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COCUGA SEVGIYLE DOKUNMAK

Bebeginiz dogdugunda kucagimiza aldiginizda o ilk
dokunus, teninin kokusu, sicakhidi, hissettirdikleri...
OmUr boyu unutulmaz. Bitmeyecek bir sevginin bas-
langicidir adeta. Anneler ve babalar o ilk 6zel karsi-
lasmayi cocuklari ne kadar buydrse biylsin hi¢ unut-
mazlar. Ayni durum aslinda ¢ocuklara bakildiginda cok
da farkli degildir.

Bebek, 10. gliniinden itibaren anne karninda sivilara
dokunarak kendi motor sistemini gelistirir. Orada do-
kunma duygusunu hissedemiyorsa, gelisemez. Bu yiz-
den cocuk icin dokunmak, sevmek, 6pmek, sariimak
cok dnemli ve dzel duygulardir. Bunlar cocugun hem
beden hem zihin hem de ruh saghgini oldukga olum-
lu etkiler. Sevgiyle dokunulan ¢ocugun zihni gelisir. Bu

KAYNAK | - www.hurriyet.com.

- www.meldaylahayat1.blogcu.com
- H. Glnes, Cocugun Dunyasi, Ha

yat Yayinlari

- H. Yavuzer, Cocugunuzun ilk 6 Yil,
Remzi Kitabevi

yUzden zekanin ve zihnin gelismesi icin sevgiyle dokun-
mak oldukca dnemlidir.

0-3 yas cocugunda mimikler jestler o kadar 6nemlidir
ki cocuk buttin bunlarla sevildigini anlayacak ve kendi-
ni gvende hissedecektir. Cocugunuz sizin izin verme-
yeceginiz herhangi bir seyi istediginde, onun gozleri-
nin icerisine sevgi ile bakarak, basinizi iki yana “hayir”
anlaminda sallayip, onun boyuna inerek ona sarilma-
niz bile yeterlidir. Kucaklamak bazen sozlerden daha
etkilidir. Clinkd insan, bebek olsun cocuk olsun ya da
ergen, geng veya yetiskin olsun sevgiyi Ug ifade bigi-
miyle hissetmek ister. Bunlardan biri sdylemektir, ikin-
cisi dokunmak, t¢lincist de davranislarla ifade etmek.
Bu (g ifade biciminden biri olmadigi zaman karsi taraf



kendisini sevilmiyor, deder verilmiyor ya da az seviliyor,

ilgi gérmuUyor gibi hissedebilir. Davranis bilimciler diyor
ki, sarilmak, dokunmak en iyi ilactir. Gelismis Ulkelerde
psikiyatristler recetelerinde artik ilaclar, anti-depresanlar
yazmiyor. Recetelerinde “glinde Ug kere birbirinize sa-
rilin, cocugunuzu firsat buldukca épin” yaziyor.

Bu size ilk bakista komik gelebilir. Ancak sarilmanin,
dokunmanin ve 6pmenin insanin viicut kimyasi tze-
rinde son derece olumlu etkileri var ve bu olumlu etki-
ler de dogrudan psikolojisine, davranislarina yansiyor.

Biri bize sevgi dolu sarildiginda, elimizi tuttugunda ya
da sevgiyle 6ptiginde beynimizde serotonin hormo-
nu (halk arasinda mutluluk hormonu diye bilinir) hiz-
la artmaya basliyor; yani sarilmak, dokunmak, 6pmek

beynimizin seratonin hormonunu harekete geciriyor.
Bu hormon bizim kendimizi mutlu hissetmemizi, stres-
ten uzaklasmamizi, gerginligi atip gevsememizi, kalbi-
mize daha cok oksijen gitmesini, kaslarimizin rahatla-
masini, kisaca kendimizi iyi hissetmemizi sagliyor. Tabi
ic dinyamizdaki bu iyilik durumu davranislarimiza da
yansiyor, dikkatimizi daha cok toplayabiliyor, sorum-
luluklarimizi daha rahat yerine getirebiliyoruz, kendi-
mize daha ¢ok guveniyoruz ve gevremizle iletisimimiz
daha saglikli oluyor. Ustelik bagisiklik sistemimiz de
daha gUclu oluyor ve hastaliklara kolay kolay yakalan-
miyoruz. Btun anti-depresanlarin icerisinde kimyasal
olarak bulunan bu hormon, aslinda gtin igerisinde bi-
zim sevgi dolu iliskilerimizle artisa gegiyor.

Okul cagindaki cocuklar Gzerinde yapilan arastirma-
larin sonuclar da, dokunmanin, sarilmanin ve dpme-
nin cocuklar Gzerindeki bu mikemmel etkisini acikca
gosteriyor. Anneleri tarafindan sadece kuru bir “Gule
gule” ile okula génderilen cocuklarin dikkatlerinin da-
ginik oldugu, arkadaslariyla iletisimlerinde sorunlar ya-
sadiklari ve ders notlarinin dustik oldugu, yani okul ba-
sarilarinin yetersiz oldugu ortaya cikarken; okula gon-
derilirken anneleri tarafindan sarilip 6pulen cocuklarin,
diger cocuklarin aksine, dikkatlerinin daginik olmadi-
g1, arkadas iliskilerinin saglikli oldugu ve okul basari-
larinin ylksek oldugu saptanmis. Yine bebekler lize-
rinde yapilan bir arastirmada, annesi tarafindan sade-
ce emzirilirken kucada alinan, cok fazla dokunulma-
yan, 6ptlmeyen bebeklerin hastaliklara daha sik yaka-
landiklari; ancak anneleri tarafindan yeterince doku-
nulan, 6pdlen bebeklerin sagliklarinin son derece iyi
oldugu, hastaliklara karsi direncli olduklari ortaya ¢ik-
mis. Okul hayatlarina baktigimizda dokunularak se-
vilip sarmalanarak yetisen cocuklar; arkadaslari tara-
findan sevilen, aranan cocuklar olur. insan iliskilerin-
de ve iletisim kurmada zorluk ¢ekmez, Ustelik basari-
hdirlar da. Gerek egitim, gerekse 6gretim hayatlarin-
da istedikleri hedeflere ulasirlar. Durlst, kendine gu-
venli, amac ve hedeflerini bilen insanlar olduklari gibi,
en dnemlisi de anne-baba olduklarinda cocuklarina rol
modeli olabilirler.

BUtln bunlara baktigimizda sevgiyle dokunmanin bir
insan yetistirmede ne kadar énemli oldugunu gérme-
mek imkansiz. Eskiden gelenekgi toplumlarda cocugu-
nu 6pmek, ona sevgisini gdstermek ayip olarak nite-
lendirilirdi ama arastirmalara, érneklere, bilimsel acik-
lamalara bakildiginda durum daha da netlesiyor. Sev-
giyle dokundugunuz her cocuk saglikli bir gelecek igin

buyuk ve dnemli bir adim oluyor.



COCUGUNUZU ARKADASLIGA

HAZIRLAMAK
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KAYNAK

Arkadaslik, cocugun aile ortamindan cikip kendi yasit-
lari ile iletisim kurmaya baslamasidir. Ozellikle arkadas-
liklarin basladigi 3-6 yas donemi cocugun kendini ifa-
de etmesi agisindan blytk énem tasir.

