogal bir duygu oldugunu ve kavygi
vasadiginda bununla bas edebilecegini ifade edebilirsiniz. Etkili bas etme yollari
konusunda yapacadiniz paylasimlar, kaygi ile bas etmesinde destekleyici olacaktir.



Bu donemde cocugunuzun kaygili olmasi dogal, hatta bazi durumlarda da gerekli
ve islevseldir. Bu kaygi durumu cocugunuzun hijyen ve saglik acisindan alacagi
Onlemler icin onemli olabilir.

Bunun yaninda, cocuklarinizin kaygili olup olmadiklarina bakmaniz, kaygililarsa o
kavygiyla nasil bas edeceklerini 6grenmeleri i¢cin kayginin nedenleri hakkinda bilgi
edinmeniz faydali olacaktir. Kaygilari ile bas edebilmeleri icin nelere ihtiyaci
oldugunu onunla konusarak anlamaya calisabilir ve destekleyebilirsiniz.

Cocugunuzun kaygisini arttirmamak icin duygu ve dlistlincelerinizi ifade ederken
kullandiginiz sozlere dikkat etmeniz onemlidir.

'Maskeni degistirmemissin, elini yikamamissin' gibi sik kullandigimiz durum
ifadeleri kaygiyi arttirabilir. Bu ifadeleri kullandigimizda cocuklar rutinden c¢ikip
bir alarm durumu oldugunu dlstintiir. Bu durumda “Kaygilanmaliyim,
endiselenmeliyim, normal olmayan bir sey var” izlenimine Kapilir ve boyle bir
durumda sevdiklerini kaybetme Kkorkusu da artabilir.

'Kayip nesil' sozinu son zamanlarda cok duymussunuzdur. Bu tarz bir soylemden
de mimkiin oldugunca uzak durmaya calisalim. Diger insanlarla konusurken "Bu
nesil kayip nesil, bir bucuk yildir bu ¢cocuklar hicbir sey 6grenmediler" gibi sozleri
cocugunuz duydugu zaman, kendisini yetersiz ve basarisiz hissedebilir. Bu tarz
sovlemler hem cocugun kendisinden beklentisinin diismesine neden olur hem de
ivimserligini azaltir.

Asilanma streci ile ilgili soylemlerinize de bu donemde dikkat etmeniz yararli
olacaktir. Ebeveynler olarak, c¢ocugumuzun okul, sinif veya servisteki
arkadaslarinin ve ailelerinin asilanma durumuyla ilgili merak icinde olabiliriz.
Fakat bu duygumuzu kontrol edebilmemiz ve cocuklar arasinda bir ayrismaya
sebep olabilecek tutumlardan uzak durmamiz, cocugumuzun derslerde dikkatini
surdlrebilmesine ve arkadaslik iliskilerini daha Kkeyifli bir sekilde devam
ettirebilmesine yardimci olacaktir.

Bu donemde cocuklarimizin akademik alanda da motivasyon kaybi yasamasi
dogaldir. Akademik anlamda uyum icin cocugumuza biraz zaman tanimaliyiz.
Okulda ogretmenlerimiz tarafindan &grencilerimizin akademik gelisimleri takip
edilerek gerekli destek saglanmaktadir. Sizlerin ise bu asamada c¢ocugunuza
Odevlerini duzenli yapmasi ve her gun kisa tekrarlar yapmasi acgisindan
yonlendirme vapmaniz yeterli olacaktir.



Uyum Surecinde Ebeveynler Olarak Nasil Destek Olabiliriz?

Cocuklar okul rutinlerinden ve akran iliskilerinden uzun bir sure uzak kalip, okul
rutinine tekrar dondltler. Bundan dolayi; alinganlik, ofke, tahammulsuzliuk, endise,
vapilan etkinliklerden keyif almama gibi duygular yasanmasi dogaldir. Ayrica
unutmamamiz gerekir ki, her cocuk farkli ve essizdir. Her cocugun yasadigi
duygular farkli olacaktir. Burada yapabilecegimiz sey; cocugumuzun hangi
duygulari hissettigine kulak vermek, onu anlamaya calismak, onunla konusmak ve
ihtiyac hissettiginde destek vermektir. Sizin desteginizi hissettiginde kendisini
glivende hissedecektir.

Cocugunuzu bu uyum slirecinde etkin bir sekilde dinlemeniz, dinlerken g6z temasi
kurarak, baska bir seyle ilgilenmeden dinlemeniz ve onu anlamaya c¢alismaniz ¢cok
onemlidir. Onunla empati kurmaya calisarak, hayata onun gozlinden bakabilmeniz
ona anlasildigini hissettirecek ve sizinle iletisimi gliclenecektir.

Uyum slirecinde okulda glivende olacagini bilmesi de bu slirecte cocuk icin bliylk
6nem tasimaktadir. Okulun gerekli tedbirleri alacagini, o©gretmenlerin, okul
idaresinin, PDR Servisinin ihtiya¢c halinde her zaman destek olacagini ifade
edebilirsiniz. Okulda glivende olacagini sizden duymasi, okulla ilgili olumlu
duygular yasamasini ve kaygilarinin azalmasini saglayacaktir.

