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ÇOCUĞA SEVGİYLE DOKUNMAK
- www.hurriyet.com.
- www.meldaylahayat1.blogcu.com
- H. Güneş, Çocuğun Dünyası, Ha	
yat Yayınları
- H. Yavuzer, Çocuğunuzun İlk 6 Yılı, 
Remzi Kitabevi

KAYNAK

Bebeğiniz doğduğunda kucağımıza aldığınızda o ilk 
dokunuş, teninin kokusu, sıcaklığı, hissettirdikleri… 
ömür boyu unutulmaz. Bitmeyecek bir sevginin baş-
langıcıdır adeta. Anneler ve babalar o ilk özel  karşı-
laşmayı çocukları ne kadar büyürse büyüsün hiç unut-
mazlar. Aynı durum aslında çocuklara bakıldığında çok 
da farklı değildir. 

Bebek, 10. gününden itibaren anne karnında sıvılara 
dokunarak kendi motor sistemini geliştirir. Orada do-
kunma duygusunu hissedemiyorsa, gelişemez. Bu yüz-
den çocuk için dokunmak, sevmek, öpmek, sarılmak 
çok önemli ve özel duygulardır. Bunlar çocuğun hem 
beden hem zihin hem de ruh sağlığını oldukça olum-
lu etkiler. Sevgiyle dokunulan çocuğun zihni gelişir. Bu 

yüzden zekanın ve zihnin gelişmesi için sevgiyle dokun-
mak oldukça önemlidir.

0-3 yaş çocuğunda mimikler jestler o kadar önemlidir 
ki çocuk bütün bunlarla sevildiğini anlayacak ve kendi-
ni güvende hissedecektir. Çocuğunuz sizin izin verme-
yeceğiniz herhangi bir şeyi istediğinde, onun gözleri-
nin içerisine sevgi ile bakarak, başınızı iki yana “hayır” 
anlamında sallayıp, onun boyuna inerek ona sarılma-
nız bile yeterlidir. Kucaklamak bazen sözlerden daha 
etkilidir. Çünkü insan, bebek olsun çocuk olsun ya da 
ergen, genç veya yetişkin olsun sevgiyi üç ifade biçi-
miyle hissetmek ister. Bunlardan biri söylemektir, ikin-
cisi dokunmak, üçüncüsü de davranışlarla ifade etmek.
Bu üç ifade biçiminden biri olmadığı zaman karşı taraf
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beynimizin seratonin hormonunu harekete geçiriyor. 
Bu hormon bizim kendimizi mutlu hissetmemizi, stres-
ten uzaklaşmamızı, gerginliği atıp gevşememizi, kalbi-
mize daha çok oksijen gitmesini, kaslarımızın rahatla-
masını, kısaca kendimizi iyi hissetmemizi sağlıyor. Tabi 
iç dünyamızdaki bu iyilik durumu davranışlarımıza da 
yansıyor, dikkatimizi daha çok toplayabiliyor, sorum-
luluklarımızı daha rahat yerine getirebiliyoruz, kendi-
mize daha çok güveniyoruz ve çevremizle iletişimimiz 
daha sağlıklı oluyor. Üstelik bağışıklık sistemimiz de 
daha güçlü oluyor ve hastalıklara kolay kolay yakalan-
mıyoruz. Bütün anti-depresanların içerisinde kimyasal 
olarak bulunan bu hormon, aslında gün içerisinde bi-
zim sevgi dolu ilişkilerimizle artışa geçiyor. 

Okul çağındaki çocuklar üzerinde yapılan araştırma-
ların sonuçları da, dokunmanın, sarılmanın ve öpme-
nin çocuklar üzerindeki bu mükemmel etkisini açıkça 
gösteriyor. Anneleri tarafından sadece kuru bir “Güle 
güle” ile okula gönderilen çocukların dikkatlerinin da-
ğınık olduğu, arkadaşlarıyla iletişimlerinde sorunlar ya-
şadıkları ve ders notlarının düşük olduğu, yani okul ba-
şarılarının yetersiz olduğu ortaya çıkarken; okula gön-
derilirken anneleri tarafından sarılıp öpülen çocukların, 
diğer çocukların aksine, dikkatlerinin dağınık olmadı-
ğı, arkadaş ilişkilerinin sağlıklı olduğu ve okul başarı-
larının yüksek olduğu saptanmış. Yine bebekler üze-
rinde yapılan bir araştırmada, annesi tarafından sade-
ce emzirilirken kucağa alınan, çok fazla dokunulma-
yan, öpülmeyen bebeklerin hastalıklara daha sık yaka-
landıkları; ancak anneleri tarafından yeterince doku-
nulan, öpülen bebeklerin sağlıklarının son derece iyi 
olduğu, hastalıklara karşı dirençli oldukları ortaya çık-
mış. Okul hayatlarına baktığımızda dokunularak se-
vilip sarmalanarak yetişen  çocuklar; arkadaşları tara-
fından sevilen, aranan çocuklar olur. İnsan ilişkilerin-
de ve iletişim kurmada zorluk çekmez, üstelik başarı-
lıdırlar da. Gerek eğitim, gerekse öğretim hayatların-
da istedikleri hedeflere ulaşırlar. Dürüst, kendine gü-
venli, amaç ve hedeflerini bilen insanlar oldukları gibi, 
en önemlisi de anne-baba olduklarında çocuklarına rol 
modeli olabilirler. 

Bütün bunlara baktığımızda sevgiyle dokunmanın bir 
insan yetiştirmede ne kadar önemli olduğunu görme-
mek imkansız. Eskiden gelenekçi toplumlarda çocuğu-
nu öpmek, ona sevgisini göstermek ayıp olarak nite-
lendirilirdi ama araştırmalara, örneklere, bilimsel açık-
lamalara bakıldığında durum daha da netleşiyor. Sev-
giyle dokunduğunuz her çocuk sağlıklı bir gelecek için 
büyük ve önemli bir adım oluyor.

kendisini sevilmiyor, değer verilmiyor ya da az seviliyor, 
ilgi görmüyor gibi hissedebilir. Davranış bilimciler diyor 
ki, sarılmak, dokunmak en iyi ilaçtır. Gelişmiş ülkelerde 
psikiyatristler reçetelerinde artık ilaçlar, anti-depresanlar 
yazmıyor. Reçetelerinde “günde üç kere birbirinize sa-
rılın, çocuğunuzu fırsat buldukça öpün” yazıyor.

Bu size ilk bakışta komik gelebilir. Ancak sarılmanın, 
dokunmanın ve öpmenin insanın vücut kimyası üze-
rinde son derece olumlu etkileri var ve bu olumlu etki-
ler de doğrudan psikolojisine, davranışlarına yansıyor.

Biri bize sevgi dolu sarıldığında, elimizi tuttuğunda ya 
da sevgiyle öptüğünde beynimizde serotonin hormo-
nu (halk arasında mutluluk hormonu diye bilinir) hız-
la artmaya başlıyor; yani sarılmak, dokunmak, öpmek
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ÇOCUĞUNUZU ARKADAŞLIĞA 
HAZIRLAMAK

- Pereira H., “Arkadaşım olur musun?”, 
Boyut Yayın Grubu
- Yörükoğlu A., “Çocuk Ruh Sağlığı” 
- Yavuzer H., “Çocuk Psikolojisi”

KAYNAK

Arkadaşlık, çocuğun aile ortamından çıkıp kendi yaşıt-
ları ile iletişim kurmaya başlamasıdır. Özellikle arkadaş-
lıkların başladığı 3-6 yaş dönemi çocuğun kendini ifa-
de etmesi açısından büyük önem taşır.

