m YANSII\/IALAJ 2.‘@

=)

W
.a\\




ICINDEKILER

KENDINE GUVENEN COCUK YETISTIRMEK
SAGLIKLI COCUK YETiISTIRMEK iCiN NASIL BiR TUTUM SERGILENMELI?

COCUKLUKTA KORKU VE KAYGILAR

KARDES KISKANCLIGI

KAYGININ OGRENMEYE ETKiSi

DIKKAT DAGINIKLIGI VE HIPERAKTIVITE iCiN AILELERE ONERILER
COCUK VE ERGENLERDE KARSI GELME BOZUKLUGU

HANGiI DURUMLARDA PiSKOLOJIK DESTEK ALMALIYIZ

OKUL DEGISiMiNIN COCUK VE AiLE UZERINDEKI ETKILERI

OGRENMEDE ON OGRENMELER

NASIL DERS CALISMALIYIM?

6

10

12

15

20

23

25

27

30



Yeniden Merhaba,

AREL ailesi olarak her yeni egitim-6gretim yili icerisinde iki say olarak cikarilan “Egitimde Yansimalar” dergisini
sizlerle paylasmaktan mutluyuz.

Hedefimiz; duyarli, kendine glivenen, yaratici distnen, arastiran-sorgulayan, bilgili, dontsdmld distnen, ilkeli,
merakli, dengeli, riski goze alabilen, acik goruslu, iletisim becerilerini gelistirip saglikli iliskiler kurabilen bireyler
yetistirmektir.

Hedeflerimizi gerceklestirirken siz velilerimizin destedi ve okulumuzla kuracagimiz gtiven dolu isbirligimiz bizler icin
cok 6nemli. Egitimde Yansimalar dergisinin bu sayisinda 6grenciler ve siz velilerimizle yaptigimiz gértismeler isiginda
gerekli gordigumuz konularla ilgili daha derinlemesine bilgileri sizlerle paylasmayr amacladik.

Keyifle okumanizi diliyor, sevgi ve saygilarimizi sunuyoruz.

AREL Koleji
Rehberlik Bolumu

6\, KO( AREL Koleji Yayin Kurulu: Rehberlik Bélimii
Q 1990 @ Merkez Mahallesi, Selahattin Pinar Sokak, No:3, 34197
q' A = Yenibosna - Bahcelievler / Istanbul
Tel: (0212) 550 49 30 (pbx) - 630 35 05 (4 hat) Faks: (0212) 550 77 82
N e-posta: arel@arel.k12.tr web: www.arel.k12.tr

N Egitimde Yansimalar Dergisi - Sayi: 42 - 2017



Piskolojik Danisman Go6zde TURKMEN
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KENDINE GUVENEN
COCUK YETISTIRMEK

Her anne baba 6zguveni ylksek, kendi hakkinda olumlu
duslnceleri olan, duygu ve dustncelerini rahatlikla ifade
edebilen, kendi hakkini savunabilen, gerektiginde hayir diyebilen
ve iletisim becerileri olan bir cocuk yetistirmek ister. Bu amaca
ulasabilmenin yolu ise cocugun benlik saygisini olusturmak
ve glc¢lendirmekten gecer. Cocugun kendi hakkindaki olumlu
duygu ve dustincelerinin olusmasinda ailesinin cocuk hakkindaki
duygu ve distncelerinin énemi biyuktar. Ornegin ailesi
tarafindan surekli yaramaz olarak adlandirilan cocuk bir stire
sonra bunun gercek olduguna inanacak ve ona gére davranislar
sergileyecektir. Psikoloji de buna kendini gerceklestiren
kehanet denmektedir. Bu stirekli telkinin kisilerin davranislarini
degistirmesi durumudur. Ayrica gunlik hayatta kullandigimiz
"Bir adama kirk gtin deli dersen deli olur.” atas¢z de cevreden
gelen kisi hakkindaki dustncelerin kisinin kendi hakkindaki
algisini etkiledigine érnektir.

Cocugun benlik saygisinin olusmasi icin dncelikle aile Gyelerinin
benlik saygisinin gelismesi gerekmektedir. Anne babalar dncelikle
kendilerine donUp kendi benlik saygilarini gliclendirmelidirler.
Anne babalarin éncelikle kendi haklarindaki olumsuz distinceleri
zayiflatmalari ve bunun icin de kendileri hakkinda daha gercekgi
ve yardimci alternatif bakis acilari gelistirmeleri gerekmektedir.
Bunun icin dzguven ve 6z sefkat ile ilgili kisisel gelisim ya da
bibliyoterapi kitaplari okunabilir, benlik saygisina iyi gelecek
kisiye kendini iyi hissettirecek etkinliklere katilinabilir (sosyal
sorumluluk faaliyetleri, spor, hobiler) ya da psikolojik yardim
alma yollarina basvurulabilir.

2015 yilinda Once Cocugum adli programda Dr. Ozgiir Bolat
kendine glivenen cocuk yetistirirken cocugun benlik saygisini
olusturma strecinde Uc¢ seye dikkat edilmesi gerektigini sdyler:"

1- Cocuk bagimli mi yoksa bagimsiz mi oldugunu distndyor?
2- Cocuk degerli mi yoksa degersiz mi oldugunu hissediyor?

3- Cocuk kendi duygularini ifade edebiliyor mu, edemiyor mu?

Cocuk bagimh mi yoksa bagimsiz mi oldugunu dustintyor?

Benlik saygisinin yuksek olmasi icin cocugun ailesinin cocuk ile iyi
iletisim kurmasi, cocuga gliven vermesi, cocuga karsi hosgorulu
bir yaklasim sergilemesi gerekmektedir. Aile eger baskici tutum
sergilerse cocuk ic denetim becerisi kazanmakta zorluk yasar.
Nerede nasil davranacagi konusunda alacagi tepkiden cekinerek
bocalamaya baslayan cocuk lider 6zelliklerini sergileyemez. Kendi
fikirlerini dile getirmektense baskalarinin fikirlerine uymayi tercih
eden biri olabilir.

Ailenin asirn korumaci tutumu cocukta sorumluluk bilincinin
olusmasini engeller. Asiri korumaci tutum sergileyen aileler cocuga
hayat tecrlibesi yasama, hata yapma firsati sunmazlar. Bir cam
fanusun icinde yasayan cocuk ileride blyddugunu fark edemeyip
yasina uygun olgunlukta olmayan, kendini yonetemeyen, kendi
basina karar veremeyen bagiml bir kisilik olusturabilir. Clinki
cocuga sorun ¢bzmesi ve kendi basina is yapmasi ve kendi secim
yapmasl konusunda firsat sunulmaz. Bu nedenle cocuk kendi
basina bir sey yapamaz ve yapacagina dair inanci olmaz. Karar
verememesi, harekete gecememesi ve basaracagina inanamamasi
onda huzursuzluk ve kaygi yaratabilir. Bu kaygiyl gidermek icin aileye
ve ailenin yonlendirmelerine ihtiyag duyar ve bagimlilik gelisir. Cocuk
ailesine bagimliligini dis cevreye de aktarabilir. ileride arkadaslk
iliskilerinde ve romantik iliskisinde bagimli olmaya egilimli olabilir.
Ailesinden gordigu sevgiyi ve ilgiyi arkadaslarindan ve esinden de
bekleyebilir. Bu durum bireyin ileride iliskilerinde mutsuz olmasina
neden olur ve psiko-sosyal acidan olgunlasmasina engel olusturur.

Cocuga bagimsiz bir birey oldugunu hissettirmek adina ona yasinin
gerektirdigi sorumluluklari vermek ve bu sorumluluklari yerine
getirirken onlari tesvik etmek gerekir. Cocuga “Sen yapamazsin
dur ben senin yerine yapayim.” ifadesini kullanmak ya da bunu
hissettirmek cocugun bir seyi yapmayi becerebilme inancini zedeler.
Ornegin yeni yiriimeye baslamis bir cocugunuz koltuga tirmanip
tek basina ¢ctkmaya calisirken ve bir stire ugrastiktan sonra bunu
basarabilme ihtimali varken sizin ¢ok yorulmasin terlemesin diye
cocugu kucaklayip koltuga oturmasini saglamaniz, cocuk kendi
basina yemek yiyebilecek yastayken yemek yeme fasli bir an énce
bitsin diye cocuga sizin yemek yedirmeniz, bilmesine ragmen
yaparken cok zorlaniyor diye cocugunuzun ayakkabilarini sizin
baglamaniz cocugun kendine dair temel inancinda ben yapamam
algisinin olusmasina neden olabilir. Tabi ki bazi durumlarda ailelerin
de destegine ihtiyac duyacak cocuklar ama onlar caba g6sterirken
buna olanak saglamak, gerekli oldugunu hissettiginizde yardim
edebilir miyim diye sormak ve cocuklarin onayini aldiktan sonra
onlara yardim etmek cocuklara bagimsiz olduklarini hissettirecektir.

Cocuk sorumluluklarini yerine getirmediginde korumaci tutumla
cocugun sorumlulugu aile tarafindan yerine getirilmemelidir. Bu
durum hem cocugun davranislarinin bedelini 6dememesine hem
de problem cozme becerilerini gelistirmemesine neden olur.
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Ornegin, ddevini oyuna fazla zaman ayirdigindan tamamlayamayan
cocugun yerine 6devi tamamlamak ya da surekli 6dev yapacagi
ders kitabini okulda unutan cocugun kitabini gidip okuldan
almak uzun vadede cocugu kendi davranislarinin sorumlulugunu

Ustlenemeyen ve hayatta hep kendisini birlerinin korumasina ve
sorunlarini ¢cozmesine ihtiyac duyan bir birey haline getirebilir.
Cocu@a bagimsiz olarak kendi kararlarini verebilecedi durumlar
olusturulmalidir. Mesela cocugun serbest zaman saatinde
¢ocuga resim yapma, muzik dinleme, dans etme, spor yapma,
oyuncaklariyla oynama gibi secenekler sunarak kendisinin karar
vermesini saglayabilirsiniz. Ya da cocuga kiyafet alirken birkac
alternatif sunup onlar arasindan secim yapmasini saglayabilirsiniz.
Cocugun dustncelerine saygr duyulmalidir ve cocuk anlasildigini
ve kosulsuz kabul edildigini hissetmelidir. Cocuk boylelikle kendi

distincelerini rahatlikla ifade eder ve davraniglarinin 6ncesinde
ve sonrasinda ailesinin onayina bagimlilik géstermez. Ornegin
hanim kiz olma ya da efendi cocuk olma ideali ile yetistirilen
cocuklar kural ve sinirlar cercevesinde kendileri gibi davranip
dogal tepkiler vermek yerine ailelerinin onay verecekleri ve
onlardan takdir alabilecekleri sekilde davranirlar. Bu durum
cocugun yaraticihdina ve 6zgunligune ket vurur. Onay bagimlisi
olan cocuk yetiskinlik doneminde ise yoneticisinin onayini almak
adina kendi 6zgun fikirlerini paylasmak yerine yéneticisinin
fikirlerine ve yonergelerine kosulsuz uymaya 6zen gosterebilir.
Evlilik yasaminda ise esinin onayini almak adina kariyer hayatina
son verebilir ya da esi istemedigi icin sosyal cevresi ile iletisimini
kisitlama yoluna gidebilir.