Arkadas iliskileri cocugun sosyal ve duygusal gelisimi
agisindan kesinlikle evde karsilanamaz. Bazi anne ve ba-
balarin cocuklarinin yasitlari ile oynamasini bilerek en-
gelledikleri goralir. Bu anne-babalar cocuk ile evdeki
iliskilerinin onun icin yeterli olacagini distndr, bircok
oyuncak alarak cocugunu evde oyalamak icin gereksiz
caba sarf eder. Cocugun evde olmasinin daha uygun
olacagini, okula basladiginda arkadas edinebilecegini
dustnlr. Bu anne babalar ya kendi ihtiyaglarindan ya

da cocuklarini kendilerine asirt bagiml yetistirdiklerin-
den boyle davranirlar. Cinkd ¢ocuklarinin dis ortamda
hasta olacaklarindan ya da kotu arkadaslar edinecekle-
rinden korkarlar. Anne ve babasi tarafindan srekli ki-
sitlanip kollanan cocuk, arkadaslik kurmakta gticlik ce-
ker. Bu durum iliskilerinde pasif kalmasina, hep baska-
larinin dedigini yapmak zorunda kalmasina yol acabilir.

Cocuklarin arkadaslarina verdikleri nem, anne ve baba-
larin dtstindUklerinden cok daha buyuktar. Cinkd gruba
kabul edilmeyen cocuk mutsuzdur. Arkadaslik cocuga
sorumluluk, isbirligi, kendine glven kazandirir. Cocuk
baskalarina bakarak kendini tanir. Begenip begenme-
digi yonlerini daha iyi ortaya ¢ikarip degerlendirebilir.




Cocugunuzu Arkadaslhga Hazirlamak:

Arkadaslik kurabilme yetenedi cok yonli olabilmenin
bir parcasidir. Cocugunuzu kendisine uygun beceri-
ler kazanmasi icin cesaretlendirirseniz yeni arkadaslar
edinme firsati artar. Bu arada elde ettigi beceriler sa-
yesinde iliskilerine hak ettigi degeri vermeyi de 6grenir.
Yeni arkadasliklar kurabilmesi icin cocugunu-
za nasil yardimci olabilirsiniz?

*Duygular hakkinda konusmak: Kendi arkadashklari-
niza ne kadar cok deger verdiginizi ona gosterebilirse-
niz, cocugunuz icin gercekten cok faydali bir sey yapmis
olursunuz. Onunla kendi ¢cocukluk déneminizde kur-
dugunuz arkadashklarin sizin icin tasidigr anlam Uze-
rine konusun. Ornegdin, “Kendimi k&tl hissettigim za-
manlarda en iyi arkadaslarimla sohbet etmeyi cok se-
viyorum. Bu benim icin cok 6nemli.”

“lyi arkadaslara sahip olmak gercekten cok degerli bir
sey” gibi ifadeler kullanabilirsiniz.

*Deneyimleri Paylasmak: Kendi arkadaslik deneyim-
lerinizden bahsetmek cocugunuzun da kendi dene-
yimlerini sizinle paylasmasini saglamak icin iyi bir aci-
lis hamlesi olabilir.

*Sozsuz mesajlari anlamak: Her sosyal cevre icinde
s6zsliz mesajlar vardir. Kalkan kaslar, mimikler, kisisel
yakinlik ya da mesafe koymayi anlatan hareketler sik
sik kullanilir. Bu mesajlarin bazilar okul éncesi cagda-
ki cocugunuzun anlayamayacagi kadar incelikli olabilir.
Ancak bu asamada bile farkinda olmasi icin ona baz
seyleri 6gretebilirsiniz. Kollarinizi kavusturup kaslarinizi
catmak, omuz silkip ylzinizd yana cevirmek, gilim-
seyip ileri dogru egilmek gibi s6zstiz mesajlari ve fark-
Il durus modellerini kullanarak bu hareketlerin ona ne
hissettirdigini gozlemleyebilirsiniz. Rolleri degistirerek
onun yaptigi bazi jestlerin ve hareketlerin sizin icin ne
anlama geldigini de ona agiklayabilirsiniz. Cocugunuz
diger cocuklarin s6zstiz mesajlarini yanhs anladidi igin
arkadas edinme firsatlarini kaciriyor olabilir. E§er cocu-
gunuz arkadashk kurmak istiyor, ama karsi tarafa yak-
lasma konusunda sikinti ¢ekiyorsa gerekli ilk hareketi
yapmasi igin sizin yardiminiza ihtiyaci olabilir.

*Mizahtan anlamak: Cocuklarin mizah anlayisi farkli
yaslarda farkli seviyelerde olur. E§er siz alayci ve igne-
leyici espriler yapiyorsaniz muhtemelen cocugunuz da
bu yéntemleri benimseyecek ve uygulamaya baslaya-
caktir. Esprilerin nasil karsilik bulacagini baskalar tze-
rinde deneyerek kendisi anlayacaktir. Cocugunuza ken-
disine gllmeyi 6gretmek de her kosulda faydalidir. Di-

ger insanlarla iliski kurmak icin bu beceriyi de kazan-
mis olmak dnemlidir.

*Paylasmak ve sira beklemek: Cocuklar tg yas civa-
rina kadar digerlerinin duygularini ¢cok az dikkate alir
ve esasen benmerkezci olurlar. Ozellikle yasadiklari ala-
ni strekli savunurlar. Paylasmak gibi sira beklemeyi de
okulda 6§renmeye baslarlar. Bu becerileri cocuga ka-
zandirmanin en iyi yolu, erken yaslarda evde yapilan
denemelerdir. Yemek yemeye basladiginda onunla bir
elmayl, muzu ya da baska herhangi bir yiyecegi pay-
lagin. Yemeginizi paylastiginizi ona g6sterdikten son-
ra kendi yemegini de sizinle paylasmasi icin onu tesvik
edin. Ornegin pastanin son dilimini ikiye bélerek co-
cugunuz ve arkadagi arasinda paylastirin.

Paylasmayi tesvik edici bir baska ydontem de cocugunuz
ve arkadaslari ya da kardesleri arasinda paylasilacak tek
bir oyuncak ya da oyun satin almanizdir. Bu taktik sira-
sini beklemeyi 6grenmekte de ona yardimci olacaktir.
Ozellikle kiiglik cocuklar siralarini beklemek konusun-
da sabirsiz davranabilirler. Bu ylzden ¢cocugunuz sira-
sini beklerken ona oyalanacagi bir seyler verebilirsiniz.
Sabirsizliginin éniine ge¢mek icin ona sarilabilirsiniz.

Cocugunuza paylasmayi ve sirasini beklemeyi 6gretir-
ken olaylari onun bakis acisindan gérmeye calisin. Or-
negin arkadaslar geldiginde onun icin hazine kadar
degerli olan birkag oyuncagini saklamasina izin verin.
Bu oyuncaklarin paylasilmasi gerektigine dair herhan-
gi bir israrda bulunmayin.

*Sayglyl 6grenmek: Baskalarina saygl gésterme ka-
biliyetine sahip herkes, hem ¢ocukluk caginda hem de
yetiskinlik déneminde basarili iliskiler kurabilir. Cocuk-
lara saygi kavramini, bu konuda onlara model olarak
kazandirmamiz mimkdnddr. Cocugunuza diger yetis-
kinlere gosterdiginiz gibi saygr duyarsaniz, kendinizden
yola ¢ikarak 6gretmenin en guzel 6rnegini ortaya koy-
mus olursunuz. Cocuk sayglyr evin icindeki kurallar ve
belli bir disiplin cercevesi icinde de mikemmel bir bi-
cimde kazanabilir. Kendi fikirlerini s6zU kesilmeden ve
kafasi karismadan ifade etmesi icin onu cesaretlendi-
rin. Sevdigi seyleri takdir etmeye calisarak digerlerinden
neden hoslanmadigini anlamaya calisin. Ona “lutfen”
ve “tesekklr ederim” demeyi unutmayin. Cocugunuza
daha fazla saygi duymak icin bilincli bir caba gosterin.
*Ver ve al: Butln basariliiliskilerin almak ve vermek yani
iki yonll bir streg Gzerine kurulu oldugunu anlamasi
cocugunuz icin dnemli bir noktadir. Elbette dvilmek,
kucaklanmak, takdir edilmek kendimizi harika hissettirir.