Uyum dogal olarak belirli bir zaman ister. Dolayisivla ilk haftalarda uyum
anlaminda zorluk yasayan ¢cocuklari anlamamiz ve biraz zaman tanimamiz gerekir.
‘Her gecen glin kendini daha ivi hissedeceksin. Evde bizler, okulda égretmenlerin her
zaman senin yanindayiz.’ gibi kendini glivende hissedebilecegi sozler kullanmamiz
vararli olacaktir.

Cocugunuzun okula adapte olmasini kolaylastirmak icin cocugunuzla birlikte yeni
bir rutin olusturmaniz, odev, tekrar calismalari, yemek, aktivite ve uyku saatlerini
iceren bir program hazirlamasina destek olmaniz sureci kolaylastiracaktir. Hafta igi
ve hafta sonu olmak Uzere birka¢ gunu bazi faaliyetler icin belirleyebilirsiniz.
Ornegin cuma aksamlari "Film Gecesi" vb. Bu rutin, diizenli bir hayat ve normallik
deneyimi saglamaya yardimci olur.

Bu uyum doneminde ilk baslarda organizasyonda ve planlamada da sorunlar
vasanabilir. Bu surecte sorumluluklarini hatirlatip birlikte takip edebilirsiniz.
Sonrasinda olusturdugunuz rutin ile birlikte zamanla bu dlizen saglanacak ve
sorumluluklarini daha kolay bir sekilde takip edip yerine getirecektir.

Uzun bir tatilden donuste ekran suresini dlzenleme Kkonusunda da sorun
vasayabilirler. Belirledigimiz bu rutin icerisinde ekran zamani olarak
belirleyecegimiz bir zaman dilimi olabilir. Her evin kurali farkli olabilir ama glinliik
ekran zamaninin bir ya da bir bucuk saati gecmemesi zamani etkili kullanabilmesi
anlaminda favdali olacaktir.



Bu uyum siirecinde bir onemli etken de beklentilerimizdir. Cocugunuzun yasina ve
gelisim oOzelliklerine uygun beklentiler gelistirmeniz cok onemlidir. Beklentileriniz
vapabileceginden daha yliksek olursa cocugunuz yetersizlik duygusu yasayabilir, 6z
gliveni azalabilir. Beklentileriniz yapabileceginden daha alt dlizeyde olursa da
sorumluluk bilincini gelismesini saglayamayiz.

Uyum slrecinde ailenin rolu gercekten cok buylKktur. Ebeveynlerin okulla ilgili
duygulari, distinceleri, okulla iletisimi ve is birligi cocuk icin bir ayna gdérevi gorlir.
Dolayisiyla sizin olumlu duygu ve dlistinceleriniz, destekleyici tutumunuz cocugunuzu
okul ile blitiinlestirecek ve c¢ocugunuzun okula aidiyetini olumlu anlamda
pekistirecektir. Bunun yaninda, okul, aile ve cocuk etkilesimi, egitim ortaminda
cocugun gelisiminde en temel etkendir. Bundan dolayi okulla iletisim halinde olmaniz
ve is birligi yapmaniz cok énemlidir.

Cocugun degisen durumlara uyum saglayabilmesinde bir 6nemli etken de psikolojik
saglamliginin iyi olmasidir. Psikolojik saglamlik; zor kosullara, olumsuz olaylara,
lizticti durumlara, baski ve stres durumlarina uyum saglayabilmek, uygun bas etme
yollari bulmak ve c¢cozum yollari gelistirebilmektir.

Ccocugunuzun Psikolojik Saglamligini Desteklemek icin Neler Yapabilirsiniz?

® Fiziksel iyi olus ve sagliklarini destekleyecek aliskanliklar gelistirmesine yardimci
olun. Uyku ve beslenme dlzenine dikkat edin, fiziksel aktiviteler yapmasini
saglayin.

® Cocugunuza iyi gelen, onu rahatlatan etkinlikleri yapmasi icin destekleyin.

® Fvde “Sakin Kése” dedigimiz bir alan olusturun. Hem ¢ocugunuz hem siz kendinizle
bas basa kalmak istediginizde bu késeyi kullanabilirsiniz.

® Cocugunuzun akranlari ile duygusal baglar kurabilmesi icin sosyal iliskilerini
destekleyin.

® Kendine karsi sefkatli olmasi ve umutlu olmasi icin yardimci olun.

e Zorlandiginda ve destege ihtivac duydugunda yardim almasi icin bizlere
yonlendirin.

Ebeveynler olarak; degisen yasam kosullari, belirsizlikler, duydugumuz tlzlicl
haberler, cocuklarimizin gelecegi ile ilgili yasadigimiz endiselerle birlikte ruh
sagligimizi her zamankinden daha fazla korumaya ihtivacimiz var.

Cocuklarimiza gosterdigimiz sefkati, zorlandigimiz anlarda
kendimize de gosterelim.

Cunku biz de onlarla birlikte kendimizi yetistiriyoruz.

Cocuklarinizia birlikte keyifli, sevgi dolu ve umutlu bir egitim 6gretim yili
gecirmeniz dilegiyle...