Arkadaş ilişkileri çocuğun sosyal ve duygusal gelişimi 
açısından kesinlikle evde karşılanamaz. Bazı anne ve ba-
baların çocuklarının yaşıtları ile oynamasını bilerek en-
gelledikleri görülür. Bu anne-babalar çocuk ile evdeki 
ilişkilerinin onun için yeterli olacağını düşünür, birçok 
oyuncak alarak çocuğunu evde oyalamak için gereksiz 
çaba sarf eder. Çocuğun evde olmasının daha uygun 
olacağını, okula başladığında arkadaş edinebileceğini 
düşünür. Bu anne babalar ya kendi ihtiyaçlarından ya 

da çocuklarını kendilerine aşırı bağımlı yetiştirdiklerin-
den böyle davranırlar. Çünkü çocuklarının dış ortamda 
hasta olacaklarından ya da kötü arkadaşlar edinecekle-
rinden korkarlar. Anne ve babası tarafından sürekli kı-
sıtlanıp kollanan çocuk, arkadaşlık kurmakta güçlük çe-
ker. Bu durum ilişkilerinde pasif kalmasına, hep başka-
larının dediğini yapmak zorunda kalmasına yol açabilir. 

Çocukların arkadaşlarına verdikleri önem, anne ve baba-
ların düşündüklerinden çok daha büyüktür. Çünkü gruba 
kabul edilmeyen çocuk mutsuzdur. Arkadaşlık çocuğa 
sorumluluk, işbirliği, kendine güven kazandırır. Çocuk 
başkalarına bakarak kendini tanır. Beğenip beğenme-
diği yönlerini daha iyi ortaya çıkarıp değerlendirebilir. 
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Çocuğunuzu Arkadaşlığa Hazırlamak:

Arkadaşlık kurabilme yeteneği çok yönlü olabilmenin 
bir parçasıdır. Çocuğunuzu kendisine uygun beceri-
ler kazanması için cesaretlendirirseniz yeni arkadaşlar 
edinme fırsatı artar. Bu arada elde ettiği beceriler sa-
yesinde ilişkilerine hak ettiği değeri vermeyi de öğrenir.

Yeni arkadaşlıklar kurabilmesi için çocuğunu-
za nasıl yardımcı olabilirsiniz?

•Duygular hakkında konuşmak: Kendi arkadaşlıkları-
nıza ne kadar çok değer verdiğinizi ona gösterebilirse-
niz, çocuğunuz için gerçekten çok faydalı bir şey yapmış 
olursunuz. Onunla kendi çocukluk döneminizde kur-
duğunuz arkadaşlıkların sizin için taşıdığı anlam üze-
rine konuşun. Örneğin, “Kendimi kötü hissettiğim za-
manlarda en iyi arkadaşlarımla sohbet etmeyi çok se-
viyorum. Bu benim için çok önemli.”

“İyi arkadaşlara sahip olmak gerçekten çok değerli bir 
şey” gibi ifadeler kullanabilirsiniz.

•Deneyimleri Paylaşmak: Kendi arkadaşlık deneyim-
lerinizden bahsetmek çocuğunuzun da kendi dene-
yimlerini sizinle paylaşmasını sağlamak için iyi bir açı-
lış hamlesi olabilir. 

•Sözsüz mesajları anlamak: Her sosyal çevre içinde 
sözsüz mesajlar vardır. Kalkan kaşlar, mimikler, kişisel 
yakınlık ya da mesafe koymayı anlatan hareketler sık 
sık kullanılır. Bu mesajların bazıları okul öncesi çağda-
ki çocuğunuzun anlayamayacağı kadar incelikli olabilir. 
Ancak bu aşamada bile farkında olması için ona bazı 
şeyleri öğretebilirsiniz. Kollarınızı kavuşturup kaşlarınızı 
çatmak, omuz silkip yüzünüzü yana çevirmek, gülüm-
seyip ileri doğru eğilmek gibi sözsüz mesajları ve fark-
lı duruş modellerini kullanarak bu hareketlerin ona ne 
hissettirdiğini gözlemleyebilirsiniz. Rolleri değiştirerek 
onun yaptığı bazı jestlerin ve hareketlerin sizin için ne 
anlama geldiğini de ona açıklayabilirsiniz. Çocuğunuz 
diğer çocukların sözsüz mesajlarını yanlış anladığı için 
arkadaş edinme fırsatlarını kaçırıyor olabilir. Eğer çocu-
ğunuz arkadaşlık kurmak istiyor, ama karşı tarafa yak-
laşma konusunda sıkıntı çekiyorsa gerekli ilk hareketi 
yapması için sizin yardımınıza ihtiyacı olabilir.

•Mizahtan anlamak: Çocukların mizah anlayışı farklı 
yaşlarda farklı seviyelerde olur. Eğer siz alaycı ve iğne-
leyici espriler yapıyorsanız muhtemelen çocuğunuz da 
bu yöntemleri benimseyecek ve uygulamaya başlaya-
caktır. Esprilerin nasıl karşılık bulacağını başkaları üze-
rinde deneyerek kendisi anlayacaktır. Çocuğunuza ken-
disine gülmeyi öğretmek de her koşulda faydalıdır. Di-

ğer insanlarla ilişki kurmak için bu beceriyi de kazan-
mış olmak önemlidir. 

•Paylaşmak ve sıra beklemek: Çocuklar üç yaş civa-
rına kadar diğerlerinin duygularını çok az dikkate alır 
ve esasen benmerkezci olurlar. Özellikle yaşadıkları ala-
nı sürekli savunurlar. Paylaşmak gibi sıra beklemeyi de 
okulda öğrenmeye başlarlar. Bu becerileri çocuğa ka-
zandırmanın en iyi yolu, erken yaşlarda evde yapılan 
denemelerdir. Yemek yemeye başladığında onunla bir 
elmayı, muzu ya da başka herhangi bir yiyeceği pay-
laşın. Yemeğinizi paylaştığınızı ona gösterdikten son-
ra kendi yemeğini de sizinle paylaşması için onu teşvik 
edin. Örneğin pastanın son dilimini ikiye bölerek ço-
cuğunuz ve arkadaşı arasında paylaştırın. 

Paylaşmayı teşvik edici bir başka yöntem de çocuğunuz 
ve arkadaşları ya da kardeşleri arasında paylaşılacak tek 
bir oyuncak ya da oyun satın almanızdır. Bu taktik sıra-
sını beklemeyi öğrenmekte de ona yardımcı olacaktır. 
Özellikle küçük çocuklar sıralarını beklemek konusun-
da sabırsız davranabilirler. Bu yüzden çocuğunuz sıra-
sını beklerken ona oyalanacağı bir şeyler verebilirsiniz. 
Sabırsızlığının önüne geçmek için ona sarılabilirsiniz. 

Çocuğunuza paylaşmayı ve sırasını beklemeyi öğretir-
ken olayları onun bakış açısından görmeye çalışın. Ör-
neğin arkadaşları geldiğinde onun için hazine kadar 
değerli olan birkaç oyuncağını saklamasına izin verin. 
Bu oyuncakların paylaşılması gerektiğine dair herhan-
gi bir ısrarda bulunmayın.

•Saygıyı öğrenmek: Başkalarına saygı gösterme ka-
biliyetine sahip herkes, hem çocukluk çağında hem de 
yetişkinlik döneminde başarılı ilişkiler kurabilir. Çocuk-
lara saygı kavramını, bu konuda onlara model olarak 
kazandırmamız mümkündür. Çocuğunuza diğer yetiş-
kinlere gösterdiğiniz gibi saygı duyarsanız, kendinizden 
yola çıkarak öğretmenin en güzel örneğini ortaya koy-
muş olursunuz. Çocuk saygıyı evin içindeki kurallar ve 
belli bir disiplin çerçevesi içinde de mükemmel bir bi-
çimde kazanabilir. Kendi fikirlerini sözü kesilmeden ve 
kafası karışmadan ifade etmesi için onu cesaretlendi-
rin. Sevdiği şeyleri takdir etmeye çalışarak diğerlerinden 
neden hoşlanmadığını anlamaya çalışın. Ona “lütfen” 
ve “teşekkür ederim” demeyi unutmayın. Çocuğunuza 
daha fazla saygı duymak için bilinçli bir çaba gösterin. 