Burada 6nemli olan, bizim bu tur ihtiyaclarimiz varken
karsi tarafin da benzer beklentilerinin oldugunu kabul-
lenip bunlari karsilayabiliyor olmamizdir.

Okul 6ncesi cagdaki cogu ¢ocuk anne babasini mem-
nun etmeye heveslidir. Cocugunuz oyuncaklarindan bi-
rini size verirse ya da sekerlerinden birini istemeden bile
ikram etse ona gulerek, sarilarak ya da 6perek memnu-
niyetinizi gosterin. Bu yontemler uygulandiginda, bi-
risine gosterilen kibarligin ve sayginin karsilik bulaca-
g ve vermenin de almak kadar tatmin edici oldugu-
nu dgrenecektir.

*Takdir etmek: Takdir etmeye hazir olmak, herkes ta-
rafindan sevilen cocuklarin ve yetiskinlerin ortak 6zel-
ligidir. Bu, cocuklar kadar bircok yetiskinin de iyi bir se-
kilde 6grenmesi gereken bir yetenektir. Ornegin, esi-
nize karsi ne kadar duyarlisiniz? Ona karsi “lutfen” ya
da "tesekkir ederim” gibi kelimeleri kullanir misiniz?

Esiniz sizi takdir ettiginde ya da etmediginde kendini-
zi nasll hissediyorsunuz?

Takdir ettiginizi ifade etmek o kadar da zor degildir. Co-
cugunuz samimi davrandigi ve iyi seyler sdyledigi mdd-
detce sevenlerinin artacagini sizi gdzlemleyerek daha
kolay 6grenecektir.

*Dinlemek ve empati kurmak: Karsisindaki insani din-
lemek ve empati kurmak, okul cagindaki cocuklarda
cok daha kolayca yerlestirilebilecek 6zelliklerdir. Ama
en sagliklisi cocuklara bu dénemden énce de baskala-
rini dinlemeyi ve empati kurmayi 6§retmektir. Paylas-
mak konusunda oldugu gibi burada da en iyi yol, ona
kendinizden yola ¢ikarak drnekler sunmaktir.

«iliski kurmasina yardimci olmak: Kendine giivenen ve
disaddnik olarak gdzuken bircok cocuk bile, tanimadi-
g1 bir baska cocukla baslangicta iliski kurmakta zorlanr.



Ayni durumun yetiskinlerin de basina gelebildigini bili-
yoruz. Cocugunuzun yeni bir arkadas edinmesine yar-

dim etmek icin ilk iliskiyi siz kurmayi deneyebilirsiniz.
Bu yolla ¢cocugunuza baskalariyla sohbete nasil basla-
yabilecegini de gostermis olursunuz. Parka gittiginiz-
de diger annelerle konusmaya baslayabilir ve onlarin
cocuklarinin adini 6grenip kendi cocugunuzunkini de
onlara soyleyebilirsiniz.

Cocugunuzu diger cocuklarla iletisime gecmesi igin ce-
saretlendirebilirsiniz. “Yeni oyuncagini Mert’e goster-
mek ister misin?” Cocugunuz buna red cevabi verebi-
lir. Bu durumda da ¢ocugunuzun Ustlne gitmeden,
“Buglin bunu istemiyorsun demek, belki bir baska se-
fere.” diyebilirsiniz. Cocugunuza arkadaslik kazandir-
mak konusunda baslangictaki basarisizliklar sizi endi-
selendirmesin. ilk denemenizde olumlu tepki alama-
mak normaldir.

Cocugunuzun Sosyal Becerilerini Nasil Gelisti-
rebilirsiniz?

*Cocugunuz diger cocuklara veya yetiskinlere iyi dav-
randiginda bunu édullendirin.

*Dikkatinizi sadece ona vererek, seviyesini yasina ve
anlayisina gore ayarlayarak yapacaginiz sohbetler icin
her guin belli bir zaman ayirin.

*GUndelik sohbetlerinizde sirasini beklemek ve paylas-
makla ilgili mesajlan giiclendirecek bir dil kullanin. Or-
negin, “Masay! temizleme sirasi kimin?”

*Sirastyla birbirinizin viicut dilinden ne anladi§inizi tah-
min etmeye calisin. Bunu yapacak fazla vaktiniz kalmi-
yorsa yemek yerken ya da okul yolunda da bunu de-
neyebilirsiniz.

eisler ters gittiginde sinirlenmek ve yilmak yerine bi-
lincli bir sekilde kendinize glilmeye calisin. Bu yaklasim,
ayni sey kendi basina geldiginde cocugunuzun da boy-

le davranmasi icin onu cesaretlendirecektir.
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Ozgirlikten ayri diistintlemeyecek bir kavram olan
sorumluluk, yapilan isin sonuclarindan dogrudan etki
altinda olma bilincidir. Bir kimsenin kendi davranislari
veya Uzerine aldidi islerin neticesini Ustlenmesi olarak da
aciklanabilir. Cocugun kendine verilen gorevleri yerine
getirmesi, yaptigi bir davranisi olumlu ya da olumsuz
kabullenebilmesi, kendi ihtiyaclarini karsilayabilmesidir.

Ebeveynler cocuklarinin sorumluluk bilinciyle yetismesi-
ni isterler ancak cogu zaman cocuklarin Ustlerine diisen
gérevi yerine getirmekten kagindiklarini goririz. Or-
negin; oyuncaklariyla oynarlar fakat toplamazlar, kendi
baslarini yemek yiyebilirken yemezler. Bu gibi durum-
larda ebeveynlerin kendi davranis ve tutumlarina bak-
masl énemlidir.

Sorumlulugu 6grenmek de tipki diger becerileri 6gren-
mek gibidir. Cocuk ne kadar cok denerse bu konuda
o kadar basarili olur. Cocugun kendi kendini yoneten,
ylksek benlik algisina sahip, doyumlu bir birey olarak
gelismesi, blytk 6lctide ona saglanan firsatlara ve ebe-
veyn yaklagimina baglidir. Koruyucu ebeveyn yaklasimi,
cocugun bagimsizlik ve sorumluluk hissetmesini engel-
ler. Ebeveynler iyi niyetle yaklastiklarini distinerek co-
cuklarr icin her seyi yapmalari gerektigine inanirlar ve
onlarin buttn yaptiklarindan kendilerini sorumlu his-
sederler. Yemeginden giyimine, ev 6devlerinden hobi
ve arkadas secimlerine kadar, cocuk adina bir cok seye
karar verirler. Ancak cocuklarini bitin sonuglardan ko-
ruduklarr icin onlarin ézguvenlerini ve bagimsizliklari-
ni yok edebilirler. Bir baska aile tutumu olan destekle-
yici yaklasim, cocugun sinirlar icinde karar vermesine
ve bu kararlarin sorumlulugunu tasimasina olanak ta-
nir. Bu yontem, sorumluluk almayi iceren bir yaklasim-
dir. Ayni zamanda 6zdisiplini, yani kendi kendini yén-
lendirme yetenegini gelistirir. Bu tutumu benimseyen
aileler, evdeki isler konusunda ¢ocuktan yardim bekle-
diklerini agikca belirtirler. Bdylece baslangicta cocugun
acemice yapacadi bu isler, daha sonra deneyime ve so-
rumluluga doénusecektir.