Egitimde Yansimalar 3



Cocuk degerli mi yoksa degersiz mi oldugunu hissediyor?

Cocuklara kosulsuz sevgi gostermek onlara kendilerini degerli
olduklarini hissettirir. Bazen farkinda olmadan verdigimiz mesajlarla
cocuklara basaril olduklarinda, uygun davranislar sergilediklerinde
sevgi gosterirken, yanlis davranislar sergilediklerinde kizarak,
asag@ilayarak onlara kosulsuz sevilmediklerini hissettirebiliriz.
Cocuklar asagilarken onlara kizarken sarf ettigimiz sozler
onlarin hem o dénemlerindeki hem de yetiskin dénemlerindeki
i¢ ses repertuarlarinda yerini almaktadir. Cocuk hayatinin hangi
evresinde olursa olsun ayni davranisi sergilediginde i¢ sesi
ona sizin sdylediklerinizi tekrarlayacaktir. ic ses repertuarinda
olumsuz ifadeler olan cocuk kendisini suclamaya ve degersiz
bulmaya hazir bulunacaktir. Bu durum cocugun kendisine karsi
sefkat gostermesini engelleyip cocugu cocukluk déneminde
ya da yetiskinlik doneminde depresyona strlkleyebilir. Ayrica
distinceleri sagma bulunan, s6zU kesilen, dinlenilmeyen, ilgilenilip
sevgi ve oyun oynama ihtiyaci karsilanmayan cocuk kendisini
saygl duyulamayacak biri olarak gorir ve bu cocugun degersiz

hissetmesine neden olur.

Cocuklarina degerli olduklarini hissettiren aileler destekleyici ve
hosgordli anne baba tutumu sergilerler. Anne baba cocugu
bir birey olarak kabul eder. Cocuk her kosulda kabul edildigini
ve onaylandigini hisseder. Aile cocuga cocugun kendi benligini
tanima 6zgUrligund verir. Evde kabul edilen ve edilmeyen
davranislarin siniri cocuk icin net ve belirgindir. Bu sinirlar icinde
cocuk 6zgur secim yapma olanagina sahiptir. Cocuga nasihat
etme yerine yapmasi istenilen davranislar acikca séylenir. Ayni
zamanda cocuk kurallarin uygulanmasinda sorumluluk alir.
Cocugun soz hakki vardir. Cocugun duygu ve duslncelerine
saygl duyulur. Cocuga gereksiz kisitlama ve baski yapiimaz.
Cocuga baski yapmadan yetenek ve istekleri dogrultusunda
gelistirici ortamlar hazirlanir. Cocuga fiziksel ve psikolojik siddet
uygulanmaz. Cocuk dustincelerini ifade etmesi adina tegvik edilir.
Cocugun merak duygusu beslenir. Cocugun cabasi desteklenerek
cocuk cesaretlendirilir. Cocuk her kosulda anne ve babasi
tarafindan kabul edildigini ve sevildigini hisseder. Siradan hatalar
hos gorulur. Elestirme yerine &vmeye odaklanilir. Cocuga dengeli
ve uyumlu davranilir. Cocuga yasina uygun sorumluluklar verilir.
Cocuk kendi kendine yeterli olmasi ve problem c6zmesi adina

cesaretlendirilir.

Cocuk kendi duygularini ifade edebiliyor mu, edemiyor mu?

Butln psikolojik rahatsizliklarin temelinde duygularin ifade
edilememesi vardir. Bu nedenle hem anne babalarin hem
de cocuklarin duygularini ifade edebilecekleri bir aile ortami
olusturulmalidir. Cocuk duygularini ifade etmesi konusunda tesvik
edilmeli ve anlasiimaya calisiimalidir. Cocuk hissettigi duygulardan
dolayi elestirilmemelidir. Mutluluk, nese, gurur gibi duygularin
kabul gorulip dogal karsilandig kadar kiskanclik, &fke, hiizin
gibi duygular da dogal karsilanmali her duygu durumunda
cocugun kosulsuz yaninda olundugu hissettirilmelidir. Cocuga
iyi duygu ya da kot duygu diye bir sey olmadigi hissedilebilen
her duygunun olagan ve dogal oldugu mesaji verilmelidir. Ancak
onemli olanin duygularimizi ydnetmek ve duygularimizi kendimize
ve cevremize zarar vermeyecek sekilde davranisa dénlstirmek

oldugu mesaji verilmelidir.

Duygularini ifade edebilen cocuklar yetistirmek icin anne
babalarin bu konuda cocuklarina iyi bir model olmalari gerekir.
Anne babalarin kendi glnltk hayat deneyimlerini paylasirken
duygularini da dile getirmeleri, aile ortaminda birbirleriyle
kurduklari iliskilerde ve yasantilarinda hissettiklerini paylasmalari,
saygili ve hosgorall bir aile ortami olusturmalari ve birbirlerinin

duygularini kosulsuz kabul etmeleri etkili olacaktir.

Cocugun duygularini ifade etme konusunda gelisimini saglamak
adina cocuk psikodramaya, yaratici dramaya ya da dogaclama
tiyatroya yonlendirilebilir. Cocugun resim, muzik, dans gibi sanat
dallaryla ilgilenmesi duygularini ifade etmesini kolaylastiracak ve
ruh saghgr Gzerinde koruyucu etkiye sahip olacaktir. Ayni zamanda
oyun cocugun kendini sakinlestirme, hayati deneyimleme, gtinltik
yasamin stres, korku ve GzUntulerini Gzerinden atma yoludur.
Bu nedenle oyun cagindaki cocuklara ¢ocukluklarini yasama
firsatini vermek onlarin olumlu davranis gelistirmeleri ve iletisim
becerileri agisindan oldukca ¢nemlidir. Cocuga cocuklugunu
yasama firsatini vermemek aksi takdirde inatlasma, saldirgan
davranislarda bulunma, sorumluluklarini yerine getirmeme ya

da icine kapanmaya neden olabilir.

Cocuklarin duygularini ifade edebilmesi, kendilerini girdikleri
yeni ortamlarda rahat hissetmeleri icin bir diger 6nemli faktor
de sosyal cevre ile etkilesim halinde olmalaridir. Okul dncesinde
de okul déneminde de oyun oynadidi akranlarinin olmasi, yasina
uygun tiyatro ve sinemaya gitmeleri cocuklari iletisime daha acik
ve daha sosyal bireyler yapacak ve bu durum duygularini ifade

etmelerini kolaylastiracaktir.

4 Egitimde Yansimalar



- Cocuga yasina uygun sorumluluk verin ya da size yardim etmek
istediginde (size yardim etmek istemesi bir isi basarabildigini

goérme istegidir) kabul edin.

- Cocugun ne yapmasi gerektigini aciklayin ve bir érnek gosterin.
(Once yapradin icine bir tatl kasigi pilavi koyuyorum sonra yaprag

iki yanindan kapatiyorum daha sonra su sekilde sariyorum.)

- Cocuk yaparken ne yapmasi gerektigini hatirlatarak yapmasini
saglayin. (Simdi de pilavi koy, evet iki yanindan da kapattin,

aferin...)
- Cocugu yureklendiren ifadeler kullanin. (Evet cok glzel sardin.)

- Cocuk yapamazsa “Yapamadin!” diye kizmaniz onun benlik
saygisini zedeler. "Bosver Uzulme cocugum” demeniz de
onu gercek hayata hazirlamaz. ClnkU gercek hayatta basarili
olmadiginda ona “Bosver lizIme" diyecek bir 6§retmeni ya da

patronu olmayabilir. Bu nedenle cocuga o anda ne hissettigini

sorun. Cocugun duygularini ifade etmesini saglayin. Bu durumun
bir 6grenme firsati oldugu ve énemli olanin pes etmeden denemek
ve elinden gelenin en iyisini yapmak oldugunu paylasin. Daha
sonra naslil yapilsaydi daha iyi olabilecegi Gzerine konusun ve

cocuk isterse tekrar deneyin ve cocugunuzu yireklendirin.

Son olarak ¢cocugunuzun onda hayat boyu kalacak 6zelliklerini
ovun. Eger basari, guzellik, aldigr notlar gibi gecici 6zellikleri
Overseniz hayatinin bir déneminde bunlari kaybettiginde
degersizlik hissine kapilabilir. Basari, statl, para, kariyer, gtizellik
gibi kaybedilebilecek degerler cocugun benlik saygisinin énemli
yapitaslar haline gelirse gelecek yillarda yasanabilecek kriz
durumlarinda cocugun ruh sagligini korumasini guglestirir.
Arastirmalar ise mutlu ve saglikh bir yasam icin etik degerlerin,
duyarli olmanin, durdst olma, adaletli olma gibi degerlerin

benlik saygisini olusturan unsurlar arasinda olmasi gerektigini

gostermektedir.
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Psikolog Go6zde TURKMEN
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SAGLIKLI COCUK
YETISTIRMEK ICiN NASIL
BIR TUTUM SERGILENMELI?
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Hemen hemen her anne baba mikemmel bir ebeveyn olmak
ister. Psikologlar ve psikolojik danismanlar ise énemli olanin
mikemmel ebeveyn olmak olmadigi hatta bunun imkansiz
oldugu gorusundedirler. Cocuk yetistirmede yeteri kadar iyi anne
baba olmak icin dnemli olan faktorler kisinin kendisini tanimasi
ve kendisinin mutlu olmayi becerebilmesidir. Tipki ucakta acil
durumlarda ebeveynin oksijen maskesini 6nce kendisine sonra
cocuguna takmasinin gerekliligi gibi cocuk yetistirirken de
cocugun mutlu olabilmesi icin éncelikle anne babanin mutlu
ve saglikli olmasi gereklidir. Psikolojik Danisman Leyla Navaro,
“Gercekten Beni Duyuyor musun?” adli kitabinda cocuga verilecek
en énemli hediyenin mutlu olmayi 6grenmek ve bunu cocuga
o6gretmek oldugunu ifade etmektedir.

Mutluluk Gzerine yapilan son arastirmalarin aktarildigi, Dogent
Doktor Selda Koydemir ve Doktor Gokce Bulgan’in kaleme
aldiklar “Mutluluk 2.0” adl kitapta, mutlulugun kaynaginin
distnildugu gibi para, statd ve gl olmadigl, kisinin kurdugu
saglikl iliskiler oldugu aktariimaktadir. Ayrica mutlulugun strekli
iyi hissetme durumu olmadig bilgisi de vurgulanmaktadir. Ctnkd
gunUmuzde hakim olan hep mutlu olma hissine duyulan ihtiyac,
olumsuz duygulari reddetme ve olumsuz duygulardan kaginma
kaygl, bagimlilik, depresyon ve artan suc oranlari gibi sorunlari da
beraberinde getirmektedir. Bu nedenle mutluluk, heyecan, seving,
gurur gibi olumlu hisler yaratan durumlari kabul ettigimiz kadar
GzUnty, kaygl, korku gibi olumsuz hisler yaratan durumlari da
kabul edip hayatin bir pargasi olarak gérmeyi basarabilmek hem
olumsuz hislerin Ustesinden gelebilmek icin ilk adimi atmamizi
saglamakta hem de genel olarak mutlu bir yasam strmemize
katki saglamaktadir.