•Ver ve al: Bütün başarılı ilişkilerin almak ve vermek yani 
iki yönlü bir  süreç üzerine kurulu olduğunu anlaması 
çocuğunuz için önemli bir noktadır. Elbette övülmek, 
kucaklanmak, takdir edilmek kendimizi harika hissettirir. 
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Burada önemli olan, bizim bu tür ihtiyaçlarımız varken 
karşı tarafın da benzer beklentilerinin olduğunu kabul-
lenip bunları karşılayabiliyor olmamızdır. 

Okul öncesi çağdaki çoğu çocuk anne babasını mem-
nun etmeye heveslidir. Çocuğunuz oyuncaklarından bi-
rini size verirse ya da şekerlerinden birini istemeden bile 
ikram etse ona gülerek, sarılarak ya da öperek memnu-
niyetinizi gösterin. Bu yöntemler uygulandığında, bi-
risine gösterilen kibarlığın ve saygının karşılık bulaca-
ğı ve vermenin de almak kadar tatmin edici olduğu-
nu öğrenecektir. 

•Takdir etmek: Takdir etmeye hazır olmak, herkes ta-
rafından sevilen çocukların ve yetişkinlerin ortak özel-
liğidir. Bu, çocuklar kadar birçok yetişkinin de iyi bir şe-
kilde öğrenmesi gereken bir yetenektir. Örneğin, eşi-
nize karşı ne kadar duyarlısınız? Ona karşı “lütfen” ya 
da “teşekkür ederim” gibi kelimeleri kullanır mısınız? 

Eşiniz sizi takdir ettiğinde ya da etmediğinde kendini-
zi nasıl hissediyorsunuz?

Takdir ettiğinizi ifade etmek o kadar da zor değildir. Ço-
cuğunuz samimi davrandığı ve iyi şeyler söylediği müd-
detçe sevenlerinin artacağını sizi gözlemleyerek daha 
kolay öğrenecektir.

•Dinlemek ve empati kurmak: Karşısındaki insanı din-
lemek ve empati kurmak, okul çağındaki çocuklarda 
çok daha kolayca yerleştirilebilecek özelliklerdir. Ama 
en sağlıklısı çocuklara bu dönemden önce de başkala-
rını dinlemeyi ve empati kurmayı öğretmektir. Paylaş-
mak konusunda olduğu gibi burada da en iyi yol, ona 
kendinizden yola çıkarak örnekler sunmaktır. 

•İlişki kurmasına yardımcı olmak: Kendine güvenen ve 
dışadönük olarak gözüken birçok çocuk bile, tanımadı-
ğı bir başka çocukla başlangıçta ilişki kurmakta zorlanır. 
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Aynı durumun yetişkinlerin de başına gelebildiğini bili-
yoruz. Çocuğunuzun yeni bir arkadaş edinmesine yar-
dım etmek için ilk ilişkiyi siz kurmayı deneyebilirsiniz. 
Bu yolla çocuğunuza başkalarıyla sohbete nasıl başla-
yabileceğini de göstermiş olursunuz. Parka gittiğiniz-
de diğer annelerle konuşmaya başlayabilir ve onların 
çocuklarının adını öğrenip kendi çocuğunuzunkini de 
onlara söyleyebilirsiniz. 

Çocuğunuzu diğer çocuklarla iletişime geçmesi için ce-
saretlendirebilirsiniz. “Yeni oyuncağını Mert’e göster-
mek ister misin?” Çocuğunuz buna red cevabı verebi-
lir. Bu durumda da çocuğunuzun üstüne gitmeden, 
“Bugün bunu istemiyorsun demek, belki bir başka se-
fere.” diyebilirsiniz. Çocuğunuza arkadaşlık kazandır-
mak konusunda başlangıçtaki başarısızlıklar sizi endi-
şelendirmesin. İlk denemenizde olumlu tepki alama-
mak normaldir.

Çocuğunuzun Sosyal Becerilerini Nasıl Gelişti-
rebilirsiniz?

•Çocuğunuz diğer çocuklara veya yetişkinlere iyi dav-
randığında bunu ödüllendirin.

•Dikkatinizi sadece ona vererek, seviyesini yaşına ve 
anlayışına göre ayarlayarak yapacağınız sohbetler için 
her gün belli bir zaman ayırın.

•Gündelik sohbetlerinizde sırasını beklemek ve paylaş-
makla ilgili mesajları güçlendirecek bir dil kullanın. Ör-
neğin, “Masayı temizleme sırası kimin?”

•Sırasıyla birbirinizin vücut dilinden ne anladığınızı tah-
min etmeye çalışın. Bunu yapacak fazla vaktiniz kalmı-
yorsa yemek yerken ya da okul yolunda da bunu de-
neyebilirsiniz.

•İşler ters gittiğinde sinirlenmek ve yılmak yerine bi-
linçli bir şekilde kendinize gülmeye çalışın. Bu yaklaşım, 
aynı şey kendi başına geldiğinde çocuğunuzun da böy-
le davranması için onu cesaretlendirecektir.
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OKUL ÖNCESİ DÖNEMDE
SORUMLULUK KAVRAMI

Bluestein, J. (2000) “Ana Babaların Yapması ve Yapma-
ması Gerekenler”, HYB Yayıncılık, Ankara.
Karakter Okulu Aile Kitabı- Sorumluluk. Helik yayıncılık.
Mackenzie, R. J. (2000) “Çocuğunuza Sınır Koyma”, 
HYB Yayıncılık, Ankara.
Yavuzer, H. (1996) “Çocuk Eğitimi El Kitabı”, Remzi 
Kitabevi, İstanbul.

KAYNAK
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Özgürlükten ayrı düşünülemeyecek bir kavram olan 
sorumluluk, yapılan işin sonuçlarından doğrudan etki 
altında olma bilincidir. Bir kimsenin kendi davranışları 
veya üzerine aldığı işlerin neticesini üstlenmesi olarak da 
açıklanabilir. Çocuğun kendine verilen görevleri yerine 
getirmesi, yaptığı bir davranışı olumlu ya da olumsuz 
kabullenebilmesi, kendi ihtiyaçlarını karşılayabilmesidir. 

Ebeveynler çocuklarının sorumluluk bilinciyle yetişmesi-
ni isterler ancak çoğu zaman çocukların üstlerine düşen 
görevi yerine getirmekten kaçındıklarını görürüz. Ör-
neğin; oyuncaklarıyla oynarlar fakat toplamazlar, kendi 
başlarını yemek yiyebilirken yemezler. Bu gibi durum-
larda ebeveynlerin kendi davranış ve tutumlarına bak-
ması önemlidir. 

Sorumluluğu öğrenmek de tıpkı diğer becerileri öğren-
mek gibidir. Çocuk ne kadar çok denerse bu konuda 
o kadar başarılı olur. Çocuğun kendi kendini yöneten, 
yüksek benlik algısına sahip, doyumlu bir birey olarak 
gelişmesi, büyük ölçüde ona sağlanan fırsatlara ve ebe-
veyn yaklaşımına bağlıdır. Koruyucu ebeveyn yaklaşımı, 
çocuğun bağımsızlık ve sorumluluk hissetmesini engel-
ler. Ebeveynler iyi niyetle yaklaştıklarını düşünerek ço-
cukları için her şeyi yapmaları gerektiğine inanırlar ve 
onların bütün yaptıklarından kendilerini sorumlu his-
sederler.  Yemeğinden giyimine, ev ödevlerinden hobi 
ve arkadaş seçimlerine kadar, çocuk adına bir çok şeye 
karar verirler. Ancak çocuklarını bütün sonuçlardan ko-
rudukları için onların özgüvenlerini ve bağımsızlıkları-
nı yok edebilirler. Bir başka aile tutumu olan destekle-
yici yaklaşım, çocuğun sınırlar içinde karar vermesine 
ve bu kararların sorumluluğunu taşımasına olanak ta-
nır. Bu yöntem, sorumluluk almayı içeren bir yaklaşım-
dır. Aynı zamanda özdisiplini, yani kendi kendini yön-
lendirme yeteneğini geliştirir. Bu tutumu benimseyen 
aileler, evdeki işler konusunda çocuktan yardım bekle-
diklerini açıkça belirtirler. Böylece başlangıçta çocuğun 
acemice yapacağı bu işler, daha sonra deneyime ve so-
rumluluğa dönüşecektir.