Cogunlukla her cocuk 2,5 yasindan itibaren yemekleri-
ni dokup sacarak da olsa yiyebilir. Okul dncesi donem-
deki bir cocuk bagka pek ¢ok seyin sorumlulugunu tek
basina Ustlenebilir. Ornegin; kendi basina giyinip so-
yunmayl, yatagini toplamayi, oyuncaklarini toplama-
y1, kiyafetlerini katlamayi, sofra kurmayi basarabilir. Ya-
tak biraz daginik kalabilir, kiyafetler ters giyilebilir ama
6nemli olan kendisinin basarmasidir. Bu gibi sorumlu-

luklar yasla paralel olarak cocuga mutlaka verilmelidir.
Gocuga sorumluluklar vermek cesaretlendirici ve des-
tekleyici bir ortam saglar. Bu ortam, cocugun kendi
kendine yetmesine ve kendini ydnetmesine firsat vere-
ceginden onun kendine olan guvenini de artiracaktir.

Unutulmamalidir ki sorumluluk sahibi cocuklar kendi
kararlarini verebilen, karar alirken ellerindeki kaynaklar
kullanabilen, deger yargilarini gozeten, bagimsiz dav-
ranabilen, kendine guvenli, baskalarinin haklarini ¢ig-
nemeden kendi ihtiyaclarini karsilayabilen cocuklardir.

SORUMLULUK EGITIMINDE DIKKAT EDILECEK
NOKTALAR

1.Cocugun yasina ve gelisim dizeyine uygun go-
rev ve sorumluluklar vermek, basarisi icin onu des-
teklemek

2.Cocugunuz sizinle isbirligi yapsa da yapmasa da
kosulsuz sevgiyi gostermek

3.Cocugun islerini yapip yapmadigini kontrol et-
mek, yapmadiginda da uygun dille hatirlatmak

4.DUzensiz bir cocuksa guinlik zaman cizelgesi ya-
parak ginind planlamay 6gretmek

5.Cocuklar arasinda is bolimuU yaparken adil ol-
maya gayret géstermek

6.Cocuk verilen gorevi yerine getirdiginde tak-
dir etmek

7.Cocuk is yaparken agirdan aliyorsa belirli bir stire
vererek zamani sinirlamak

8.Cocuga kendi kendine yetmeyi ve kendini yo-
netmeyi 6gretmek

9.Secim yapmasina firsat vermek

10.Gerektiginde gorev ve sorumluluklariyla bas
basa kalmasini saglamak

11.Sorunlari onun adina ¢cgzmemek, sorumlulugu-
nun farkina varmasi icin c6zmesine firsat vermek

12.Sorumsuz davranan cocuklarin anne babalari
tarafindan sorumlu davranmalarina izin verilme-

yen cocuklar olduklarini unutmamak




DEGIiSiK YAS GRUPLARINDAKi COCUKLARIN ALA-
BILECEKLERIi SORUMLULUKLAR

iki ve Ug Yas Cocuklarinin Alabilecekleri Sorumluluklar
*Oyuncaklari toplamak ve onlari yerlerine koymak,
*Kitap ve dergileri gerekli yerlere koymak,

*Sofranin kurulmasina ve toplanmasina yardimci olmak,
*Yardimla giyinmek ve soyunmak.

Dért Yas Gocuklarinin Alabilecekleri Sorumluluklar

*Oyun oynadiktan sonra oyuncaklarini veya kendine
ait esyalari yerlerine kaldirmak,

*Toz alma gibi basit ev islerinde yardimci olmak,
*Bulasik makinesinin doldurulmasina yardim etmek,

* Alisveris donlst malzemelerin yerlestirilmesine yar-
dimci olmak,

* Alisveris sirasinda malzemelerin raflardan alinmasi-
na yardimci olmak,

*Basit bazi yiyeceklerin hazirlanmasina yardim etmek,

*Oz bakim becerilerini kendi basina yapmak icin ilk

adimi atabilirler(Ornegin; dis fircalamak, elini yizu-
nd ytkamak v.b.)

Bes Yas Cocuklarinin Alabilecekleri Sorumluluklar
*Sofrayl, her seyi yerli yerine koyarak hazirlamak,
*Yataklar dizeltmek ve odasini temizlemek,

*Basit bir kahvaltiyr hazirlamak,

*Yedikten sonra kirlilerini kendi basina kaldirmak,
*Giyeceklerini onerileri dikkate alarak segmek ve ken-
di basina giyinmek,

*Kirli giyeceklerini sepete atmak,

*Telefona gerektigi sekilde cevap vermek,

* Ayakkabilarini baglamay 6grenmek,

*Kendi kendine hazirlanmak (Sacini tarama gibi).

Allti- Yedi Yas Cocuklarinin Alabilecekleri Sorumluluklar

Okul dncesi donemden okul dénemine gecis yapan
bu yas cocuklarr artik yavas yavas kendi ayaklari Gze-
rinde durmaya baslamislardir. Yuva ve anasinifi (hazir-
lik sinif) derken ilkokul birinci sinifa baslayan ¢ocuk-
larin diinyasinda artik sadece ailesi yoktur. Dis dlinya-
ya ait beceri ve sorumluluklari kazanmaya hazir duru-
ma gelmislerdir.




COCUK VE OYUN

- H. Yavuzer, Cocuk Psikolojisi, Remzi Ki-
tabevi, 2010

- A. Oktay, Epsilon Yayinailik, 2007

- A. Gircan Namlu, Okul Oncesi Egitimde
Avrag Gelistirme, Anadolu Universitesi, 2005
- www.tavsiyeediyorum.com, Psk. Serap

Oyun, cocuklarin sonucunu disinmeden, eglenmek
amaciyla yaptigi ve ayni zamanda 6§renme deneyim-
leri yasadigi hareketlerdir. Oyun, cocukluk dénemi icin
"is"in karsiti olarak disundalebilir clinku iste belli bir so-
nug beklenir ve oyun da cocuk icin ¢ikarimlar yapma

firsati saglar. Oyun cocugun yasami ve hayati anlama

yoludur. Oyunun cocuk icin sagladidi bazi faydalardan
s6z edilebilir. Bunlarin ilki cocuk icin sagladigi beden-
sel degerdir. Cocugun kas sistemini gelistiren hareketli
oyunlar ayni zamanda cocukta biriken enerjinin bosal-
masl icin bir yoldur. Bu enerjinin harcanmamasi duru-
munda ¢ocugun norotik, ice donik ve alingan bir ya-
piya sahip olabilecegi dngoérilmelidir. Oyun yolu ile co-
cuk, birikmis enerjisini toplumsal acidan kabul edilebi-
lir vollarla bosaltma firsatini vakalavabilir. Avrica cocu-

Duygulu

arkadaslari ile oynadiklar oyunlar sonucu ¢6zilebildi-
gi soylenebilir. Yasanilan problemlere ¢6ziim Uretebil-
mesi ise onun blylumesine, kendine glven duymasi-
na ve gelisiminde karsilastigi diger gucliklerin Gstesin-
den gelmesine yardim ederek, onu sosyal bir varlik ola-
rak yasama hazirlar.

lyi bir gézlemdi icin oynanan oyunlar cocugun duygu
ve davranislarindaki problemler hakkinda saglkli ipug-
lari sunar. Ornegin kardes kiskancligi yasayan bir cocuk,
oynadigi evcilik oyununda bebegi cezalandirici rollere
sokabilir veya onu resimlerinde yok sayarak gizmeme-
yi tercih edebilir.