Anne babanin cocukla olan iliskilerinde sergiledikleri saglikli
tutumlar cocugun 6zguvenli ve mutlu bir birey olmasi icin
gereklidir. Bu yazida farkli anne baba tutumlari ve bu tutumlarinin
cocuk Uzerindeki etkilerini ele alacagiz. Farkli anne baba
tutumlarini alti bashkta incelememiz mdmkinddr.

Bunlar:

- Baskici ve otoriter tutum

- Koruyucu tutum

- llgisiz ve kayrtsiz tutum

- Dengesiz ve kararsiz tutum

- Cocuk merkezci aile

- Destekleyici ve glven verici tutum
Baskici ve Otoriter Tutum:

Baskici ve otoriter tutuma sahip anne baba kati bir disiplin
uygular. Cocukla olan iliskide cocugu kontrol etme, her hareketini
gdzlemleme, cocugun davranislarina midahil olma, secimlerini
kisitlama ve yasaklar s6z konusudur. Cocugun kendisi olmasina
imkan verilmez.

Korku kultartyle blylyen cocuk her kurala uymak zorunda
birakilir. Baskici tutuma maruz kalan cocuklar sessiz, uyumlu,
nazik olmalarina karsin asiri hassas, baskalarinin etkisinde kolay
kalabilen ve utangac bir yapiya sahip olabilirler. Sevgi esirgenerek
ve baskiyla denetlenen cocuk davranislari sonucunda nasil
tepki alacagini ayirt edemez. Bu nedenle sahip oldugu kaygi
duygusuyla ya asirt boyun egici ya da asiri isyankar olmasi
mUmkundir. Ayni zamanda bu tutumu benimseyen anne baba
elestirel ve suclayicidir. Psikolojik ve fizyolojik siddeti cocuk
egitiminin bir parcasi olarak gérebilir. Bu tutuma maruz kalan
cocuk korktugundan dolayi yalana basvurabilir. Bu tutumun
meydana getirdigi hassas yapidan dolayr cocukta sik aglama
davranisi gozlemlenebilir. Kimi cocuk kendini ve duygularini ifade
etmekte zorluk yasarken kimileri ise kendisinden gli¢stiz olanlari
ezme egiliminde bulunabilir. Cocuk ilerleyen yillarda 6zgutven
eksikligi yasayan, insanlar tarafindan kolay kandirilabilen, yanlis
hareketler yapmaya egilimli, yasadiklari problemler karsisinda
dayaniksiz ve caresiz bir bireyolabilir.

Koruyucu Tutum:

Anne babanin cocugu asirt korumasi cocuga gerektiginden fazla
Ozen gostermesi ve kontrol etmesi demektir. Daha cok anne
cocuk iliskisinde ortaya ¢ikan bu tutumun asil nedeni aslinda
annenin duygusal yalnizhgidir.

Asiri koruyucu anne cocuguna kati yiyecekler yiyebilecek
durumda olmasina ragmen yumusak gidalar verebilir, cocuk
yedi sekiz yaslarinda olmasina ragmen cocuga yemegini kendi
eliyle yedirebilir, cocugu kendi yataginda uyutabilir, cocugun
yapabilecegi UstinU kendi basina giyinmek, yatagini toplamak,
oyuncaklarini toplamak gibi sorumluluklarini kendi Gsttine alabilir.

Anne bu tir davranislariyla cocuga olan sevgisini dile getirdigini
ve cocuda yardim ettigini dustnse de aslinda kendi mutsuzlugunu
ve yalnizigini telafi etmeye calisir.

Asirt korumaci tutum sergileyen aileler cocuga hayat tecribesi
yasama, hata yapma firsati sunmazlar. Bir cam fanusun icinde
yasayan cocuk ileride blyGdugunu fark edemeyip yasina uygun
olgunlukta olmayan, sorumluluk alamayan, kendini yonetemeyen,
kendi basina karar vermeyen bagimli bir kisilik olusturabilir.
Clnkl cocuga sorun ¢ozmesi ve kendi basina is yapmasi ve
kendi secim yapmasi konusunda firsat sunulmaz. Bu nedenle
cocuk kendi basina bir sey yapamaz ve yapacagina dair inanci
olmaz. Karar verememesi, harekete gecememesi ve basaracagina
inanamamasl onda huzursuzluk ve kaygi yaratabilir. Cocugun
yasadigi bu kaygl tirnak yeme, alt islatma, yalan, okul fobisi,
kekemelik gibi sorunlara yol acabilir. Bu kaygly gidermek icin
aileye ve ailenin yonlendirmelerine ihtiyag duyar ve bagimlilik
gelisir. Cocuk ailesine bagimliligini dis cevreye de aktarabilir.
ileride arkadaslik iliskilerinde ve romantik iliskisinde bagimli
olmaya egilimli olabilir. Ailesinden gordugu sevgiyi ve ilgiyi
arkadaslarindan ve esinden de bekleyebilir. Bu durum bireyin
ileride iliskilerinde mutsuz olmasina neden olur ve psiko-sosyal
acidan olgunlasmasina engel olusturur.
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ilgisiz ve Kayitsiz Tutum:

Anne babanin cocugu yalniz birakma, cocugu gérmezden
gelme ve cocugun maddi ve manevi ihtiyaclarina kayitsiz kalmasi
durumudur. Anne baba ve cocuk arasinda iletisim kopuklugu
s6z konusudur. Cocug@a yeteri kadar zaman ayrilmaz ve ¢cocukla
kaliteli zaman gecirilmez. Cocugun akademik basarisi ve ruhsal
durumu aile tarafindan takip edilmez. Yapilan arastirmalara
gobre anne babasi ilgisiz ve kayitsiz tutum sergileyen cocuklarin
saldirgan olma egilimleri vardir. Bu ¢ocuklarda ayni zamanda
derslere karsi ilgisizlik, kural tanimama, uzun vadeli planlar
yapmama, okulu birakip erken yasta calismaya baslama ve

ailesiyle yasadigi evi terk etme gordlebilir.
Dengesiz ve Kararsiz Tutum:

Dengesiz ve kararsiz tutum anne baba arasindaki gorus
ayriligindan kaynaklanabildigi gibi anne ve babanin ayni
durumlara verdikleri degisik tepkilerden de kaynaklanabilir. Anne
ve babanin cocuga davranislari konusunda birbirlerini cocugun
yaninda elestirmeleri ya da birinin cocugu savunurken digerinin
cocugu elestirmesi cocugu terbiye ederken sik yapilan yanlislardir.
Ayrica anne baba bireysel olarak ¢ocukla iletisim kurarken
cocuga karsi davranislarinda da tutarsizlik sergileyebilirler.
Ornegin, ebeveyn cocuktan bir sey isteyip cocugun yapmadigi
durumda 6nce yumusak tonda uyarma, cocuk yapmamaya
devam edince bagirma sonrasinda vurma ve en sonunda
aglayarak cocuktan 6zUr dileme davranisi sergileyebilir. Bu
durum cocukta icsel huzursuzluga ve karmasaya yol acar. Buna
benzer tutumlar zamanla énce anne babaya guvensizlige sonra
da diger insanlara glivenememeye yol acabilir. Ek olarak anne
baba cocugun bir davranisini uygun bulup davranis daha sonra
tekrarlandiginda o davranisi o anki ruh halinden dolayi uygun
bulmayip tepkisel davranabilir. Ornegin, oglunun araba yikarken
ona yardim etmek istemesini takdir eden baba bir sonraki araba
yikayisinda cocugunun bu istegine o an sinirli oldugundan “Git

K

basimdan!” seklinde tepki verirse bu ¢ocukta huzursuzluga yol
acar. Bu huzursuzluklar cocukta dengesiz ve tutarsiz bir yapinin
olusmasina neden olabilir. Cocuk cocuklukta da hayatinin diger
dénemlerinde de hangi davranisi nerede ve ne zaman yapacagi
konusunda bocalayabilir. Nasil davranacagini bilemeyip kararlar
almakta gucluk cekebilir. Cocuk goruslerini agikca savunamayip,
herkesin soéyledigini kabul eden ve girisimcilik becerilerini
kullanamayan bir birey olabilecegi gibi cabuk &fkelenebilen, fevri

davranislar sergileyen tepkisel bir kisilik yapisi da gelistirebilir.

Cocuk Merkezci Aile:

Ailede patron adeta cocuktur. Cocuga hicbir kural konmaz.
Kurallar konulsa dahi uygulanip uygulanmadigi kontrol edilmez.
Cocugun davranislarina blydk problem olmadigi takdirde cocuga
kansilmaz. Cocuga hangi davranisin dogru hangi davranisin yanlis
oldugu bilgisi verilmez. Cocuk abartilmis bir sevgi gosterisiyle
buyur. Cocugun istegi sorgulanmadan gerceklestirilir. Cocuguna
boyun egici tutum sergileyen anne baba cocugunun egemenligini
kabul eder. Cocuk ise bu tutuma karsilik olarak aileye karsi cok
az saygi gosterebilir. Cocugun her istedigini yaptirmasi aliskanlik
haline gelebilir. Bu tavrini arkadaslarindan, okul ortamindan
ve dis cevreden de gormek isteyebilir ve sosyal iliskilerde uyum
saglamakta glcluk yasayabilir.

Destekleyici ve Gliven Verici Tutum:

- En saglikli anne baba tutumudur. Anne baba cocugu bir
birey olarak kabul eder. Cocuk her kosulda kabul edildigini ve

onaylandigini hisseder.

- Alle cocuga cocugun kendi benligini tanima 6zgUrlGgunu verir.
Evde kabul edilen ve edilmeyen davranislarin siniri cocuk icin
net ve belirgindir. Bu sinirlar icinde cocuk 6zgUr se¢cim yapma

olanagina sahiptir.

Cocuga nasihat etme yerine yapmasi istenilen davranislar
acikca sdylenir. Ayni zamanda cocuk kurallarin uygulanmasinda

sorumluluk alir.

- Cocugun s6z hakki vardir. Cocugun duygu ve dustncelerine
saygi duyulur.

- Cocuga gereksiz kisitlama ve baski yapilmaz.

- Cocuga baski yapmadan yetenek ve istekleri dogrultusunda

gelistirici ortamlar hazirlanir.

- Cocuga fiziksel ve psikolojik siddet uygulanmaz.

- Cocuk dustincelerini ifade etmesi adina tesvik edilir.
- Cocugun merak duygusu beslenir.

- Cocugun cabasi desteklenerek cocuk cesaretlendirilir.

- Cocuk her kosulda anne ve babasi tarafindan kabul edildigini

ve sevildigini hisseder.

- Siradan hatalar hos goralar.

- Elestirme yerine 6vmeye odaklanilir.

- Cocuga dengeli ve uyumlu davranilir.

- Cocuga yasina uygun sorumluluklar verilir.

- Cocuk kendi kendine yeterli olmasi ve problem ¢dzmesi adina

cesaretlendirilir.
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Destekleyici ve gliven verici anne baba tutumunun oldugu
ailede blyuyen cocuklar:

- Kendilerine guvenirler.

- Psikolojik agidan saglikhidirlar.