Çoğunlukla her çocuk 2,5 yaşından itibaren yemekleri-
ni döküp saçarak da olsa yiyebilir. Okul öncesi dönem-
deki bir çocuk başka pek çok şeyin sorumluluğunu tek 
başına üstlenebilir. Örneğin; kendi başına giyinip so-
yunmayı, yatağını toplamayı, oyuncaklarını toplama-
yı, kıyafetlerini katlamayı, sofra kurmayı başarabilir. Ya-
tak biraz dağınık kalabilir, kıyafetler ters giyilebilir ama 
önemli olan kendisinin başarmasıdır. Bu gibi sorumlu-

luklar yaşla paralel olarak çocuğa mutlaka verilmelidir. 
Çocuğa sorumluluklar vermek cesaretlendirici ve des-
tekleyici bir ortam sağlar.  Bu ortam,  çocuğun kendi 
kendine yetmesine ve kendini yönetmesine fırsat vere-
ceğinden onun kendine olan güvenini de artıracaktır. 

Unutulmamalıdır ki sorumluluk sahibi çocuklar kendi 
kararlarını verebilen, karar alırken ellerindeki kaynakları 
kullanabilen, değer yargılarını gözeten, bağımsız dav-
ranabilen, kendine güvenli, başkalarının haklarını çiğ-
nemeden kendi ihtiyaçlarını karşılayabilen çocuklardır.

SORUMLULUK EĞİTİMİNDE DİKKAT EDİLECEK 
NOKTALAR

1.Çocuğun yaşına ve gelişim düzeyine uygun gö-
rev ve sorumluluklar vermek, başarısı için onu des-
teklemek

2.Çocuğunuz sizinle işbirliği yapsa da yapmasa da 
koşulsuz sevgiyi göstermek

3.Çocuğun işlerini yapıp yapmadığını kontrol et-
mek, yapmadığında da uygun dille hatırlatmak

4.Düzensiz bir çocuksa günlük zaman çizelgesi ya-
parak gününü planlamayı öğretmek

5.Çocuklar arasında iş bölümü yaparken adil ol-
maya gayret göstermek

6.Çocuk verilen görevi yerine getirdiğinde tak-
dir etmek

7.Çocuk iş yaparken ağırdan alıyorsa belirli bir süre 
vererek zamanı sınırlamak

8.Çocuğa kendi kendine yetmeyi ve kendini yö-
netmeyi öğretmek

9.Seçim yapmasına fırsat vermek

10.Gerektiğinde görev ve sorumluluklarıyla baş 
başa kalmasını sağlamak

11.Sorunları onun adına çözmemek, sorumluluğu-
nun farkına varması için çözmesine fırsat vermek

12.Sorumsuz davranan çocukların anne babaları 
tarafından sorumlu davranmalarına izin verilme-
yen çocuklar olduklarını unutmamak
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ALT ISLATMA
DEĞİŞİK YAŞ GRUPLARINDAKİ ÇOCUKLARIN ALA-
BİLECEKLERİ SORUMLULUKLAR

İki ve Üç Yaş Çocuklarının Alabilecekleri Sorumluluklar

•Oyuncakları toplamak ve onları yerlerine koymak, 

•Kitap ve dergileri gerekli yerlere koymak, 

•Sofranın kurulmasına ve toplanmasına yardımcı olmak, 

•Yardımla giyinmek ve soyunmak. 

Dört Yaş Çocuklarının Alabilecekleri Sorumluluklar 

•Oyun oynadıktan sonra oyuncaklarını veya kendine 
ait eşyaları yerlerine kaldırmak, 

•Toz alma gibi basit ev işlerinde yardımcı olmak, 

•Bulaşık makinesinin doldurulmasına yardım etmek, 

•Alışveriş dönüşü malzemelerin yerleştirilmesine yar-
dımcı olmak, 

•Alışveriş sırasında malzemelerin raflardan alınması-
na yardımcı olmak, 

•Basit bazı yiyeceklerin hazırlanmasına yardım etmek,

•Öz bakım becerilerini kendi başına yapmak için ilk 
adımı atabilirler(Örneğin; diş fırçalamak, elini yüzü-
nü yıkamak v.b.)

Beş Yaş Çocuklarının Alabilecekleri Sorumluluklar 

•Sofrayı, her şeyi yerli yerine koyarak hazırlamak, 

•Yatakları düzeltmek ve odasını temizlemek, 

•Basit bir kahvaltıyı hazırlamak, 

•Yedikten sonra kirlilerini kendi başına kaldırmak, 

•Giyeceklerini önerileri dikkate alarak seçmek ve ken-
di başına giyinmek, 

•Kirli giyeceklerini sepete atmak, 

•Telefona gerektiği şekilde cevap vermek, 

•Ayakkabılarını bağlamayı öğrenmek, 

•Kendi kendine hazırlanmak (Saçını tarama gibi). 

Altı- Yedi Yaş Çocuklarının Alabilecekleri Sorumluluklar 

Okul öncesi dönemden okul dönemine geçiş yapan 
bu yaş çocukları artık yavaş yavaş kendi ayakları üze-
rinde durmaya başlamışlardır. Yuva ve anasınıfı (hazır-
lık sınıfı) derken ilkokul birinci sınıfa başlayan çocuk-
ların dünyasında artık sadece ailesi yoktur. Dış dünya-
ya ait beceri ve sorumlulukları kazanmaya hazır duru-
ma gelmişlerdir.
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ÇOCUK VE OYUN
- H. Yavuzer, Çocuk Psikolojisi, Remzi Ki-
tabevi, 2010
- A. Oktay, Epsilon Yayıncılık, 2007
- A. Gürcan Namlu, Okul Öncesi Eğitimde 
Araç Geliştirme, Anadolu Üniversitesi, 2005
- www.tavsiyeediyorum.com, Psk. Serap 
Duygulu

KAYNAK

Oyun, çocukların sonucunu düşünmeden, eğlenmek 
amacıyla yaptığı ve aynı zamanda öğrenme deneyim-
leri yaşadığı hareketlerdir. Oyun, çocukluk dönemi için 
“iş”in karşıtı olarak düşünülebilir çünkü işte belli bir so-
nuç beklenir ve oyun da çocuk için çıkarımlar yapma 
fırsatı sağlar. Oyun çocuğun yaşamı ve hayatı anlama 

yoludur. Oyunun çocuk için sağladığı bazı faydalardan 
söz edilebilir. Bunların ilki çocuk için sağladığı beden-
sel değerdir. Çocuğun kas sistemini geliştiren hareketli 
oyunlar aynı zamanda çocukta biriken enerjinin boşal-
ması için bir yoldur. Bu enerjinin harcanmaması duru-
munda çocuğun nörotik, içe dönük ve alıngan bir ya-
pıya sahip olabileceği öngörülmelidir. Oyun yolu ile ço-
cuk, birikmiş enerjisini toplumsal açıdan kabul edilebi-
lir yollarla boşaltma fırsatını yakalayabilir. Ayrıca çocu-

ğun en doğal dürtüsü olan saldırganlık oyun ile birlik-
te törpülenir. Oyun, çocuk üzerinde iyi edici bir niteli-
ğe sahiptir. Onun günlük yaşamda çevresinden aldığı 
uyaranlarla oluşan gerilimi azaltmasına yardımcı olur. 
Hayali oyunlarda çocuk, korkuları var ise bunların ge-
riliminden kurtulabilir. Özel yaşamda çekilen sıkıntılar 
da çeşitli oyunlar yolu ile çözümlenebilir. Örneğin yazı 
yazmada zorlanan bir çocuk kil ve hamur faaliyetleri ile 
bu sorunu büyük ölçüde aşacaktır. Oyun yolu ile derin 
duygular ve ihtiyaçlar ifade olanağı bulabilir. Çocukla-
rın yetişkinler ile ilgili olumsuz duygularının çocuğun 

arkadaşları ile oynadıkları oyunlar sonucu çözülebildi-
ği söylenebilir. Yaşanılan problemlere çözüm üretebil-
mesi ise onun büyümesine, kendine güven duyması-
na ve gelişiminde karşılaştığı diğer güçlüklerin üstesin-
den gelmesine yardım ederek, onu sosyal bir varlık ola-
rak yaşama hazırlar. 