Gocuk, oynadigi oyunlar sirasinda cesitli bicim ve bo-
yutlardaki materyallerle oynayarak renk, boyut ve ob-

gun en dogal dirtlsu olan saldirganhk oyun ile birlik-
te torpulenir. Oyun, cocuk Uzerinde iyi edici bir niteli-

ge sahiptir. Onun glnlik yasamda cevresinden aldig
uyaranlarla olusan gerilimi azaltmasina yardimci olur.
Hayali oyunlarda cocuk, korkulari var ise bunlarin ge-
riliminden kurtulabilir. Ozel yasamda cekilen sikintilar
da cesitli oyunlar yolu ile céziimlenebilir. Ornegin yazi
yazmada zorlanan bir cocuk kil ve hamur faaliyetleri ile
bu sorunu buylk élctide asacaktir. Oyun yolu ile derin
duygular ve ihtiyaclar ifade olanagi bulabilir. Cocukla-
rin yetiskinler ile ilgili olumsuz duygularinin cocugun

jeleri tanimaya baslar. Oyunlar cocugun gercek ile ger-
cek olmayani ayirt etmesini saglar. Burada oyunun egi-
timsel degeri ortaya cikmaktadir. Oyunlar, icerisinde bir-
cok kurali barindiran aktivitelerdir. Cocuklar ise yasit-
lari ile oynadiklari oyunlarda bu kurallar icsellestirme
ve sosyal yasama uyarlama firsatini elde ederler. Oyun
yolu ile sosyallesen, “"ben” ve “baskasi” kavramlarinin
bilincine varan cocuk vermeyi ve almayi da oyun yolu
ile 6grenecektir. Toplumsal normlarin égrenilmesinde

oyunun rolu her birey icin blyUktar.



Gocuk ev ve okul cevresinde dogru ve yanlsin kabul
edilis seklini gérur. Ancak bu tur kurallarin uyma zo-
runlulugunu oyun ortaminda anlayabilir. Ahlak kural-
lart yetiskinler tarafindan 6grenilirken oyun kurallari
basit ve karmasik yapilariyla cocuklar tarafindan re-
tilir ve cocugun yaraticiligini pekistirir. Cocugun oyun
icerisindeki davranis biciminde ailesinin etkisi olduk-
ca buyuktar. Asirt hosgori ortaminin egemen oldu-
gu ailelerden gelen cocuklar oyun ortamina kolaylikla
uyum saglayabilirler. Ancak asiri otoriter bir aile orta-
mindan gelen cocuklar silik, pasif ya da saldirgan dav-
ranislar gosterecektir.

Oyun bicimlerinin insan gelisimine kosut olarak farkli-
lastigi goralir. ilk 2-3 aylik bebegin oyun faaliyeti, cev-
resindeki insanlara bakmak ve yakinindaki objeleri ya-
kalamak (zere hareketler yapmaktan ibarettir. ilk ay-
larda cocugun oyun faaliyeti motor hareketlerden iba-
rettir. Daha sonra cocugun el ve kolundaki kontrol gi-
derek artar. Kendi bedenini hareket ettirir ve bundan
hoslandigi icin sik sik hosuna giden hareketleri tekrar
eder. ilk oyuncaklar cocuklar icin kendi uzuvlandir, ér-
negin el ve ayak parmaklariyla oynar. Cocuk hareket-
lendigi zaman cevresindeki objeleri yakalayip inceleye-
bilir. Eline alip cevirme hareketini tekrarlar.

Baslangictaki oyunlar daha ¢ok harekete dayanan oyun-
lardir. 2 yagindan itibaren ise cocuklar gtinlik yasamla-
rini canlandiran dramatik oyunlara yonelirler. Baslangig-
ta kisilestirme (6rnegin, bebeklerle konusma), objeleri
kullanma (bos bardaktan su icme) veya evcilik gibi tab-
lolar dikkati ¢ceker. Zamanla birey ya da hayvanlari tak-
lit etmeye baslar. Yasitlariyla oynadigi dramatik oyun-
larda baba, 6gretmen gibi roller oynar. Oyun cocuga
kendini tanimayi 6gretir. Oyun yoluyla kendi guglerini
sinamakta, atilima girismekte olan cocugun, oynadik-
ca duyularr keskinlesir, yetenekleri gelisir, becerileri ar-
tar. Cocuk oyuna yalnizca buyuklerinden gérdiguini
aktarmakla kalmaz, kendi algiladiklarina deneyimlerini
de katarak sentezler yapar. Oyun, ¢cocugun yaratma or-
tamidir. 4-6 yaslarindaki kizlar bebeklerine farkli elbise-
ler giydirip kiicik sembolik evlerini esyalarla stslerken,
erkekler izledikleri bazi savas sertvenlerini grup oyun-
larina yansitirlar. Oyun, gercek dinyayla hayal dinya-
sl arasinda bir kdprudar. Oyun faaliyeti tek basina ele
alindiginda tim gelisime kosut olarak, oyunda da be-
lirgin bir evrim gorulir. Cocugun oyun gereksinimini
en iyi karsilayan toplumsal kurum, anaokullaridir. Co-
cuk anaokulunda en iyi oyun ortamini bulur, isbirligi-
ni gelistirir, yasitlaniyla iliskiye girer. Anaokulu cocugu,

kendi hakkini korurken, paylasmayi ve bagkalarinin ¢z-
gurligunu zedelememeyi 6grenir.

Oyuncak Secimi

Cocuklarin oyuncak seciminde cinsiyet faktérd onemli
bir yer tutmaktadir. Bulgulara gore, kiz cocuklarr icin en
cok secilen oyuncaklar sirasiyla bebek, model oyuncak-
lar ve yapi-insa oyuncaklaridir. Erkek cocuklarinda ise
tekerlekli oyuncaklar, pilli ve uzaktan kumandali oyun-
caklar, top, oyuncak silahlar, yapi-insa oyuncaklaridir.
Gocuk icin oyun ve oyuncagin énemi kadar oyuncak
seciminin de énemi bulunmaktadir. Cocuklarin yete-
neklerini ortaya cikaracak oyuncaklar birer egitim ara-
i olarak gorulebilirler ve oyuncak seciminde &zellikle
bunlara dikkat edilmelidir. Oyun ve oyuncaklar konu-
sunda cesitli siniflandirmalar yapilmistir. Genel olarak
oyuncaklar bes ayri sinifta ele alinmaktadir.

1.Birinci Grup Malzemeler: Cocugun kendi disindaki
cevreyi tanimasini ve kendi deneyimini olusturmasini
saglar. Cocuk malzemeye kendisi sekil verdigi icin ha-
yal glicinG ortaya gikarir ve tutma, sekil verme, kavra-
ma yonu gelisir.

2.ikinci Grup Malzemeler: Cocugun yaratici yetene-
gini ortaya ¢ikarmasini saglayan boya, tebesir, camur
turd malzemelerdir.

3.Uclincli Grup Malzemeler: Cocugun hayal diinya-
sina hitap eden ve destekleyen bebekler ve hayvan fi-
gurlerinden olusurlar.Bu oyuncaklarla oynayan cocuk
kendi oyun dlnyasini kurar ve icinde yer alir.Bebekleri-
ni giydirir.Hayvanlara ses verir.Onlar gercekmis gibi bir
hayal dunyasi kurar.

4. Dordlncu Grup Malzemeler: Cocugun bir yetiskin
gibi davranabilmesini saglayan ve becerilerini gelistiren
kucuk ev esyalandir. Yetiskinlerin diinyasinda gordigu
her seyi taklit yoluyla kendi diinyasinda uygular.Kiguk
mutfak aletleri,tamir malzemeleri,fircalar bu gruba girer.