- Cevreleriyle ve yasitlariyla saglikli iliskiler kuran mutlu bireylerdir.
- Duygu ve dustncelerini rahatlikla ifade edebilirler.

- Onay ya da sevgi bagimlisi degillerdir.

- Karar verme becerileri gelismistir.

- Otonomi (kendini ydnetme) becerileri gelismistir.

- Degisimlere kolay uyum saglarlar.

- Kurallar ve sinirlara uymakta zorluk yasamazlar. Baskalarinin
ozgurluklerine saygih ve kendi 6zgurliklerinin sinirinin farkinda
olurlar.

- Nerede nasil davranacaklari konusunda kaygi yasamazlar.

Yazinin basinda da belirtildigi gibi mikemmel anne baba

olmak mumkun degil ama elimizden gelenin en iyisini yaparak
degisim icin cabalamak ve cocuga karsi gtiven verici, destekleyici
ve hosgorill tutum sergilemek icin her gliin bir adim daha
atmak daha saglikli, daha mutlu ve daha kendinden emin
cocuklar yetistirmenizi saglayacak. Kisinin degisimi kisi istedigi
takdirde hayatin her déneminde mimkun. Belki siz ebeveynler
de cocuklugunuzda saglkli anne baba tutumuna maruz
kalmamis hatta bu yaziyi okurken kendinize donmus ve kendi
cocuklugunuzuda animsamis olabilirsiniz. Hayattaki olumsuz
yasantilari, olumsuz duygular kabul edip bunlarin Ustesinden
gelebilmek mumkun. Hicbir su ylzde yiz berrak degildir ve
olmayacaktir da. Sevdigimiz insanlarla kurdugumuz iliskilerin de
yUzde yuz saglikl olmasini bekleyemeyiz. Kendimizi karsimizdaki
kisinin yerine koyarak karsimizdaki kisiyi anlamaya calisarak
affetmenin iyilestirici glictine erismeye ihtiyac duyabiliriz kimi
zaman.Unutmayalim ki cocuklarinizin mutlulugu icin anne
baba olarak oncelikle sizin mutlu olmaniz énemli. Bu ylzden
oncelikle sizler kendinize deger vermekten ve kendinize karsi
sefkatli davranmaktan asla vazgecmeyin.
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Kiibra ERIS

Uzm. Klinik Psikolog

Kaynaklar:

- Ulutas, I; Alisinanoglu, F “Cocuklarda Kaygi ve Bunu
Etkileyen Etmenler”

COCUKLUKTA
KORKU VE KAYGILAR

Kaygi ve korku pek cok insanin yasadigi normal duygulardir ancak
asirilasmaya basladiginda yasami olumsuz etkilemektedir. Bu
kaygi ve korkular yasam alanlarini kisitlamakla beraber cocugu
da mutsuz etmektedir.

insan yasaminin en énemli ve hizli dénemleri olan cocukluk,
cevrenin tanindigl, dis dinya ve iliskilerin anlamlandiriimaya
cahsildigi bir donemdir. Kaygr duygusu, 6gretmen, arkadas,
anne baba davranislarina gore artip azalmaktadir.

Kaygi ve korku genellikle birbirlerine karisan kavramlardir. Kaygi
genele daha fazla yayilirken, korku tek bir obje ve olaya 6zgu
olarak verilen heyecansal bir tepkidir. Cocuklarda olusan kaygilar
ileriki yaslardaki ruhsal temeli olusturmaktadir. Kaygr iki sekilde
gozlemlenmektedir:

- O anki durum ¢ocugu kaygilandirabilir. (Duruma goére kaygi).

- X cok kaygili bir cocuktur dedigimizde ise (Her durumda
kaygidan soz ederiz).

Kayginin streklilik kazanmasi cocugun benligini tehlikeye sokabilir.
Anne-Cocuk iliskisi ve Kaygi

Bebekligin ilk donemlerinden bu yana kayginin temeli atilmaktadir.
Anne karni guvenli bir yerdir. Saglikli bir bebek anne disinda
birine gitmek istememektedir. Bu gdstermis oldugu ilk kaygi
belirtisidir. Bu donemde yerlesmis olan kaygi duygulari, 6 yas
donemi sosyal iliskilerinde kendine ve cevresine glivenmekte
zorluga neden olmaktadir.

Anne destegi yasamin ilk yillarinda annesi tarafindan kabul
goren ve deger goérecedine inanan cocugun glvene dayalr iliskiyi
icsellestirmesini saglar ve cocuk yasami boyunca bu iliski bicimini
arar. Anne depresyon ve kaygi orani da cocuga dogrudan etki
etmektedir.

Kaygih Cocuklarin Ozellikleri
Kaygili yapidaki cocuklar gerginlik veren durumlarda kendilerini

sakinlestiremezler, endiseyle basa ¢ikmak icin yaratici planlari
yoktur, kontrol ve bas etme becerileri oldukca azdir.

Yas Donemlerine Gore Kaygi

0-1 Yas: Ebeveynin yoklugu, glriltd, memeden ani kesilme ve
temel ihtiyaclardan yoksun kalmadan korkma, 1-3 yas: yaban-
cilarla karsilasma,

3-6 yas: karanlik, yeni kardes gelmesi 6-7 yas: yabancilar, gu-
riltd, okula gitme, arkadaslari tarafindan reddedilme, masallar,
kotu karakterler vb. kaygi unsurlarini icerir.

Kayg Turleri:

Yaygin Kaygi: Cocuk birden fazla konuda tedirgin hissetmek-
tedir. Aile, arkadas iliskileri vb.

Takinti Hastaligi: Cocukta kaygiya sebep olan yineleyici distin-
celer bulunmaktadir. Kaygi verici distincelerinden, belirli ritGelleri
iceren el ylkama, ayma, dua etme vb davranislarda bulunarak
rahatlama saglarlar.

Sosyal Kaygi: Cocugun kalabalik ortamlarda performans ser-
gilenmesi istendiginde, cocuk endise hisseder.

Fobi: Cocuk cesitli nesne ve durumlara karsi korku gelistirmis
olabilir. Hayvan, yukseklik vb. ve bu durumlara karsin aglama,
terleme, titreme belirtileri gosterebilmektedir.

Travma Sonrasi Stres Bozuklugu: Cocuk kimi zaman yasa-
digi ciddi travmalarin ardindan olayi yeniden yasiyormuscasina
belirtiler gésterebilmektedir. ice kapaniklik, sinirlilik, Grkeklik vb.

Ayrilma Korkusu: Esas olarak bakimini Gstlenen kisiden uzak-
lasma ve onlari bir daha gérememeye dair korkudur. Okula
gitmekten korkar ve asiri tepkiler gosterebilir.

Kayginin Nedenleri:

Kardes sayisi, yas ve gelisimsel dzelllikler kaygiyi etkileyen dnemli
unsurlardandir. Cinsiyet faktori ele alindi§inda; kizlarin erkeklere
gore daha kaygil yapida oldugu goézlemlenmektedir. Ceza ve
sindirmeye dayali anne-baba tutumlari, alt islatma problemleri
ve cinsel meraklarin tepkiyle karsilanmasi cocuktaki kaygiyi
koruklemektedir.

Ebeveynlere Tavsiyeler

Cocuklarin fiziksel ihtiyaclari kadar zihinsel ve ruhsal acidan besle-
nebilmesi de oldukca 6nemlidir. Bu ihtiyaclarin karsilanmasindaki
aksakliklar drselenmelere sebep olmaktadir. Kayginin boyutunu
dengede tutmak igin: Cocugun &zellikleri ebeveyn tarafindan iyi
bilinmeli ve yasinin Gzerinde bir performans cocuktan beklen-
memelidir. Cocuk tasinma, okula baslama, kardes sahibi olma
vb durumlara psikolojik olarak hazirlanmalidir.

Tedavi ve Yardim Sireci:

Hicbir zaman kaygl bozuklugu olan ¢ocuga kizmamak ve
cezalandirmamak gerekmektedir. Bu kaygilar cocugun elinde
olmadan yasamis oldugu seylerdir. Durumun kaygi bozukluk-
lari boyutuna ulasabilmesi ihtimaline karsin mutlaka bir cocuk
psikiyatristinden yardim alinmalidir. Psikolojik destek stirecinde
BDT (Bilissel davranisci terapi) teknikleri kullaniimasi ve egitici
bir takim yéntemlerden yararlaniimasi bu strecin hizli toparlan-
masina yardimci olmaktadir.
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KARDES

KISKANCLIGI

Hemen hemen her ¢ocuk “Bir kardesin olmasini ister
misin?’’ sorusuna uzun bir Evet!!cevabi ile karsilik verir.
Cocugun bu isteginin altinda yatan sebep sosyallesme
ve yalnizligini giderme arzusudur. Kugctik kardes eve
gelip anne ve babanin sevgisine ortak olana kadar her
sey yolundadir.

Eve gelen bu ufakhidin tim ilgiyi Gzerine cekmesi ve herkesin
onunla ilgileniyor olmasi cocuktaki gerilimi arttiracaktir. Cocuk
zamanla kaygilanmaya baslayacak ve yasadigi yogun kaygiya
bagl olarak bazi korkulari olusacaktir. Cocugun yasadigi tiim bu
duygular olagandir. Ctinku kiskanclik sevilen birinin paylasilmasina
katlanamama durumudur. Kiskanchdin dogustan getirdigimiz
genlerimize sifrelenmis oldugu ileri strllmektedir.

Kiskanclik yasamin her déoneminde goérulebilmekte ancak
cocuklukta biraz daha yogun yasanabilmektedir. Bu duyguyla
ilk tanisma iki yas civarindadir. Kiskanclik dogal, evrensel ve insani
bir duygudur. Onemli olan bu duygunun ne boyutta yasandigidir.

Kardesler arasinda olusan kiskanchgin boyutu, yeni cocu-
gun dogumuyla anne babanin tutumundaki degisikliklere,
buytik cocukla ebeveynler arasindaki iliskiye ve cocugun
bebege karsi sergiledigi olumsuz tutumlar karsisinda
anne babanin verdigi tepkilere yani bir diger degisle bu
duruma ne kadar miisamaha gosterdiklerine baglhdir.

Cocuklar arasindaki yas farkinin az olmasi kiskancligin artmasina
neden olabilmektedir. Uc yasindan kiclk cocuklar hala anne
bakimina ihtiyagc duyduklari icin annenin ilgi ve sevgisini yeni
dogmus bir kardesle paylasmak onlar icin daha zordur. Oyun
ve okul cagindaki cocuklarin bu duyguyla bas etmeleri kiictk
yas grubuna gore cok daha kolaydir.
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Kiskanclik davranisi her cocukta ayni sekilde gézlenmez. Kisiden
kisiye farklilk gosterebilir. Ornegin bazi cocuklarda yemek
yememe, istahsizlik ve buna bagli olarak kilo kaybi seklinde
gozlemlenmektedir. Bu davranislarin yani sira annenin sevgisinden
emin olamama ve bununla iliskili olarak sik sik annenin onu
sevip sevmedigini sorgulama ihtiyaci icine girme, cok cabuk
sinirlenme, sakinlesmekte zorlanma, bas agrisi, mide bulantisi
vb. psikosomatik belirtiler géstererek annenin ilgisini Uzerine

cekmeye calisma gibi durumlar da yasanabilmektedir.