İyi bir gözlemci için oynanan oyunlar çocuğun duygu 
ve davranışlarındaki problemler hakkında sağlıklı ipuç-
ları sunar. Örneğin kardeş kıskançlığı yaşayan bir çocuk, 
oynadığı evcilik oyununda bebeği cezalandırıcı rollere 
sokabilir veya onu resimlerinde yok sayarak çizmeme-
yi tercih edebilir. 

Çocuk, oynadığı oyunlar sırasında çeşitli biçim ve bo-
yutlardaki materyallerle oynayarak renk, boyut ve ob-

jeleri tanımaya başlar. Oyunlar çocuğun gerçek ile ger-
çek olmayanı ayırt etmesini sağlar. Burada oyunun eği-
timsel değeri ortaya çıkmaktadır. Oyunlar, içerisinde bir-
çok kuralı barındıran aktivitelerdir. Çocuklar ise yaşıt-
ları ile oynadıkları oyunlarda bu kuralları içselleştirme 
ve sosyal yaşama uyarlama fırsatını elde ederler. Oyun 
yolu ile sosyalleşen, “ben” ve “başkası” kavramlarının 
bilincine varan çocuk vermeyi ve almayı da oyun yolu 
ile öğrenecektir. Toplumsal normların öğrenilmesinde 
oyunun rolü her birey için büyüktür.
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Çocuk ev ve okul çevresinde doğru ve yanlışın kabul 
ediliş şeklini görür. Ancak bu tür kuralların uyma zo-
runluluğunu oyun ortamında anlayabilir. Ahlak kural-
ları yetişkinler tarafından öğrenilirken oyun kuralları 
basit ve karmaşık yapılarıyla çocuklar tarafından üre-
tilir ve çocuğun yaratıcılığını pekiştirir.  Çocuğun oyun 
içerisindeki davranış biçiminde ailesinin etkisi olduk-
ça büyüktür. Aşırı hoşgörü ortamının egemen oldu-
ğu ailelerden gelen çocuklar oyun ortamına kolaylıkla 
uyum sağlayabilirler. Ancak aşırı otoriter bir aile orta-
mından gelen çocuklar silik, pasif ya da saldırgan dav-
ranışlar gösterecektir. 

Oyun biçimlerinin insan gelişimine koşut olarak farklı-
laştığı görülür. İlk 2-3 aylık bebeğin oyun faaliyeti, çev-
resindeki insanlara bakmak ve yakınındaki objeleri ya-
kalamak üzere hareketler yapmaktan ibarettir. İlk ay-
larda çocuğun oyun faaliyeti motor hareketlerden iba-
rettir. Daha sonra çocuğun el ve kolundaki kontrol gi-
derek artar. Kendi bedenini hareket ettirir ve bundan 
hoşlandığı için sık sık hoşuna giden hareketleri tekrar 
eder. İlk oyuncaklar çocuklar için kendi uzuvlarıdır, ör-
neğin el ve ayak parmaklarıyla oynar. Çocuk hareket-
lendiği zaman çevresindeki objeleri yakalayıp inceleye-
bilir. Eline alıp çevirme hareketini tekrarlar. 

Başlangıçtaki oyunlar daha çok harekete dayanan oyun-
lardır. 2 yaşından itibaren ise çocuklar günlük yaşamla-
rını canlandıran dramatik oyunlara yönelirler. Başlangıç-
ta kişileştirme (örneğin, bebeklerle konuşma), objeleri 
kullanma (boş bardaktan su içme) veya evcilik gibi tab-
lolar dikkati çeker. Zamanla birey ya da hayvanları tak-
lit etmeye başlar. Yaşıtlarıyla oynadığı dramatik oyun-
larda baba, öğretmen gibi roller oynar. Oyun çocuğa 
kendini tanımayı öğretir. Oyun yoluyla kendi güçlerini 
sınamakta, atılıma girişmekte olan çocuğun, oynadık-
ça duyuları keskinleşir, yetenekleri gelişir, becerileri ar-
tar. Çocuk oyuna yalnızca büyüklerinden gördüğünü 
aktarmakla kalmaz, kendi algıladıklarına deneyimlerini 
de katarak sentezler yapar. Oyun, çocuğun yaratma or-
tamıdır.  4-6 yaşlarındaki kızlar bebeklerine farklı elbise-
ler giydirip küçük sembolik evlerini eşyalarla süslerken, 
erkekler izledikleri bazı savaş serüvenlerini grup oyun-
larına yansıtırlar. Oyun, gerçek dünyayla hayal dünya-
sı arasında bir köprüdür. Oyun faaliyeti tek başına ele 
alındığında tüm gelişime koşut olarak, oyunda da be-
lirgin bir evrim görülür. Çocuğun oyun gereksinimini 
en iyi karşılayan toplumsal kurum, anaokullarıdır. Ço-
cuk anaokulunda en iyi oyun ortamını bulur, işbirliği-
ni geliştirir, yaşıtlarıyla ilişkiye girer. Anaokulu çocuğu, 

kendi hakkını korurken, paylaşmayı ve başkalarının öz-
gürlüğünü zedelememeyi öğrenir. 

Oyuncak Seçimi
Çocukların oyuncak seçiminde cinsiyet faktörü önemli 
bir yer tutmaktadır. Bulgulara göre, kız çocukları için en 
çok seçilen oyuncaklar sırasıyla bebek, model oyuncak-
lar ve yapı-inşa oyuncaklarıdır. Erkek çocuklarında ise 
tekerlekli oyuncaklar, pilli ve uzaktan kumandalı oyun-
caklar, top, oyuncak silahlar, yapı-inşa oyuncaklarıdır. 
Çocuk için oyun ve oyuncağın önemi kadar oyuncak 
seçiminin de önemi bulunmaktadır. Çocukların yete-
neklerini ortaya çıkaracak oyuncaklar birer eğitim ara-
cı olarak görülebilirler ve oyuncak seçiminde özellikle 
bunlara dikkat edilmelidir. Oyun ve oyuncaklar konu-
sunda çeşitli sınıflandırmalar yapılmıştır. Genel olarak 
oyuncaklar beş ayrı sınıfta ele alınmaktadır. 

1.Birinci Grup Malzemeler: Çocuğun kendi dışındaki 
çevreyi tanımasını ve kendi deneyimini oluşturmasını 
sağlar. Çocuk malzemeye kendisi şekil verdiği için ha-
yal gücünü ortaya çıkarır ve tutma, şekil verme, kavra-
ma yönü gelişir.

2.İkinci Grup Malzemeler: Çocuğun yaratıcı yetene-
ğini ortaya çıkarmasını sağlayan boya, tebeşir, çamur 
türü malzemelerdir. 