5.Besinci Grup Malzemeler: Cocugun hem bedensel
hem de zihinsel yeteneklerinin gelisimini destekleyen
jimnastik aletleri ve insa malzemeleridir. Legolari da bu
grupta degerlendirebiliriz.

Gorulduga gibi ozellikle okul dncesi dénemde cocu-
dun gilnlik yasaminin blydk bir cogunlugunu oyun-
la gecirdigi sdylenebilir. Cocugun bedensel, zihinsel ve
sosyal gelisimini yakindan izleyebilmek ve iyi bir sekilde
yonlendirebilmek icin anne-baba ve egitimcileri cocuk
ve oyun hakkinda bilgi sahibi olmalari gerekmektedir.
Bu nedenle anne-babalarin okul psikolojik danismanla-
ri ve psikologlari ile isbirligi icinde olmalari cocuklarinin
saglikli gelismelerine yardimci olabilmek icin dnemlidir.
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Gocukta 6zglven dogumla gelismeye baslayan, ha-
yat boyu devam eden bir olgudur. Cocuklar ergenlik-
le beraber 6zguvenlerini degerlendirmeye ve sekillen-

dirmeye baslar. ilk yillarda ailenin cocuga verdigi me-
sajlar dogrultusunda gelisen 6zguven, cocugun oku-
la baslamasiyla ailenin yani sira 6gretmen ve arkadas-
lar gibi diger kaynaklardan da etkilenir.

Okulda 6grenme zorlugu yasayan cocuklardan birco-
gunun 6zglven sorunu oldugu bilinmekte ve bu ¢o-
cuklarin egitimsel gelisiminin saglanmasi icin éncelik- '
le 6zgiivenin gelistiriimesi 6nem tasimaktadir. Ogret-
men, cocugun &zguvenini artirmak icin pek cok sey
yapabilir. Ancak cocugun en fazla ihtiyag duydugu
sey anne babasi tarafindan sevilmek, benimsenmektir.

Gocuklarinin, kendisine &nem veren, kendine yetebi-
len, 6zglvenli bireyler olarak yetismesinde, anne ba-
banin davranislarinin buyik etkisi vardir. Cocuklarin
gucl bir 6zglvenle yetismelerine destek olmak ebe-
veyn olmanin en énemli gérevlerinden biridir. Ozgu-
veni gucli bir cocuk mutlu ve basaril bir yetiskin olma
sansini yakalamis demektir

Son yillarda yapilan calismalar, anne baba tu-
tumlarinin, ¢ocugun ézguveninin gelisimin-
de dnemli bir etkiye sahip oldugunu gos-
termektedir. Okuldncesi egitim cagin-
daki cocugun 6zglveninin gelisme-
sinde, anne baba tutumlarinin
etkisini bilmek bu dénemde
yasanacak pek ¢ok soru-
nun ¢ézimune blyuk
Olcude katkr sagla-
yacaktir.




OzZGUVEN DUYGUSUNUN GELiSiMi

Genel anlamda &ézguven bireyin kendi yeteneklerini,
duygularini tanimasi, kendini sevmesi ve kendine gu-
venmesi olarak tanimlanir. Ancak Lindenfield (1997),
ic 6zglven ve dis 6zglven olmak Uzere iki farkli 6zgu-
ven oldugunu belirtir. ic 6zgiven, kendimizden mem-
nun ve kendimizle barisik oldugumuza dair inancimiz
ve bu konuda hissettiklerimiz; dis 6zglven ise, disari-
ya kendimizden emin oldugumuz seklinde verdigimiz
g6rintl ve davranislardir.

Ozguvenin iki merkezi boyutu vardir: ‘sevilebilir olma
duygusu’, ‘yeterli olma duygusu’. Okula giden cocu-
gunuz, utangag, cekingen, asir sessiz, dikkat cekme-
meye calisan biri mi?; yoksa insana yapisan, saldirgan
ve zorba bir cocuk mu? Bu gdstergelerin timd, cocu-
gun sevilebilir oldugundan kusku duydugunu goster-
mektedir. Cocugunuz yeni bir micadeleye girmekten
Urkuyor ve buna karsi mi koyuyor? Basarisiz olmaktan
mi korkuyor? Hata yaptigi zaman hemen keyfi mi kagi-
yor? Bu gostergeler cocugun yeterliliginden kusku duy-
dugunun ifadesidir. Ozguvenli kisi yeteneklerinin far-
kindadir. Neyi yapabilecegini, neyi yapamayacagini bi-
lir. Yani guiclt ve zayif yanlarini tanir. Yeteneklerini cok
iyi kullanir. Girisken oldugu icin yeni seyler denemek-
ten cekinmez. Ozgliveni saglam kisi, baskalarini kiskan-
maz ve onlarin yasamlarini olumsuz etkileyecek davra-
nislardan kaginir. Hatta baskalarinin mutlu olmasi icin
gayret eder; ancak 6zglveni gelismemis kisi mutlulu-
gu icin calismaz; clinkd isin basinda mutsuzlugu kabul-
lenmis ve degismeyecegine kendisini sartlandirmistir.

OZGUVEN GELISIMINDE ANNE BABANIN ROLU
Cocugun aile bireyleriyle olan iliskileri, diger insanla-
ra, nesnelere ve tim yasama karsi aldigi tavirlarinin
benimsedigi tutum ve davranislarinin temelini olus-
turur; (Yavuzer, 1988, s. 135) 6zellikle annenin ¢ocu-
gun yasamindaki yeri cok 6nemlidir. Cocugun bakimi-
ni ve kendini gliven ortaminda hissetmesininde anne-
nin rolG buyuktdr. Cocugun ilgi ve sevgi gdrmesi ka-
dar bunun surekli olmasi da dnemlidir. Bu ylzden ¢o-
cu@a bakan kisinin sik sik degismesi cocugu tedirgin
eder ve guiven duygusunu sarsar. (Haddou, 2000, s. 30)
anne ve babanin etkin varligi, 6zgiven dizeyleri, bir-
birleriyle iliskileri, ailenin sevgi gdsterme bigimi, cocu-
gun ogretmenlerinin davranislari, akrabalar ve yasam-
larindaki &nemli yetiskinlerle arasindaki iliskiler gibi pek
cok kisi ve durum, kendilik algisiyla birlikte 6zglvenin
olusmasinda etkilidir.

Ozgiiven egitimi konusunda anne babanin gérevleri su
sekilde siralanabilir (Kasatura, 2002) :

*Cocuklarin kendilerini ifade etmelerine yardimci ol-
mak, onlari yUreklendirmek

*Cocuklarinin distince ve davranislarini &nemsemek
*Cocuklarina davranislariyla model olmak

*Cocuga ihtiyac olan destegi vermek

*Yapici elestiriler yapmak, olumlu davranislarina vur-
gu yapmak

*Gorus alanini genisletmelerine yardimer olmak
*Hayata hazirlamak

*Bagimsizlasmalarina yardimci olmak

*Pozitif bakmayi asilamak

*Sorunlarini ¢cézme yollarini 6gretmek

* Duygularini kontrol etmelerine yardimci olmak
*Karar vermelerine yardimci olmak

Yorukoglu (1985)'na gore etkilesim sorunlari da benli-
gin algilanmasinda bozukluk meydana getirebilmekte-
dir. GUvensizlik, degersizlik ve sucluluk duygulari ile bi-
cimlenen benlik kavrami, bireyin kendisine ve cevresine
karsi glvensizlik duygusu gelistirmesine ve uyum sagla-
ma yeteneginin zayiflamasina neden olur. Aile bireyleri-
nin 6zellikle anne ve babanin cocukla olan iliski bigim-
leri, cocugun benliginin gelisimini blytk olctde etkiler.