Kiskanan cocuk anne sevgisini yitirmektense onun yaninda yer
alarak kendini gtvende hissetmeye calisabilir. Kiskanan cocugun
davranislarindaki yapmaciklik ve asirilik gercek duygularin tam
tersini sergilediginin kanitidir. Bu davranislarin altinda yatan
nedenleri gézlemlemek mimkindiir. Ornegin, bebegdin yanagini
sikarken acitma ya da yanagini gizlice burma, aglatacak sekilde

kucaklama gibi davranislar gorulebilir.

Bir de gizli kiskanclk davranisi sergileyen cocuklar vardir. Bu
cocuklar genel olarak kardese cok dusktndur sevgide bir asirilik
s6z konusudur. Kardesini ¢plp koklamalara doyamaz. Bakim
esnasinda anneye yardim eder zaman zaman anneyi bebegin
bakimi konusunda uyarir. "Annecigim éyle tutma dustrirsin.” der.
Anne cocugun kardesini kiskanmadigini dustinr ve sevinir. Fakat
cocuk yasadigi kiskancligr gizlemek icin bu sekilde davranmaktadir.
Yani kiskanclik duygusunu bastirmaktadir. Cocuk belli bir stre
sonra, anne babanin davranislarina bagli olarak, bu kagis
mekanizmasinin ise yaramadigini gérecek ve bastirdigi kiskanclik

duygusunu butln siddetiyle davranis bozuklugu olarak kusacaktir.

“Mutlu caga doénus arzusu” adini verdigimiz bu davranis bozuk-
lugu en sik gortlen kardes kiskanchgi belirtilerindendir. Cocuk
yasadigi kiskanclik duygusuna baglh olarak alt islatma, parmak
emme, bebeksi konusma, annenin memesine saldirma, anneden
yemek yedirmesini isteme gibi alt yas dénemine ait davranislar
sergilemeye baslayacaktir. Bu durum psikolojide regresyon
(gerileme) olarak da adlandiriimaktadir. Gerileme davranisinin
altinda yatan sebep ise cocugun yasamis oldugu ikinci plana
atilmislik hissiyle bas etme ve annenin ilgisini yeniden kazanma
arzusudur. Cocuklarin bazisi, kardeslerine karsi besledikleri olum-
suz duygulari belli bir stre iclerinde saklayabilirler. Kardese karsi
olan tutumlari genel olarak pozitiftir. Kardesin evden ayrilacagi
glnu sabirla bekleyen bu cocuklar bdyle bir seyin olmayacagini
anladiklarinda saldirgan tutumlar igine girebilmektedirler. Co-
cugun sergilemis oldugu bu saldirgan tutumlar her ne kadar
kardese yonelik gibi goriinse de temelde anne ve babaya duyulan

guvensizlik, kirginlik ve kizginlik vardir.



Cocugun kendini desteksiz ve terkedilmis hissetmesi saldirgan
tutumlar sergilemesine neden olmaktadir. Bu nedenle kiskang-
likla bas etmede anne baba tutumlarinin nemi oldukga fazladir.
Cocuk annenin ve babanin sevgisini yitirmedigini hissederse
yatisir ve zamanla sakinlesir.

Ailelerin cinsiyete iliskin tercihlerinin olmasi ve bunu cocuga
yansitmalari, cocukta cinsiyet farkliligina bagli olarak kiskanclik
yasanmasina neden olabilmektedir. Ornegin, ilk cocuk erkek
ise ve dogan bebek kizsa, cocuk onun kiz oldugu icin daha cok
sevildigini dustnebilir. E§er hemcinsi bir kardese sahip olduysa
anne ve babasinin neden kendisi varken yeniden boyle bir seye
gerek duyduklarini anlamakta guclik cekecektir.

Annelerin ve babalarin bu dénemde cocugun biraz kaprisli
olabilecegini, uykusunun, istahinin diizensizlesecegini ve arka-
daslari ile biraz daha huzursuzluk yasayabilecegini kabul etme-
leri gerekmektedir. Eger anne ve baba, cocugun yasayacagi bu
dogal kaybi kolay bir sekilde sindirir ve kabul ederse bu durum
cocugun davranislarina da yansiyacaktir.

“Birakin cocugunuz bu dénemde birazcik korksun, birakin
tahtini kaybedecegi endisesi ile hissedecedi aci duyguyu tatsin.
Unutmayin hayatta da her zaman isler iyi gitmeyecektir.”

Anne ve babanin sevgisini yitirmekten korkan cocuk gereksiz
huysuzluklar yaparak, inatlasarak, aglama krizlerine girerek ve
olmadik isteklerde bulunarak ebeveynlerini sinamaya baslayacak
ve yeniden merkezde olmaya imparator cocuk olmaya calisacaktir.
Aldig1 tepkilerle miicadele etmekte zorlanan cocuk belli bir stire
sonra kendine acimaya baslayacak, hayal kirikligina ugrayacak,
hosuna gitmeyen tepkiler aldiginda “ Siz artik beni sevmiyorsu-
nuz.” diyerek anne ve babadan uzaklasacaktir.

Cocugun yeni bir kardese sahip oldugu bir donemde hayatinda
degisiklige gidilmesi cocuk tarafindan farkli sekilde algilanabilir.
Cocuk hayatindaki her degisimi yeni dogan bebege baglayacak
ve degersizlik hislerinin icinde kaybolacaktir. Ornegdin,annenin
yeni dogum yaptigi bir strecte blyik cocugun okula génde-
rilmesi durumu cocuk tarafindan evden uzaklastiriima seklinde
algilanabilmektedir.

Cocugun kardesi ile ilgili olumsuz duygulara sahip olmasi dogaldir
bu durum karsisinda onu anlamaya calismalisiniz. Kendi karde-
sinizle olan iliskilerinizden 6rnek vermek cocugu rahatlatacaktir.

BlyUk cocukta kardesi blyltduikce, ona iftira atma, onunla
oynamak istememe, kavga cikarma gibi davranislar goralebilir.
Cocuklar bu davranislar kardeslerine zarar vermek icin degil
kiskanclik duygulariyla basa cikmak icin sergilerler.

Son olarak unutmamaliyiz ki kiskanclik insanin gelisimi icin gerekli
bir duygudur. Dozunda sergilenen bir kiskanclik, bizden Gstin
olan insanlarin seviyesine ulasmamiz konusunda bize yardimci
olacaktir. Cocuklar icin de benzer bir durum séz konusudur. Kis-
kanan cocuk kardesinden daha basarili ve Gstiin olmaya calisarak
anne ve babanin ilgi ve takdirini toplamaya calisir. Cocugun
yasadigi bu duygulari ifade etmesine izin vermezsek ve onu bu
duygularindan dolayr kinarsak cocukta sucluluk psikolojisi yaratmis
oluruz. Bu duygulara sahip bir cocuk kardesine iyi davranmayi
distinmeyecek, ona karsi dismanca duygular besleyecektir.

Her cocuk kardesini kiskanir. Oncelikli olarak bunu kabul etmeli
ve kardes kiskanchgini dnlemek icin 6zel stratejiler Gretmekten
kacinmaliyiz. Clnkl kiskanghgr dnlemeye yonelik gdstermis
oldugunuz her caba durumu daha karmasik bir hale sokacaktir.
Uygun anne baba tutumu sorunun ¢6zUmu konusunda size

fazlasiyla yardimci olacaktir.
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- Hamile oldugunuzu ve bir kardesi olacagini ilk olarak ¢ocu-
gunuzla paylasin. Onu cok sevdiginizi ve kardesi oldugunda da
bunun asla degismeyecegini onunla sik sik paylasin.

- Cocugunuzu ne kadar ¢ok sevdiginizi sézel olarak ifade ederken
duygularinizi davranislarinizla pekistirmeyi unutmayin.

- Kardesine isim koyarken onun da fikrini almayr unutmayin.
Bebegin esyalarini birlikte hazirlayin.

- Bebege alisveris yaparken onu da yaninizda g6tirin ve ona
ufak hediyeler alin.

- Bebek dogduktan sonra hayatinizda meydana gelebilecek
degisiklikler hakkinda énceden bilgi vermenizde fayda var. Bu
durum ¢ocugunuzun kendini hazirlamasi icin bir firsat olacaktir.

- Bir bebegin nelere ihtiyac duyabileceginden bahsedin. Cocu-
gunuza kardesiyle ilgili ufak eglenceli sorumluluklar vermekten
kacinmayin.

- Onun da bir cocuk oldugunu unutmayin ve kardesiyle ilgili ta-
slyamayacagi sorumluluklar verip sen artik abisin ablasin diyerek
cocugunuzu korkutmayin.

- BUtln ailenin bir arada oldugu etkinlikler yaparak kaliteli
zaman gegirin.

- Klicuk kardese vurulmamasi gerektigi konusunda net ve kesin
olmanizda fayda var. Bu konu ile ilgili sinirlari gizerken sergile-
diginiz tutumun diger tarafi incitmediginden emin olun.

- Cocugunuzun kardesine karsl besledigi 6fkeyi engellemek
adina asirl tepkiler verip kictk cocugu korudugunuzu hisset-
tirmeniz, diger cephede yikama sebebiyet verecektir. Bu tarz
yaklasimlardan kacinin.

- Kligtk cocugun anneyle vakit gegirmesi halinde buyuk ¢ocuk-

da babayla vakit gecirmeli anne ve babalar bunun dengesini
saglamalidirlar.

- Anne kiclk cocuk uyuduktan sonra buyik cocukla ilgilenmeli
ve onu ne kadar sevdigini hissettirmelidir.

- Kuictk kardesin dogumuyla arada olusabilecek olan kiskancligi
onlemeye yonelik blylk cocugun anne ve babayla uyumaya
baslamasi ileride farkli sorunlara yol acacaktir. Bu sebeple bu
tarz degisiklilerden kacinin.

- Kardesin bulydk cocugun yaninda asiri derecede sevilmesi biytk
cocukta negatif duygulara yol agacagi icin yakin cevrenizi bu
konuda uyarmayi unutmayin.

- Bebek dogduktan sonra buyik cocugun hayatinda degisiklik
yapmayin.

- Anne ve babalar kardesler arasindaki sorunlara mudahale
etmemeli yasadiklar sorunlar kendi aralarinda ¢ézmeleri icin
ortam yaratmalidir.

- Anne ve babalar cocuk yapma konusunda kendileri karar
vermelidirler.

- Cocuklar icin eve yeni birinin katilimi yeterince degisik ve zor-
layici bir durumdur bu sebeple dogum sonrasi biytk cocugun
hayatinda olabildigince az degisiklik yapilmali.

- "Sessiz ol, kardesin uyuyor” gibi sézlerle cocugun yasantisini
bebege gore ayarlamaktan kaginin.

- Anne-baba cocukla her firsatta birebir iletisime gegerse, birlikte
ortak faaliyetlerde bulunurlarsa, cocuga kardesiyle ilgili ve evle
ilgili kuiguik sorumluluklar verilirse cocuk kendini hala glivende
ve hala sevilen, dnem verilen bir kisi olarak hissedecektir.