3.Üçüncü Grup Malzemeler: Çocuğun hayal dünya-
sına hitap eden ve destekleyen bebekler ve hayvan fi-
gürlerinden oluşurlar.Bu oyuncaklarla oynayan çocuk 
kendi oyun dünyasını kurar ve içinde yer alır.Bebekleri-
ni giydirir.Hayvanlara ses verir.Onlar gerçekmiş gibi bir 
hayal dünyası kurar.

4. Dördüncü Grup Malzemeler: Çocuğun bir yetişkin 
gibi davranabilmesini sağlayan ve becerilerini geliştiren 
küçük ev eşyalarıdır. Yetişkinlerin dünyasında gördüğü 
her şeyi taklit yoluyla kendi dünyasında uygular.Küçük 
mutfak aletleri,tamir malzemeleri,fırçalar bu gruba girer.

5.Beşinci Grup Malzemeler: Çocuğun hem bedensel 
hem de zihinsel yeteneklerinin gelişimini destekleyen 
jimnastik aletleri ve inşa malzemeleridir. Legoları da bu 
grupta değerlendirebiliriz.

Görüldüğü gibi özellikle okul öncesi dönemde çocu-
ğun günlük yaşamının büyük bir çoğunluğunu oyun-
la geçirdiği söylenebilir. Çocuğun bedensel, zihinsel ve 
sosyal gelişimini yakından izleyebilmek ve iyi bir şekilde 
yönlendirebilmek için anne-baba ve eğitimcileri çocuk 
ve oyun hakkında bilgi sahibi olmaları gerekmektedir. 
Bu nedenle anne-babaların okul psikolojik danışmanla-
rı ve psikologları ile işbirliği içinde olmaları çocuklarının 
sağlıklı gelişmelerine yardımcı olabilmek için önemlidir. 
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2–7 YAŞ ÇOCUKLARININ BİLİŞSEL GELİŞİMİÇOCUKLARDA ÖZGÜVEN GELİŞİMİNDE 
ANNE BABANIN ROLÜ

- Ayşe Günalp, Farklı Anne Baba Tutumla-
rının Okul Öncesi Eğitim Çağındaki Çocuk-
ların Özgüven Duygusunun Gelişimine Et-
kisi, Yüksek Lisans Tezi, 2007
- Sema Mutluer, Özgüven Olusmasında 
Manevi Degerlerin Rolü, Yüksek Lisans 
Tezi, 2006

KAYNAK

Çocukta özgüven doğumla gelişmeye başlayan, ha-
yat boyu devam eden bir olgudur. Çocuklar ergenlik-
le beraber özgüvenlerini değerlendirmeye ve şekillen-
dirmeye başlar. İlk yıllarda ailenin çocuğa verdiği me-
sajlar doğrultusunda gelişen özgüven, çocuğun oku-
la başlamasıyla ailenin yanı sıra öğretmen ve arkadaş-
lar gibi diğer kaynaklardan da etkilenir.

Okulda öğrenme zorluğu yasayan çocuklardan birço-
ğunun özgüven sorunu olduğu bilinmekte ve bu ço-
cukların eğitimsel gelişiminin sağlanması için öncelik-
le özgüvenin geliştirilmesi önem taşımaktadır. Öğret-
men, çocuğun özgüvenini artırmak için pek çok şey 
yapabilir. Ancak çocuğun en fazla ihtiyaç duyduğu 
şey anne babası tarafından sevilmek, benimsenmektir. 

Çocuklarının, kendisine önem veren, kendine yetebi-
len, özgüvenli bireyler olarak yetişmesinde, anne ba-
banın davranışlarının büyük etkisi vardır. Çocukların 
güçlü bir özgüvenle yetişmelerine destek olmak ebe-
veyn olmanın en önemli görevlerinden biridir. Özgü-
veni güçlü bir çocuk mutlu ve başarılı bir yetişkin olma 
şansını yakalamış demektir

Son yıllarda yapılan çalışmalar, anne baba tu-
tumlarının, çocuğun özgüveninin gelişimin-
de önemli bir etkiye sahip olduğunu gös-
termektedir. Okulöncesi eğitim çağın-
daki çocuğun özgüveninin gelişme-
sinde, anne baba tutumlarının 
etkisini bilmek bu dönemde 
yaşanacak pek çok soru-
nun çözümüne büyük 
ölçüde katkı sağla-
yacaktır.
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ÖZGÜVEN DUYGUSUNUN GELİŞİMİ

Genel anlamda özgüven bireyin kendi yeteneklerini, 
duygularını tanıması, kendini sevmesi ve kendine gü-
venmesi olarak tanımlanır. Ancak Lindenfield (1997), 
iç özgüven ve dış özgüven olmak üzere iki farklı özgü-
ven olduğunu belirtir. İç özgüven, kendimizden mem-
nun ve kendimizle barışık olduğumuza dair inancımız 
ve bu konuda hissettiklerimiz; dış özgüven ise, dışarı-
ya kendimizden emin olduğumuz şeklinde verdiğimiz 
görüntü ve davranışlardır.

Özgüvenin iki merkezi boyutu vardır: ‘sevilebilir olma 
duygusu’, ‘yeterli olma duygusu’. Okula giden çocu-
ğunuz, utangaç, çekingen, aşırı sessiz, dikkat çekme-
meye çalışan biri mi?; yoksa insana yapışan, saldırgan 
ve zorba bir çocuk mu? Bu göstergelerin tümü, çocu-
gun sevilebilir olduğundan kuşku duyduğunu göster-
mektedir. Çocuğunuz yeni bir mücadeleye girmekten 
ürküyor ve buna karşı mı koyuyor? Başarısız olmaktan 
mı korkuyor? Hata yaptığı zaman hemen keyfi mi kaçı-
yor? Bu göstergeler çocuğun yeterliliğinden kuşku duy-
duğunun ifadesidir.  Özgüvenli kişi yeteneklerinin far-
kındadır. Neyi yapabileceğini, neyi yapamayacağını bi-
lir. Yani güçlü ve zayıf yanlarını tanır. Yeteneklerini çok 
iyi kullanır. Girişken olduğu için yeni seyler denemek-
ten çekinmez. Özgüveni sağlam kişi, başkalarını kıskan-
maz ve onların yaşamlarını olumsuz etkileyecek davra-
nışlardan kaçınır. Hatta başkalarının mutlu olması için 
gayret eder; ancak özgüveni gelişmemiş kişi mutlulu-
ğu için çalışmaz; çünkü işin başında mutsuzluğu kabul-
lenmiş ve degişmeyecegine kendisini şartlandırmıştır.

ÖZGÜVEN GELİŞİMİNDE ANNE BABANIN ROLÜ

Çocuğun aile bireyleriyle olan ilişkileri, diğer insanla-
ra, nesnelere ve tüm yaşama karşı aldığı tavırlarının 
benimsediği tutum ve davranışlarının temelini oluş-
turur; (Yavuzer, 1988, s. 135) özellikle annenin çocu-
ğun yasamındaki yeri çok önemlidir. Çocuğun bakımı-
nı ve kendini güven ortamında hissetmesininde anne-
nin rolü büyüktür. Çocuğun ilgi ve sevgi görmesi ka-
dar bunun sürekli olması da önemlidir. Bu yüzden ço-
cuğa bakan kişinin sık sık değişmesi çocuğu tedirgin 
eder ve güven duygusunu sarsar. (Haddou, 2000, s. 30) 
anne ve babanın etkin varlığı, özgüven düzeyleri, bir-
birleriyle ilişkileri, ailenin sevgi gösterme biçimi, çocu-
ğun ögretmenlerinin davranışları, akrabalar ve yaşam-
larındaki önemli yetiskinlerle arasındaki ilişkiler gibi pek 
çok kişi ve durum, kendilik algısıyla birlikte özgüvenin 
oluşmasında etkilidir.