Anne babanin ¢zguven dlzeyi, cocuklarinin ézguven
sorunlarina verdikleri tepki ile baglantilidir. Ebeveyn ken-
di degerinden ve yeteneklerinden kuskuluysa, cocukla-
rindan asiri isteklerde bulunabilir; onlarn asir koruma,
bazen de ihmal etme egiliminde olabilir. Bu davranislar,
cocuklarin da 6zgliven sorunu yasamalarina neden ola-
bilir. Cocuguna akademik basari konusunda baski ya-
pan anne babalarin farkinda olmadan cocugun 6zgu-
venini zedeledikleri ve cocugun daha fazla incinmemek
icin kacinma veya telafiye siginmasina neden oldugu
bilinmektedir. Asir talepler ortaya koyan ebeveyn, co-
cugunu guvensizlige ve tedirginlige iter ama asir ko-
rumaci ebeveyn de cocukta ayni zayifliklarin ortaya ¢ik-
masina neden olur. Cocuklarinin, kendisine énem ve-
ren, kendine yeterli davranabilen, 6zguvenli bir birey
olarak yetismesinde, anne babanin davranislarinin bi-
yUk etkisi vardir. ic saygi, benlik kavraminin degerlen-
dirilmesine bagl olarak gelistigine gore, bu degerlen-
dirmenin ¢ikis noktasi, anne babanin ¢ocuklarina gés-
terdikleri sevgidir. Bircok yetiskin, anne babasinin ver-
digi egitimi degerlendirirken, hep sevgi faktortind bi-
rinci plana almistir.



- Populer Psikiyatri. (2005). Cocuk ve Ergenlerde Uyku
Sorunlari. Nisan

Sayi: 27, Syf: 14-15

- Yavuzer, H. . (2004). Ana- Baba ve Cocuk. (17. Ba-

sim). Istanbul: Remzi

Kltabevi

- Yavuzer, H. (2004). Cocugu Tanimak ve Anlamak. (4.
Basim) Istanbul: Remzi Kitabevi

Uyku, insanlarin fizyolojik ihtiyaclar arasinda yer almak-
tadir. Cocuklarin hayatinda uykunun buyUk bir nemi
vardir. Cocuk kendi ihtiyaglari, kisiligi, ve fiziksel yapisi
dogrultusunda kendi uyku standartlarini olusturmak-
tadir. Bunun yaninda uyku standartlari dogustan var
olan bir ézellik olarak da gorulebilir ve ¢cocuklarin bi-
yolojik gelisimini yansitabilir. Cocuklarimizin sahip ol-
dugu uyku aliskanliklarini oldugu gibi kabul etmemiz
bazi aksakliklara neden olabilmektedir. Bazen ebeveyn-
lerin kiicUik bir midahalesi cocuklarin uyku aliskanlikla-
rini dizene sokabilmektedir. Bu noktada anne babala-
rin en Gnemli gérevi yavas yavas uyku aliskanliklarinin
temel yapisini olusturarak, cocuguna ailenin standart-
larini da g6z éndnde bulundurarak uygun uyku dize-
nini kazandirmaya calismaktir.

Cocuklarin ginlik yasaminin, fiziksel ve ruhsal saglikla-
rinin olumsuz etkilenmemesi icin gtinliik yasamlarinda
belirli bir stire uykuya ihtiyaclari vardir. Cocuklara gerek-
li olan uykunun stiresi cocugun yasina gore degiskenlik
gostermektedir. Yeni dogan bebekler, glinde ortalama
16-18 saat uyuyarak zamanlarinin % 75-80'ini uykuda

gegirmektedir. 1 yas bebeklerinde bu sire % 50'ye dus-
mektedir. 2- 5 yas arasi cocuklar igin ortalama 13- 15
saat, 6-8 yas arasi cocuklar icin 12 saat, 8-10 yas ¢o-
cuklariigin 11 saat ve 10 yasindan ergenlik dénemine
kadar 10 saat uyku yeterli olmaktadir. Cocuklarin yas-
larina gore belirtilen ortalama saatlerden cok uyuma-
sl yetersiz uyumasindan daha iyi olarak gérilmektedir.

Cocuklarda uyku bozukluklari azimsanmayacak kadar
fazladir. Sadece cocuklarda %20-30 oraninda uyku bo-
zukluklarina rastlanmaktadir. Uyku bozukluklar tek ba-
sina ortaya cikan bozukluk olabilecegi gibi bircok ruh-
sal hastaligi belirtisi olarak da ortaya cikabilmektedir.
Cocuklarimiz cok 6nemli oldugu icin sebep ne olur-
sa olsun uyku bozukluklari aile Gyelerinin timanu ilgi-
lendirmektedir. Cocugun uyku bozuklugu yasadigr bir
ailede ebeveynlerin saglikli uyku dizenine sahip oldu-
gu dustntlemez. Gece ¢ocudu uyumayan bir ailenin
sabah kalkip ise gitmesi ve glnluk islerini aksatmadan
hayatlarini sirdirmeleri glglesmektedir. Uykusuzlugun
verdigi gerginlik bitln gin boyunca devam etmekte
ve bircok aksakliga neden olabilmektedir.




COCUKLARDA GORULEN UYKU BOZUKLUKLARI

Uykuya Dalmada Gliclik

Bu sorun butln yaslardaki cocuklarda gorulebilmekte-
dir. Kendi basina uyuma aliskanlidi kazanmamis ve ayri-
lik endisesi yasayan cocukta gorilme olasiligi daha faz-
la olmaktadir. Uyku, bazen cocuklar icin sevdiklerinden
ayri kalmak, karanlikta yalniz kalmak, gozlerini actigin-
da sevdiklerini bulamamak anlamina gelebilmektedir.
Bu durum da cocugun uykuya karsi direng gosterme-
sine ve uykuya dalmasinda guclik yasamasina neden
olabilmektedir. Ebeveynler boyle durumlarda ozellikle
de ayrilik endisesi yasayan cocuklara; sohbet ederek,
onlara kitap okuyarak ya da masal anlatarak eslik eder-
lerse ve cocuga guvende oldugunu hissettirirlerse co-
cugun uykuya dalma problemleri azalabilir.

Uykuda Dis Gicirdatma

3-17 yas cocuklarin %15’inde gorilmektedir. Bunalti
ve sikintisi sonucu ortaya ¢iktigl diistintliyor olsa da
tam olarak sebebi bilinmemektedir. Cocugun dis yapI-
sinda bir bozukluga sebep oluyorsa dis hekimine bas-
vurmak gerekmektedir.

Uykuda Yartime ( Uyurgezerlik)

Cocuklarda yetiskinlere oranla daha fazla géralmekte-
dir. Uyku sirasinda yataktan kalkip dolasma ile tanim-
lanan bir bozukluktur. Bu tir cocuklar genellikle uyu-
duktan 2- 4 saat sonra yatagindan kalkip evin icinde
saskin ve donuk bir yiz ifadesi ile dolasmaya baslar.
Uyurgezer cocuklar uyku sirasinda anne babasinin ya-
tak odasina, tuvalete, mutfaga gidebilmektedir ya da
en tehlikelisi sokagda cikabilmektedir. Bu durumlarda
cocuklart uyandirmak isteseniz de uyandiramayabilir-
siniz, sordugunuz sorularin cevabini alamayabilirsiniz
ve sizinle iliski kurmaktan kaginabilirler. Bu gibi durum-
larda yapilmasi gereken en iyi sey cocugu elinden tu-
tarak yatagina gotirmektir. Eger ailede boyle bir du-
rum var ise kapi ve pencerelerin kapali tutulmasi ve en
yakin zamanda doktora basvurulmasi gerekmektedir.