- Gocuklar arasindaki anlasmazliklarda taraf tutmaymn suclu
sucsuz ayrimina gitmekten kaginin.
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__ KAYGININ
OGRENMEYE ETKiSi

insanlari diger canlilardan ayiran temel 6zelliklerden biri ve en
Onemlisi 6grenebilme yetenedidir. Bu yetenek insanin yasayis
tarzinin strekli gelismesine ve degismesine olanak saglamistir.
insanin biyolojik yapisinda yizyillardir anlamli bir degisme olmadi-
gina gore, bu glinkd uygarlik diizeyimizi atalarimizdan daha zeki
olmamizla degil, onlardan daha cok sey 6grenebilmis olmamiz ile
aciklayabiliriz. Bu nedenle 6grenme konusu glinimuzde buyik
onem kazanmis, egitimde bireylerin potansiyellerini optimum
dizeyde kullanabilmelerine olanak saglayacak yeni yéntem ve
teknikler gelistirilmistir.

Eski caglardan beri 6grenmenin filozof ve bilim adamlari tara-
findan bircok farkli tanimi yapilmistir. Ancak bu tanimlarda “6§-
renme, fizyolojik ve psikolojik yonleri olan karmasik bir strectir”
goristnln ortak bir sonug olarak kabul edildigi gortlmektedir.
Bu karmasik siirecte etkili olan pek cok faktor vardir. Ogrenmeyi
etkileyen en dnemli faktorlerden biri de kaygidir. Ogrenme-
yi gliclestiren hatta engelleyen kaygi, egitimde basarinin
artirilabilmesi icin Uzerinde durulmasi gereken énemli
bir konudur. Kaygi kisaca kaynagi belirsiz korku olarak
tanimlanabilir. Kaygi genetik ve biyolojik etkenlerden,
6grenmelerden deneyimlerden ve yasanilan ortamdaki
uyaricilardan kaynaklanmaktadir. Kaygi durumlarinda
kiside genellikle bu durumla birlikte ruhsal ve bedensel

yakinma ve belirtiler bulunabilir. Hafif tedirginlikten panige

kadar giden bir yelpaze tzerinde bu yakinma ve belirtilerden biri

ya da birkaci bir arada gorulebilir.

Baska bir kaygi tirl de sinav kaygisidir. Sinav kaygisi Alpert tara-
findan incelenmeye baslanmis bir kaygr taridur. Richard Alpert
gozlemleri sonrasinda calismalarina baslayarak 1960 yilindan

itibaren bu tirtn literatlre girmesini saglamistir.

Alpert ve Haber'in calismalari sonucunda iki tip kaygili 6grenci
oldugu g6zlemlenmistir. Birinci tip, kaygl nedeniyle basarisiz
olanlar iken ikinci tip 6grenciler ise kaygi sayesinde basarili olurlar.

Kayginin motive edici gli¢ oldugu gordlmustar.

Sinav kaygisi; normal zamanlarda belirgin bir kaygisi olmadigi
halde, sinava yakin zamanlarda ve sinav aninda ellerin terlemesi,
nefes alip vermede zorlanma, kalp carpintisi, yizde kizarma,
kaslarin agrimasi, hic yemek yiyememe ya da asiri yeme, uyku
diizeninin bozulmasi, zihnin daginik olmasi, dikkati toplayamama,
ogrendiklerini o an i¢in hatirlayamama, huzursuzluk, her an kotu

bir sey olacakmis gibi hissetme duygulari ile kendini gosterir.

Sinav kaygisi ile olumsuz dustnceler ve duygular aciga cikar.
Bu nedenle bireyin bir seye odaklanmasi zorlasir. Ogrencilerin
zihinleri stres aninda kayginin etkisine girer. Birey kaygi nedeniyle
bildiklerinden stpheye distigu icin is yapamaz hale gelir. Zihni
baska seylerle mesgul olur ve bu durum performansi ddstrdr.
Sinav kaygisi, tehditkar bir durum karsisinda psikolojik, fizyolojik
ve davranissal tepkilerde azalma ile kendini gosteren stabil bir
kisilik 6zelligidir. Bir baska ifadeyle 6grencilerin sinavlara karsi

gosterdikleri duygusal reaksiyondur.

Nefes darligi, terleme, nefes alamama, gerginlik gibi kaygi be-
lirtileri sinav kaygisi ile ortaktir. Kesik kesik nefes alma, gerginlik,
kalp carpintisi, aniden sinirlenme, bel agrisi, mide agrisi ishal ya
da kabizlik, asir tepkide bulunma titreme, el ve ayak parmak-
larinin soguklugu, surekli yorgunluk strekli bas agrisi, boyun
kaslarinin gergin olmasi gibi belirtiler sinav kaygisinin belirtileri

arasinda basta gelir.

Baltas'a gore bireyin sinavdan korkmasi ile sinav kaygisi yasamasi
arasinda fark vardir. Sinavdan korkan kisi, calisma sistemini du-
zenleyerek basarili olmaya calisirken, sinav kaygisi yasayan birisi
icin bu durum s6z konusu degildir. Ogrencinin sinavdan énce
hissetmesi dogal olan heyecan, onun canlanarak basariya ulas-
masini saglayacak bir islev yuklenirken, sinav kaygisi 6grencinin
calismasina ve 6grenmesine engel olur, sinav ani geldigi zaman

tutulup kalmasina sebep olur.
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Sinav kaygisinda sinavin kendisi strese yol agmaz, sinavin kisi
tarafindan algilanis bicimi kaygiya neden olur. Bu nedenledir
ki bazi 6grenciler sinavlarda cok rahat ve basarilidir, bazilari ise

kaygili ve basarisiz olur.

Sinav kaygisi sadece kaygr duizeyi ylksek olan insanlarda degil,
normal insanlarda da yogunlukla ortaya ¢ikmaktadir. O gline
kadar hic kaygr yasamamis birisi dahi, sinav kaygisi yasayabilir.
Sinirlilik, gerginlik, kuruntu, elestiriye duyarlilik, 6zelestiri ve zaman
zaman dikkat daginikhgi sinav kaygisi yasayanlarin karakteristik
Ozelliklerindendir. Bu durum, bireylerin sinav sorularini okuma
ve dogru cevaplama, konusurken distincelerini organize etme,
dogru sozcikleri secme ve dlizgln ifade etme gibi davranislarda

basarisiz olmalarina sebep olurlar.
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Genel olarak iki tir kayginin varligi kabul edilmektedir. Spielberg
tarafindan ileri stirtilen ve genel kabul géren iki durumlu kaygi
yaklasiminda da bu iki kaygr tird durumluk ve strekli kaygi

olarak séyle tanimlanmaktadir.

Durumluk kaygr (State anxiety), kisilerin 6zel durumlari tehdit
edici olarak yorumlamasi sonucu olusan duygusal tepkidir. Strekli
kaygr (Trait anxiety) ise, bireyin kaygi yasantisina yatkinligidir.
Bu durumda kisi icinde bulundugu durumu sdrekli bir bicimde
kayg verici olarak algilama ve yorumlama egilimindedir. Aslinda
kaygiyr yaratan olaylarin kendisi degil, olaylari degerlendirme
bicimleridir. Cevremizde olusan bir olaya 6grenilmis belirli bir
distince ve yorum kalibinin gézlukleriyle bakariz ve bu olayla

ilgili olarak belirli bir dustinceyi eslemeyi 6greniriz.




Kaygi hayatimizin her déneminde karsimiza ¢ikan bir durumdur.
insanin tim yasamsal faaliyetlerini etkileyen kaygi égrenmeyi
de &nemli dlctide etkilemektedir. Ogrenmenin tanimlanndan biri de:
"insanlarin gtdulerini doyurmak amaciyla yaptigr etkinliktir”. Bu
tanima gore 6grenme, kisinin basari gereksinimi karsilamaktadir.
Bu konuda bireyin beklentisi ne kadar ylksekse kaygi diizeyi de
o kadar ylksek olmaktadir. Kaygi ile 6grenme arasinda siki bir
iliski vardir. Bu iliskinin niteligi tam olarak bilinmemekle birlikte
belirli duzeydeki kayginin 6grenme icin gerekli oldugu kabul
edilmektedir. O halde kayginin 6grenmede yararl olup olmadi-
gini anlayabilmek icin iki faktortn bilinmesi gerekir. Bu faktorler;
(1) kayginin derecesi, (2) basarmayl amacladigimiz gérev ya da

6grenmek istedigimiz bilginin zorluk derecesidir.

Kaygr sadece 6grencinin kendisinden ya da 6grenilen bilginin
niteliginden kaynaklanmaz. Cevre de kayginin kaynagi olabilir.
Anne babanin ve 6gretmenlerin kendinden umut ettiklerini yerine
getirememe ve 6gretmenlerin 6zlemleri ve glinlik eylemlerinin
birbirine zit olmasi basarma arzusuna karsi basarisizlik korku-
suna kapilma, 6grenciyi kaygiya distren nedenlerdir. Bu kaygl
o6grenmeyi glclestirmek ya da engellemekle kalmayip kisinin
kendine olan glveninin sarsilmasina ve ben duygusunun zede-
lenmesine neden olmaktadir. Sinav kaygisi egitimin éndndeki en
ciddi engel oldugu kabul edilmektedir. Sinav kaygisi bireyin bir
sinavda basaramayacagina iliskin yasadigi endise duygusudur.
Bircok d6grenci sinavla birlikte kendi kisiliginin degerlendirildigini
distinmektedir. Boyle bir degerlendirme 6§renmeyi ve akademik
basariyl olumsuz yonde etkilemektedir. Her seyden ¢nce kaygi
duyulan bir etkinligi ytrttmek bireyde gerilim ve yorgunluk
duygusu yaratir. Bu durum bireyin o etkinlikten alacagr hazzi
yok ederken, o etkinlikten beklenen basariyi da dustrar. Asiri
kaygr kurbani olan kisilerde sinavlarda sorulari anlayamama,
bildiklerini istedigi anda hatirlayamama, distinememe gibi
haller bunun en belirgin isaretleridir. Ogrenmenin en st di-
zeyde gerceklesebilmesi icin kayginin olumsuz etkilerinin en aza
indirilmesi gerekir. Burada 6grencinin kendi cabalarinin yani sira
cevreye ozellikle de aileye buytk gorevler dismektedir. Clnkd
aile “etkilesen kisiler birimidir”. Dengeli duygusal ve toplumsal
etkilesimin gucld oldugu ailelerde cocuklar gven duygusu ka-
zanarak kaygidan daha az etkilenmeyi 6grenmektedir. Ailenin
egitim durumu yukseldikce cocuga akademik yonden daha fazla

destek olmakta, rehberlik yapabilmektedir. Bu durum cocukta

guven duygusunu pekistirmekte olaylari daha akilci bir bicimde

degerlendirmesine yardimci olmaktadir.