Özgüven eğitimi konusunda anne babanın görevleri şu 
sekilde sıralanabilir (Kasatura, 2002) :

•Çocukların kendilerini ifade etmelerine yardımcı ol-
mak, onları yüreklendirmek

•Çocuklarının düşünce ve davranışlarını önemsemek

•Çocuklarına davranışlarıyla model olmak

•Çocuğa ihtiyacı olan desteği vermek

•Yapıcı eleştiriler yapmak, olumlu davranışlarına vur-
gu yapmak

•Görüş alanını genişletmelerine yardımcı olmak

•Hayata hazırlamak

•Bağımsızlaşmalarına yardımcı olmak

•Pozitif bakmayı aşılamak

•Sorunlarını çözme yollarını öğretmek

•Duygularını kontrol etmelerine yardımcı olmak

•Karar vermelerine yardımcı olmak

Yörükoğlu (1985)’na göre etkileşim sorunları da benli-
ğin algılanmasında bozukluk meydana getirebilmekte-
dir. Güvensizlik, değersizlik ve suçluluk duyguları ile bi-
çimlenen benlik kavramı, bireyin kendisine ve çevresine 
karşı güvensizlik duygusu geliştirmesine ve uyum sağla-
ma yeteneğinin zayıflamasına neden olur. Aile bireyleri-
nin özellikle anne ve babanın çocukla olan ilişki biçim-
leri, çocuğun benliğinin gelişimini büyük ölçüde etkiler.

Anne babanın özgüven düzeyi, çocuklarının özgüven 
sorunlarına verdikleri tepki ile bağlantılıdır. Ebeveyn ken-
di değerinden ve yeteneklerinden kuşkuluysa, çocukla-
rından aşırı isteklerde bulunabilir; onları aşırı koruma, 
bazen de ihmal etme eğiliminde olabilir. Bu davranışlar, 
çocukların da özgüven sorunu yaşamalarına neden ola-
bilir. Çocuğuna akademik başarı konusunda baskı ya-
pan anne babaların farkında olmadan çocuğun özgü-
venini zedeledikleri ve çocuğun daha fazla incinmemek 
için kaçınma veya telafiye sığınmasına neden olduğu 
bilinmektedir. Aşırı talepler ortaya koyan ebeveyn, ço-
cuğunu güvensizliğe ve tedirginliğe iter ama aşırı ko-
rumacı ebeveyn de çocukta aynı zayıflıkların ortaya çık-
masına neden olur. Çocuklarının, kendisine önem ve-
ren, kendine yeterli davranabilen, özgüvenli bir birey 
olarak yetişmesinde, anne babanın davranışlarının bü-
yük etkisi vardır. İç saygı, benlik kavramının değerlen-
dirilmesine bağlı olarak geliştiğine göre, bu değerlen-
dirmenin çıkış noktası, anne babanın çocuklarına gös-
terdikleri sevgidir. Birçok yetişkin, anne babasının ver-
diği eğitimi değerlendirirken, hep sevgi faktörünü bi-
rinci plana almıştır.
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2–7 YAŞ ÇOCUKLARININ BİLİŞSEL GELİŞİMİ
UYKU

- Popüler Psikiyatri. (2005). Çocuk ve Ergenlerde Uyku 
Sorunları. Nisan                                          
Sayı: 27, Syf: 14-15
- Yavuzer, H. . (2004). Ana- Baba ve Çocuk. (17. Ba-
sım). İstanbul: Remzi
Kİtabevi
- Yavuzer, H. (2004). Çocuğu Tanımak ve Anlamak. (4. 
Basım)  İstanbul: Remzi  Kitabevi

KAYNAK

Uyku, insanların fizyolojik ihtiyaçları arasında yer almak-
tadır. Çocukların hayatında  uykunun büyük bir önemi 
vardır. Çocuk kendi ihtiyaçları, kişiliği, ve fiziksel yapısı 
doğrultusunda kendi uyku standartlarını oluşturmak-
tadır. Bunun yanında uyku standartları doğuştan var 
olan bir özellik olarak da görülebilir ve çocukların bi-
yolojik gelişimini yansıtabilir. Çocuklarımızın sahip ol-
duğu uyku alışkanlıklarını olduğu gibi kabul etmemiz 
bazı aksaklıklara neden olabilmektedir. Bazen ebeveyn-
lerin küçük bir müdahalesi çocukların uyku alışkanlıkla-
rını düzene sokabilmektedir. Bu noktada anne babala-
rın en önemli görevi yavaş yavaş uyku alışkanlıklarının 
temel yapısını oluşturarak, çocuğuna ailenin standart-
larını da göz önünde bulundurarak uygun uyku düze-
nini kazandırmaya çalışmaktır.

Çocukların günlük yaşamının, fiziksel ve ruhsal sağlıkla-
rının olumsuz etkilenmemesi için günlük yaşamlarında 
belirli bir süre uykuya ihtiyaçları vardır. Çocuklara gerek-
li olan uykunun süresi çocuğun yaşına göre değişkenlik 
göstermektedir.  Yeni doğan bebekler, günde ortalama 
16-18 saat uyuyarak zamanlarının % 75-80’ini uykuda 

geçirmektedir. 1 yaş bebeklerinde bu süre % 50’ye düş-
mektedir. 2- 5 yaş arası çocuklar için ortalama 13- 15 
saat, 6-8 yaş arası çocuklar için 12 saat, 8-10 yaş ço-
cukları için 11 saat ve 10 yaşından ergenlik dönemine 
kadar 10 saat uyku yeterli olmaktadır. Çocukların yaş-
larına göre belirtilen ortalama saatlerden çok uyuma-
sı yetersiz uyumasından daha iyi olarak görülmektedir.

Çocuklarda uyku bozuklukları azımsanmayacak kadar 
fazladır. Sadece çocuklarda %20-30 oranında uyku bo-
zukluklarına rastlanmaktadır. Uyku bozuklukları tek ba-
şına ortaya çıkan bozukluk olabileceği gibi birçok ruh-
sal hastalığı belirtisi olarak da ortaya çıkabilmektedir. 
Çocuklarımız çok önemli olduğu için sebep ne olur-
sa olsun uyku bozuklukları aile üyelerinin tümünü ilgi-
lendirmektedir. Çocuğun uyku bozukluğu yaşadığı bir 
ailede ebeveynlerin sağlıklı uyku düzenine sahip oldu-
ğu düşünülemez. Gece çocuğu uyumayan bir ailenin 
sabah kalkıp işe gitmesi ve günlük işlerini aksatmadan 
hayatlarını sürdürmeleri güçleşmektedir. Uykusuzluğun 
verdiği gerginlik bütün gün boyunca devam etmekte 
ve birçok aksaklığa neden olabilmektedir.
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ÇOCUKLARDA GÖRÜLEN UYKU BOZUKLUKLARI

Uykuya Dalmada Güçlük
Bu sorun bütün yaşlardaki çocuklarda görülebilmekte-
dir. Kendi başına uyuma alışkanlığı kazanmamış ve ayrı-
lık endişesi yaşayan çocukta görülme olasılığı daha faz-
la olmaktadır. Uyku, bazen çocuklar için sevdiklerinden 
ayrı kalmak, karanlıkta yalnız kalmak, gözlerini açtığın-
da sevdiklerini bulamamak anlamına gelebilmektedir. 
Bu durum da çocuğun uykuya karşı direnç gösterme-
sine ve uykuya dalmasında güçlük yaşamasına neden 
olabilmektedir. Ebeveynler böyle durumlarda özellikle 
de ayrılık endişesi yaşayan çocuklara; sohbet ederek, 
onlara kitap okuyarak ya da masal anlatarak eşlik eder-
lerse ve çocuğa  güvende olduğunu hissettirirlerse ço-
cuğun uykuya dalma problemleri azalabilir.

Uykuda Diş Gıcırdatma
3-17 yaş çocukların %15’inde görülmektedir.  Bunaltı 
ve sıkıntısı sonucu ortaya çıktığı düşünülüyor olsa da 
tam olarak sebebi bilinmemektedir. Çocuğun diş yapı-
sında bir bozukluğa sebep oluyorsa diş hekimine baş-
vurmak gerekmektedir.