Uykudan Korkarak Uyanmak

Uykudan korkarak uyanmak halk arasinda genellikle
kabus gérmek ya da karabasan olarak adlandirilsa da
bir uyku bozuklugudur. 4-14 yaslari arasindaki cocuk-
larda gorulebilir. Bu uyku bozukluguna gece korkusu
da denilmektedir. Gece korkusu iki sekilde goérulebi-
lir. Bunlardan ilki; cocugun genellikle gece yarisindan
sonra uykudan korkarak ve bagirarak uyanmasi seklin-
de gorilmektedir. Cocuk korkulu bir riya gérmusttr
ve saskin bir haldedir, rGiyanin gercek olmadigini anla-

yincaya kadar bu saskinligi devam etmektedir. Rlyasi-
nin gercek olmadigini anladiktan sonra uykusuna de-
vam edebilmektedir. Sabah uyandi§inda ise riyasini ve
gece yasadiklarini hatirlayabilmektedir.

Gece korkusunun ikinci sekli ise “uyku terérd” deni-
len uyku bozuklugudur. DSM- IV, uyku teréring; asil
uyku déneminin ilk Ugte birinde ortaya ¢ikan ve yersiz
bir korku icinde ciglik atmayla baslayan, yineleyen, yo-
gun bir korku ve tasikardi, hizli soluk alip verme ve ter-
leme gibi otonomik uyarilma bulgulari gérilen, bas-
kalarinin kendisini rahatlatmak icin gosterdigi cabalara
karsi tepkisiz kalinan “uykuda korku bozuklugu” olarak
tanimlar. Uyku terori sirasinda ¢ocuk uyanik degildir.
Anne babanin varligi ile sakinlesebilecek bir durumda
degildir. Anne babalar cocugun bu durumu karsisinda
ne yapacaklarini bilemez ve ¢ok telaslanabilirler. Birkag
dakika sonra cocuk sakinlesip yatagina yatip uykusuna
devam edebilir ve sabah kalktiginda da gece olup biten-
leri hatirlayamayabilir. Bu gibi durumlarda ebeveynler
telaslanmadan cocugu sakin bir sekilde yatagina yatir-
mali ve cocugun kendisine zarar verebilecek davranis-
lar disinda ¢ok fazla mudahale etmeden cocugun uy-
kuya dalmasini beklemelidirler. Tedavide ilaclardan ve
psikoterapiden yararlanilabilir.

Sik Stk Uyanma

Cocugun gelisim dizeyine uygun olmayacak siklikta
uyanmasi ile tanimlanmaktadir. Bu uyanmalar gece
boyunca cok sik tekrarlanabilir. Bunun nedeni yalniz
basina uyumanin getirdigi guclik, tekrar uykuya dal-
mak icin ebeveynin yardimini beklemek, hastalik, riya-
lar veya gelisimsel bir dengesizlik olabilir. Bu durumlar-
da doktordan yardim almak yararl olabilir.

Asirt Uyku (hipersomnia)
Geceleri normal stire uyundugu halde ginduzleri uyku
halinin strmesidir. Kisinin gtinlik yasamini aksatan bir
boyuttadir. Ruhsal bir bozukluk ya da bilinen bir orga-
nik hastaliga bagl olabilir.

Uyku Apnesi Sendromu
GUnduzleri uykuya asiri egilim olur ve uyku sirasinda
horlama gozlenir.

Uyku Diizenini Saglamak icin Ebeveynler Ne-
ler Yapabilir?

*Cocugun yasina ve bireysel 6zelliklerine bagli olarak
uyku ihtiyaci degismektedir. Buna ragmen anne baba-
lar bazi cocuklarin standartlarin altinda ve Ustlinde uyu-
yabileceklerini akildan ¢ikartmamalidirlar.



*Uyku bir buttn olarak ele alinmalidir. Glinduz uyku-
su gece uykusunu etkilemektedir. Okuldan geldikten
sonra cocuk uyuyorsa ve bu gece uykularini etkiliyorsa
gundiz uykusunun kesilmesinde yarar gortlmektedir.

*Uyku aliskanliginda iki adim énemlidir. Bunlardan ilki
cocugun uyanikliktan uykuya gegisini kolaylastirmak,
ikincisi ise uyuma zamaninin geldiginin isaretinin be-
lirtilmesidir. Bunun saglanmasi icin de cocugun yata-
ga girmeye hazirlanmasi ve uyumaya iliskin yarim sa-
atlik rutini 6grenmesi gerekmektedir.

*Cocugunuzu asiri ders yikinin altina sokarak uyku-
sundan fedakarlik etmesini beklemeyiniz. Cocugunuz
yeteri kadar uyumadiginda verimli ders calismasi mim-
kiin olmamaktadir.

*Dazenli bir uyku saati belirleyiniz ve cocugunuzun her
gece ayni saatte yatmasina imkan saglayiniz.

*Cocugunuzun odasinda televizyon olmamasina 6zen
gosteriniz. Gece geg saatlere kadar televizyon izleyip
televizyon karsisinda uyuyakalmasina izin vermeyiniz.

°Cocugunuzun yataginin rahat olmasina 6zen gos-
teriniz.

_..‘

eCocugunuzun uyku ritleli gelistirmesine yardimci

olun. Uymadan 6nce yapabilecegi dis fircalama, yiz
ve el yikama gibi isleri ayni sira ve sekilde yapmasina
dikkat ediniz.

*Uyku zamanina yakin bir zamanda kafeinli gidalar ye-
memesine ve icmemesine dikkat ediniz.

*Cocugunuzun duygusal durumu uyku dizenini etki-
leyebilir. Aile icindeki gerginlikler, uyku &ncesi izlenen
saldirganlik iceren filmler, korkutucu hikayeler cocu-
gun uykusunu olumsuz etkileyen faktorler arasinda sa-
yilabilir. Cocugunuzu bu tir ortamlardan ve durumlar-
dan uzak tutmaya calisiniz.

*Uyku ortamindaki fiziksel kosullar da uykuyu etkile-
mektedir. Cocuk odasinin evin en sessiz béliminde bu-
lunmasina ve odanin isisina dikkat ediniz.

*Anne baba olarak kendi uyku duizeninizi saglayarak
cocuklariniza model olunuz.

*Cocugunuzun gece sizinle beraber yatmasina izin ver-
meyiniz. Korkarak yaniniza gelirse odasinda rahatlata-
rak uykuya dalmasini saglayiniz.



AREL
OYUN GRUBU

AREL Anaokulu Oyun Gruplarina katilin.
Cocugunuzdaki Gelisimin Farkina Varin!

Anne ve babalarin ¢cocuklariyla beraber paylasmayi 6drenirken; bir yandan da
katilabilecekleri AREL Oyun Gruplari fiziksel, duygusal ve zihinsel gelisimlerini
cocuklara edlenceli, glivenli ve egitici bir ~ destekleyici aktivitelerin yer aldigi saglikli
ortam sunar. Anaokulumuzda c¢ocuklar ve givenli bir oyun ortaminda bulunurlar.
aylik gelisimlerine uygun olarak 2 ayri Cocuklar cesaretle, deneyerek kesfederken
seviyede gruplandirilir. Cocuklar, oyun ve 0grenirken AREL ailesi olarak sizi de
gruplarinda bir yandan sosyallesmeyi ve aramizda gdérmekten mutluluk duyacagiz.

22-36 ay arasi ¢ocuklar icin OYUN GRUPLARIMIZ aciimistir.

Sizi ve cocugunuzu icretsiz deneme dersine davet ediyoruz.
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