Normal diizeydeki bir kaygr kisiye; istek duyma, karar alma, alinan
kararlar dogrultusunda enerji Uretme ve bu enerjiyi kullanarak
performansini yikseltme acisindan yardimci olur. Hig kaygi yasa-
madigimiz durumlarda ise yapilacak olan isi elden geldigince iyi
yapmak icin icimizde bir istek olusmadigindan sonug genellikle
olumsuz olmaktadir. Ancak yasanan kaygi cok yogun ise kisinin
enerjisini verimli bir icimde kullanmasi, dikkatini ve glicini ya-
pacadi ise yonlendirmesi engellenir. Kisi potansiyelini timuyle

kullanamaz ve beklenen performansa erisemez.
Sinav Kaygisi ile Basa Cikma Yollan

Sinav, bir stres kaynagi olarak dtstundldigu ve bu dogrultuda
fizyolojik, bilissel, duygusal ve davranissal tepkiler dogurdugu
icin, sinav kaygisi ile basa cikmayi saglayan yontemler, stresle

bas etme yontemlerine benzerlik gdstermektedir.

Ogrenci basarinin degisken bir kavram oldugunu bilmesi, sinavin
tipini taniyor olmasi, kendi ders calisma aliskanliklarinin farkinda
olmasi ve gerektigi sekilde yeniden dizenlemesi Onerilirken,
anne babalara da 6nemli bir gérev distiigu bilinmektedir. Og-
rencinin yasadigi kayginin bir kismi, icinde bulundugu rekabet
ortamindan kaynaklanan gercek ve akilci bir temele dayanir
ancak bu kayglyl, olasi bir basarisizlik durumunda 6grencinin
ebeveynlerine ne diyecedi, arkadaslarinin ytzine nasil bakacagi
gibi akilci olmayan sebepler de besler. Bu durumda anne babanin

duyarliigr énem kazanur.

Anne ve babanin, cocuklari ile sinav hakkindaki beklentileri ile
ilgili konusmalari, onu bilgilendirmeleri gereklidir. Sinava girme-
den 6nce, olasi bir basarisizlik durumunda anne ve babasinin
cocuguna olan sevgi ve glvenlerinde azalma olmayacagi, cocuk

ve geng tarafindan bilinmelidir.

Ogrencinin sinav sonrasinda olusacak kétii sonuclara kendini
hazirlamasi, bu basarisizligin diinyanin sonu gibi algilanmamasi
ve butlin Umitlerin bir anda yok oldugu bir kayip gibi ainmama-
sI, kayglyr azaltacak faktérlerdendir. Sinavin 6grencinin egitim

slirecinin bir parcasi oldugu hatirlatilmalidir.

Gevseme teknikleri, dogru ve derin nefes almanin 6grenilmesi,
dizenli uyku saatleri, yeterli ve dengeli bir beslenme programi

da 6grenciyi fiziksel olarak destekler.
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DIKKAT DAGINIKLIGI
VE HIPERAKTIVITE ICIN
AILELERE ONERILER

“Dikkat daginikligi ve hiperaktivite sorunu olan co-
cugunuza yaklasiminizin bilincli olmasi, tedavide yol
alabilmeniz icin gereklidir.”’

Dikkat Daginikhig:

Dikkat daginikligr genellikle 6grenmenin temel unsurlarindan
biri olan konsantre olma ile yakindan ilgilidir. Cocuklarin bir
konu ya da bir durum Gzerinde yeteri kadar odaklanamamalari
ile agiklanabilir. Norolojik temelli olup cocuklar, gencler hatta
yetiskinlerde dahi gorilebilen bir hastalik ézelligini gosterir.

Hiperaktivite

Hiperaktivite ise yerinde duramama, dikkatini bir konuya vere-
meme ve yogunlastiramama, sdrekli kipir kipir olma haliyle ifade
edilen ve tedavi gerektiren bir hastaliktir. Genellikle hiperaktivite
sorunu devaminda dikkat eksikligini getirir.

Dikkat daginikhigr bir dikkat sorunudur. Bu kendini kontrol etmede
zayifliktan kaynaklanir. Bu zayiflik tamamen hastalik ile ilgilidir.

Weintraub'a gore dikkat daginikhidi olan kisilerin beyin dalga-
lari yavastir. Beynin 6n kisimlari karar vermemize ve dikkatimizi
toplamamiza yardimcai olur. Dikkat sorunu olan cocuklarda bu
bozuklugun dogustan geldigi bilinmektedir. Sikilganlikla, tem-
bellikle, bilgiclikle ilgili degildir.

Cocuklarda, yaslar geregi dikkati bir konuya odaklama suresi
yetiskinlere gore daha kisadir. Yas kiculdikce bu sire daha
da kisalmaktadir. Zaten kisa olan dikkat stresine bir de dikkat
daginikhigi eklenince sorun daha da ciddi bir hal almaktadir.

Galismalar incelendiginde genellikle dikkat daginikliginin hipe-
raktivite ile birlikte anildigi gortlmektedir. Ancak her dikkati
daginik cocugun mutlaka hiperaktif olacagi anlami cikarilmama-
lidir. Sadece dikkati daginik, sadece hiperaktif ya da hem dikkati
daginik hem de hiperaktif cocuklar bulunmaktadir.

Genellikle anne babalarin siklikla yakindiklari, dikkati daginik
cocuk davranislari sunlardir.:

- Dinlemiyor.
- Akl baska yerde.

- Odevlerini yapmiyor, ddev saatleri tam bir kaos.

- Ben bir sey anlatiyorum o baska sey yapiyor.

- Soylediklerim bir kulagindan giriyor bir kulagindan ¢ikiyor.

- Sanki iki dakika énce uyarida bulundugum o degildi.

- Sanki ben duvarla konusuyorum.

- Soylediklerimi hic Gzerine alinmiyor.

- Dlzensiz.

- Daginik.

- Dikkatsiz.

- Sik sik hayal kuruyor.

- Sanki ryada gibi.

- Sinavlarda bildigi sorulari yapamiyor.

- Sinav sorularini evde yaptigimizda yapiyor ama okulda yapamiyor.
- Bir seyle ugrasirken kucuk bir ses duysa bile elindekini birakip
oraya odaklaniyor.

- Yasindan beklenmeyen hatalar yapiyor.

- Bazen zekasindan stphe ediyorum ama bazen de inanilmaz
seyler yapip beni sasirtiyor.

- Sik sik esyasini kaybediyor.

- Cok duizensiz.

- Kalem silgi almaktan biktim, her gtin kaybediyor.

- Esyasini rastgele yerlere koyuyor, sonra bulamiyor.

- Basladigi en kiguk isi bile bitiremiyor.

- Evde 6dev yamak iskence oluyor, ¢dev bitinceye kadar onu
kontrol etmekten fena oluyorum. Odevini bitirinceye kadar en
az yirmi kez, "haydi’ demek zorunda kaliyorum.

Yukarda sayilan belirtileri dikkat daginikligi olan cocukta gdrmek
muUmkdndir. Genelde anne babalarin sdyledigi davranis érnekleri
bu yondedir.

Yapilmasi gereken hemen bir uzman destegi almak duruma
uygun teshisin konulmasi sonrasinda ise gerekli egitim ve tedavi
calismalarina baslanmasidir.

Bu sadece aile ya da 6gretmenle yapilacak calisma degildir. Mut-
laka aile uzman ve 6gretmenin isbirligi yapmasi gerekmektedir.

Bazi ailelerde zamanla gecer bir sey kalmaz yaklasimi zaman
kaybetmekten baska ise yaramamaktadir.

Zaten glc olan okul yasantisina ve kurallarina uyum saglama
zorunlulugu cocuklarin zorlanmasina neden olurken, buna ek-
lenen dikkat daginikligi ya da hiperaktivite sorunu hem aileleri
hem de cocuklar yormaktadir.

Dikkati daginik ve hiperaktif bir cocuga sahip olmak elbette
kolay bir durum degildir.

Anne babalarin bu tir sorunlari olan ¢ocuklarina yaklasim bi-
cimleri oldukca 6nemlidir. Anne babalar cocuklari konusunda
bilincli oldugunda tedavide yol alabilmek kolay olacaktir.
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Cocugun icinde bulundugu durumu ve zorluklari anlamak, ta-
kip etmek ve yapilmasi gerekenleri uzmanlar esliginde yapmak,
cocuk ve aile agisindan yararli olacaktir. Dikkat daginikhgr ve
hiperaktivite sorunu olan ¢ocugunuza yaklasiminizin hastaliga
uygunlugu énemlidir.

Bu konuda ailelere oneriler:

- Dikkat daginikligi ve hiperaktivite sorunu olan ¢ocuklarda
psikiyatrik bir bozukluk oldugunu ve mutlaka tedavi edilmesi
gerektigini unutmayin.

- Dikkat daginikligi bir hastaliktir ve beyin fonksiyonlariyla ilgilidir.
Cocugunuzun bunu isteyerek yapmadigini, hatta sizi kizdirmak,
inatlasmak ugruna yapmadigini bilmeniz gerekmektedir.

- Dikkat daginikligi ve hiperaktivite sorunu 6gretimle yakindan
ilgilidir.

- Dikkat daginikligi ve hiperaktivite zeka ile ilgili degildir. Bu
rahatsizliklar cocugun geri zekall ya da Ustlin zekali olmasini
gerektirmez.

- Dikkat daginikligr ve hiperaktivitenin aile yapisi ile ilgisi bulun-
mamaktadir. Ailenin otoriter, ilgisiz, hosgorilu ya da demokratik
olmasiyla iliskisi yoktur. Bu ylzden anne baba gereksiz yere bir-
birini suclamamali ve ¢atismaya girmemelidir. Tedavide doktor,
uzman, aile ve 6gretmenin is birligi dnemlidir.

-

- Bu rahatsizliklar yuzinden ¢ocugunuza kizarak ya da kaygiyla
yaklagsmayin.

- Cocugunuza, bu rahatsizliklarla ilgili takma adlar koymayin
(akli bir karg havada, melankolik, dalgaci, yarim akilli, hayalci
vb.) ve alay etmeyin.

- Cocugunuza sevecen ve anlayisla yaklasin.

- Baskalarinin yaninda asla elestirmeyin. Diger cocuklarla ve
kardesleriyle karsilatirmayin.

- Cocugunuza saygl duyun.
- Olumlu bir aile ortami yaratin.

- Odev yaparken dikkatini dagitacak malzemeleri calisma masa-
sindan uzak tutun, sadece o ders ile ilgili malzemelerin bulun-
dugundan emin olun.

- Odev yapmasina yardimci olun ve anahtar sézciikler cikararak
calisma zamanini azaltmaya calisin.

- Cocugunuz basarisiz oldugu takdirde (ki bu kaginilmazdir) tem-
bel oldugunu, zeka 6zUrll oldugunu séylemeyin. Basarisizligin
bunlarla ilgisi yoktur.

- En 6nemlisi cocugunuza sevgi ve saygiyla yaklasin, destek olun,
yureklendirin, cesaretlendirin.

- Uzun ve dolayli komutlar yerine kisa cimlelerden olusan tek

.

tek komutlar verin.

-
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Psikolojik Danisman Deniz KARASU

Kaynaklar:

- American Psychiatric Association. (2000). Diagnostic and Statistical
Manual of Mental Disorders (DSM-IV-TR). American Psychiatric Pub,
Inc.