Uykuda Yürüme ( Uyurgezerlik)
Çocuklarda yetişkinlere oranla daha fazla görülmekte-
dir. Uyku sırasında yataktan kalkıp dolaşma ile tanım-
lanan bir bozukluktur. Bu tür çocuklar genellikle uyu-
duktan 2- 4 saat sonra yatağından kalkıp evin içinde 
şaşkın ve donuk bir yüz ifadesi ile dolaşmaya başlar. 
Uyurgezer çocuklar uyku sırasında anne babasının ya-
tak odasına, tuvalete, mutfağa gidebilmektedir ya da 
en tehlikelisi  sokağa çıkabilmektedir.  Bu durumlarda 
çocukları uyandırmak isteseniz de uyandıramayabilir-
siniz, sorduğunuz soruların cevabını alamayabilirsiniz 
ve sizinle ilişki kurmaktan kaçınabilirler. Bu gibi durum-
larda yapılması gereken en iyi şey çocuğu elinden tu-
tarak yatağına götürmektir. Eğer ailede böyle bir du-
rum var ise kapı ve pencerelerin kapalı tutulması ve en 
yakın zamanda  doktora başvurulması gerekmektedir.

Uykudan Korkarak Uyanmak
Uykudan korkarak uyanmak halk arasında genellikle 
kabus görmek ya da karabasan olarak adlandırılsa da 
bir uyku bozukluğudur. 4-14 yaşları arasındaki çocuk-
larda görülebilir. Bu uyku bozukluğuna gece korkusu 
da denilmektedir. Gece korkusu iki şekilde görülebi-
lir. Bunlardan ilki; çocuğun genellikle gece yarısından 
sonra uykudan korkarak ve bağırarak uyanması şeklin-
de görülmektedir. Çocuk korkulu bir rüya görmüştür 
ve şaşkın bir haldedir, rüyanın gerçek olmadığını anla-

yıncaya kadar bu şaşkınlığı devam etmektedir. Rüyası-
nın gerçek olmadığını anladıktan sonra uykusuna de-
vam edebilmektedir. Sabah uyandığında ise rüyasını ve 
gece yaşadıklarını hatırlayabilmektedir.

Gece korkusunun ikinci şekli ise “uyku terörü” deni-
len uyku bozukluğudur. DSM- IV , uyku terörünü; asıl 
uyku döneminin ilk üçte birinde ortaya çıkan ve yersiz 
bir korku içinde çığlık atmayla başlayan, yineleyen, yo-
ğun bir korku ve taşikardi, hızlı soluk alıp verme ve ter-
leme  gibi otonomik uyarılma bulguları görülen, baş-
kalarının kendisini rahatlatmak için gösterdiği çabalara 
karşı tepkisiz kalınan “uykuda korku bozukluğu” olarak 
tanımlar. Uyku terörü sırasında çocuk uyanık değildir. 
Anne babanın varlığı ile sakinleşebilecek bir durumda 
değildir.  Anne babalar çocuğun bu durumu karşısında 
ne yapacaklarını bilemez ve çok telaşlanabilirler. Birkaç 
dakika sonra çocuk sakinleşip yatağına yatıp uykusuna 
devam edebilir ve sabah kalktığında da gece olup biten-
leri hatırlayamayabilir. Bu gibi durumlarda ebeveynler 
telaşlanmadan çocuğu sakin bir şekilde yatağına yatır-
malı ve çocuğun kendisine zarar verebilecek davranış-
ları dışında çok fazla müdahale etmeden çocuğun uy-
kuya dalmasını beklemelidirler. Tedavide ilaçlardan ve 
psikoterapiden yararlanılabilir.

Sık Sık Uyanma
Çocuğun gelişim düzeyine uygun olmayacak sıklıkta 
uyanması ile tanımlanmaktadır. Bu uyanmalar gece 
boyunca çok sık tekrarlanabilir. Bunun nedeni yalnız 
başına uyumanın getirdiği güçlük, tekrar uykuya dal-
mak için ebeveynin yardımını beklemek, hastalık, rüya-
lar veya gelişimsel bir dengesizlik olabilir. Bu durumlar-
da doktordan yardım almak yararlı olabilir. 

Aşırı Uyku  (hipersomnia)
Geceleri normal süre uyunduğu halde gündüzleri uyku 
halinin sürmesidir. Kişinin günlük yaşamını aksatan bir 
boyuttadır. Ruhsal bir bozukluk ya da bilinen bir orga-
nik hastalığa bağlı olabilir.

Uyku Apnesi Sendromu
Gündüzleri uykuya aşırı eğilim olur ve uyku sırasında 
horlama gözlenir.  

Uyku Düzenini Sağlamak İçin Ebeveynler Ne-
ler Yapabilir?

•Çocuğun yaşına ve bireysel özelliklerine  bağlı olarak 
uyku ihtiyacı değişmektedir. Buna rağmen anne baba-
lar bazı çocukların standartların altında ve üstünde uyu-
yabileceklerini akıldan çıkartmamalıdırlar.
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•Uyku bir bütün olarak ele alınmalıdır. Gündüz uyku-
su gece uykusunu etkilemektedir.  Okuldan geldikten 
sonra çocuk uyuyorsa ve bu gece uykularını etkiliyorsa 
gündüz uykusunun kesilmesinde yarar görülmektedir.

•Uyku alışkanlığında iki adım önemlidir. Bunlardan ilki 
çocuğun uyanıklıktan uykuya geçişini kolaylaştırmak, 
ikincisi ise uyuma zamanının geldiğinin işaretinin be-
lirtilmesidir. Bunun sağlanması için de çocuğun yata-
ğa girmeye hazırlanması ve uyumaya ilişkin yarım sa-
atlik rutini öğrenmesi gerekmektedir.

•Çocuğunuzu aşırı ders yükünün altına sokarak uyku-
sundan fedakarlık etmesini beklemeyiniz.  Çocuğunuz 
yeteri kadar uyumadığında verimli ders çalışması müm-
kün olmamaktadır.

•Düzenli bir uyku saati belirleyiniz ve çocuğunuzun her 
gece aynı saatte yatmasına imkan sağlayınız.

•Çocuğunuzun odasında televizyon olmamasına özen 
gösteriniz. Gece geç saatlere kadar televizyon izleyip 
televizyon karşısında uyuyakalmasına izin vermeyiniz.

•Çocuğunuzun yatağının rahat olmasına özen gös-
teriniz.

•Çocuğunuzun uyku ritüeli geliştirmesine yardımcı 
olun. Uymadan önce yapabileceği diş fırçalama, yüz 
ve el yıkama gibi işleri aynı sıra ve şekilde yapmasına 
dikkat ediniz.

•Uyku zamanına yakın bir zamanda kafeinli gıdalar ye-
memesine ve içmemesine dikkat ediniz.

•Çocuğunuzun duygusal durumu uyku düzenini etki-
leyebilir. Aile içindeki gerginlikler, uyku öncesi izlenen 
saldırganlık içeren filmler, korkutucu  hikayeler çocu-
ğun uykusunu olumsuz etkileyen faktörler arasında sa-
yılabilir. Çocuğunuzu bu tür ortamlardan ve durumlar-
dan uzak tutmaya çalışınız.

•Uyku ortamındaki fiziksel koşullar da uykuyu etkile-
mektedir. Çocuk odasının evin en sessiz bölümünde bu-
lunmasına ve odanın ısısına dikkat ediniz.

•Anne baba olarak kendi uyku düzeninizi sağlayarak 
çocuklarınıza model olunuz.

•Çocuğunuzun gece sizinle beraber yatmasına izin ver-
meyiniz. Korkarak yanınıza gelirse odasında rahatlata-
rak uykuya dalmasını sağlayınız.