-www.addadhdadvances.com

-www.cocuklaringelisimi.com

-www.e-psikoloji.com

COCUK ve ERGENLERDE
KARSI GELME BOZUKLUGU

Cocuklarin bazi gelisim dénemlerinde ebeveynlerine karsi
geldikleri ve onlarin sézlerini dinlemedikleri gézlenebilmektedir.
Bu ve benzeri durumlarda cocugun ailesine ve cevresine karsi
verdigi tepkilerin mizah mi yoksa bir davranim bozuklugu mu
oldugunu ayirt edebilmek oldukga glctur.

Kisilik gelisiminin hala devam ettigi gdz éntinde bulundurulmali
ve her karsit olma davranisi tanilayici bir kriter olarak
degerlendirilmemelidir. Karsit gelme olarak tanimlanan
bozuklugun daha ¢ok okul 6ncesi donemlerde ortaya ciktigi
bilinmektedir. Farkli yas dénemlerinde de ortaya cikabilen bu
bozuklugun ergenlik 6ncesi ddnemde baslamis olmasi tanilama
acgisindan oldukca 6nemlidir. Karsit gelme bozukluguna bagh
olarak gelisen davranislar cocugun akademik performansini,
ailesi ve sosyal cevresiyle olan iliskilerini olumsuz yonde
etkileyecektir.

Karsit gelme bozuklugu genel olarak normal sayillamayacak
nitelikte itaatsiz olma, tartismaci tavir benimseme ve aileye
karsi koyma seklinde gorilmektedir. Pek cok cocuk ve ergenin
bu ve benzeri karsi koyma davranislarini sergilemesi belirli bir
Olclye kadar normal kabul edilmektedir. Ancak karsit gelme
bozuklugu olan cocuklarda bu tarz davranislarin daha uzun
stre devam ettigi ve ciddi sorunlara neden oldugu bilinmektedir.

Karsit olma bozuklugunda cocuklarin yetiskinlerin otoritesini hice
saydiklari ve bu otoriteye karsi direng gosterdikleri, kendilerinden
istenilenleri yapmadiklari, dizeltmelere, kurallara ve yasaklara
karsi ofkeli bir tutum icerisinde olduklari bilinmektedir. Bu
bozukluga sahip olan cocuklar yetiskinlerle cok sik tartismakta,
onlarin kurallarina ve isteklerine uymayi reddetmektedirler.
Cocuklarin yetiskinlere karsi gelmesi belli bir 6lctide normaldir.
Cocuklarin zaman zaman yalan séylemeleri, kavga etmeleri ve
baskalariyla alay etmeleri cocuk gelisiminde karsilasilabilecek
davranislar arasinda yer almaktadir.

Cocuklarin bir sey duymamis gibi davranmasi ya da soylenenin
tam aksini yapmalari olasidir. Bu davranislarin bir bozukluk
olup olmadigini anlamak icin davranisin agirligina, siddetine ve
yineleyiciligine bakmak gerekmektedir.

Karsit gelme bozuklugu olan cocuklar baskalarina kasitli olarak
rahatsizlik vermekte, kendi hatalarindan baskalarini sorumlu
tutmakta, nefret dolu davranislar sergilemekte, kin beslemekte
ve devamli olarak baskalarinin sinirlarini zorlamaktadirlar. Bu
cocuklarin &fkelerini kontrol etmekte zorlandiklari gézlenmistir.
Karsit gelme bozuklugu olan cocuklar yakinlarina karsi hosgorisuiz
ve sabirsiz davranabilmektedirler.
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Dik basli, direncli, uyumsuz, isteksiz ve uzlasilamayan bir tutum

icerisindedirler. Ozellikle ebeveynin her uyarisina séylemine karsi
HAYIR demeleri s6z konusudur.

Ergenlik caginda karsit gelme bozuklugu olan cocuklarin
karsilarindakileri bilerek o6fkelendirdikleri ve kiskirtmaya meyilli
bir yapilar olduklar bilinmektedir. Bu cocuklar karsi tarafi
(6gretmen, ebeveyn, sosyal cevre ) hedef alan sinir bozucu, kusur
bulmaya yonelik elestirel bir tutum icerisinde olabilmektedirler.
Baskalarina satasmaktan, onlar kizdirmaktan hosnut olan bu
cocuklar ayni sey kendilerine yapildiginda asiri hassas bir tavir
icerisine girerler, rahatsizliklarini ifade etmekten kacinmazlar ve

kendilerine yapilan bu davranisa blyuk tepki g6sterirler.

Bu cocuklarin yenilgiyi kabul etmedikleri, mutlaka kazanmak
istedikleri ve oyunun galibi olabilmek adina illegal yollari tercih
ettikleri gdzlenmistir. Karsit gelme bozuklugu olan cocuklarin
sadece ev ortamlarinda degil sosyal cevrelerinde de iliskiyi
baslatma ve strdirme sorunu yasadiklari gorilmustir. Devamli
olarak benim dedigim olsun, kurallari hep ben belirleyeyim
dustncesiyle hareket eden bu cocuklar baska bir otoriteyi kabul
etmemektedirler. Yonlendirebilecekleri insanlarla iliski kurmaya
cahsirlar. Aksi takdirde oyunu terk ettikleri ya da bozduklari
gozlenmistir.
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Bu iki durumda cocugun diger arkadaslar tarafindan grupta
istenmemesine daha sonra grup oyunlarina cagirimamasina
neden olur. Oyunlarda “itirazci, mizikgl” olarak bilinirler. Hep
kendi haklidir, strekli bir “ama” si vardir. Siklikla “ama o da boyle
yapti” gibi cimleler kullanirlar. Dolayisiyla yaptiklari yanlislardan

ders cikartmaz ve kendini degistirmeye calismazlar.

Nedeni tam olarak bilinmeyen bu bozuklugun sosyal iliskilerde
yasanan olumsuz etkilesimler sonucu ortaya ciktigi ileri
strdlmustar. Anne babalarin ve diger otorite figUrlerinin kullandig
yontemlerin cocuklarin davranislarini etkiledigine dair teoriler de
yer almaktadir. Aile tarafindan konulan kurallarin gereginden
sert olmasi, cok gevsek ya da dengesiz bir tutum icerisinde
bulunma gibi durumlarin da bu bozuklugun olusmasinda bir

etken oldugu iddaa edilmistir.

Kuskusuz ailenin cocugun yasantisi Gzerindeki etkisi dogumdan
once baslayip yasaminin sonuna kadar devam etmektedir. Her
cocuk kendi potansiyeli ile dinyaya gelir Gstin cocuklarin ise
gerceklestirebilecek potansiyelleri daha fazladir. Bu ¢ocuklarin
sahip olduklari potansiyelleri gerceklestirebilmeleri, uygun secimler
yaparak gelistirebilmeleri ve gorindr kilarak basarili olmalari erken
dénemde ve kritik evrelerde yeterince desteklenmeleri kosulu ile
ylksek oranda ilintilidir. Ustiin cocuklarin yetistiriimesi icin bu
durum goz 6nlnde bulunduruldugunda ilk akla gelen anne-
babalar ve aile ortami olmaktadir. Ebeveynlerin ¢cocuklarinin
gelisiminde oncelikli ve kritik bir pozisyonda bulunduklarini
anlamalari atilacak ilk 6nemli adimdir. Ailede bu ¢ocuklara
saglanacak glven duygusu, disiplin ve destekleyici tutumlar
cocugun basarili olmasinin ¢n kosuldur. Cocugun islevsel ve
verimli calisabilmesi icin uygun calisma aliskanliklari kazanmasi
saglanmalidir. Cocugun bu konudaki sinirlari bozucu tutum
ve kafa karisikligr uygun sinirlar hatirlatilarak giderilmelidir.
Bazi ebeveynler cocuklarinin Ustlin yetenek ve zekalarinin iyi
degerlendirilmedigi veya bosa gittigini disltinerek yogun kaygi
duyabilirler. Bu kaygi beraberinde ikincil duygulari da beraberinde
getirebilir ebeveyn bu durumda Gzgln ve caresiz hissedebilir
ya da ofke duyarak &fkesini kendisine (yetersizlik oldugunu
dustintyorsa) ya da (suclayici tavir takiniyorsa) baskasina (cocugu,

esi, cocugun 6gretmeni vb.) yansitabilir.

Yapilan arastirmalar karsit gelme bozuklugu tanisi alan cocuklarin
ebeveynlerinden en az bir tanesinin kendi iliskilerinde aykiri
turumlar sergileyerek cocuk ya da ergene olumsuz 6érnek
oldugunu gostermistir. Yine benzer bir sekilde bu ebeveynlerden
birinin kendi sorunlari nedeniyle duygusal ya da fiziksel olarak

cocuguyla yakin iliskiler icerisinde olmadigi belirtilmistir.

Bazi teoriler, karsit gelme bozuklugunun genetik bir etmen
olabilecegini savunur. Fakat yapilan arastirmalarin cogu ailelerde
gorulen bu rahatsizligin genlerden cok, nesilden nesile gecen

ortak yetistirme sekillerinden kaynaklanabilecegini géstermektedir.
Karsi Gelme Bozuklugu Olan Cocuklar icin Aileye Oneriler

Anne-baba hangi tutum ve davranislarinin cocugun karsl
gelme davranisina neden oldugunu tespit etmeli bu tutum ve
davranislardan kacinmalidir. Evdeki hangi olaylar ve ya hangi
davranislar cocukta olumsuz duygu, distince ve davranislara

neden oluyor bunlar tespit edilmelidir.

- Cocugun gosterdigi uygun, olumlu davranislar pekistirilmeli
ve ¢dullendirilmeli, istenmeyen davranislar gérmemezlikten

gelinmeli ve cesaretlendirilmekten kaciniimalidir.

- Olumsuz davranislarindan dolayr cocuk elestirilmemeli, olumsuz
davranis irdelenmemelidir. Bu konuda cocukla tartismaya

girilmemelidir.

- Cocugun bireyselligine saygi gosterilmeli ve bu ona

hissettirilmelidir.

- Yaninda acik ilgi ve acik onay gibi davranislarla cocugun kendini

degerli ve dnemli hissetmesi saglanmalidir.

- Tum aile bireyleri cocuga karsi “Kosulsuz sevgi” yaklasimi
icinde bulunmalidir. “Bu konuda soyle davranirsan seni daha
cok severim” seklindeki yaklasim “Bu sekilde davranmazsan seni

sevmem” anlamina da gelecegi icin saglikl bir yaklasim degildir.

" ou

- Cocukla konusurken “asla”, hicbir zaman”, "hep”, gibi iletisimi
zorlastiran ve genel degerlendirmelere yol acan sézclklerden

kaginiimalidr.
- Cocukla iletisimde “sen dili” yerine “ben dili” kullanilmalidir.

- Hemen baslangicta olmamakla birlikte olumlu bir iliskiyi takip
eden yeterli bir strenin sonunda cocugun ev ve okul yasami
icin gecerli kurallar anne-baba ve cocuk tarafindan birlikte
belirlenmelidir. Sinirlar birlikte belirlenmeli, ancak bu sinirlar
esnek olmali, bu sinirlar icerisinde cocugun serbestce hareket

edebilmesine olanak taninmalidir.

- Cocugu yargilamaktan kagmnilmali her davranisinin nedenleri

arastirilmaktan , bu nedenler cocukla tartisiimaktan kaciniimalidir.

- Basarilari veya olumlu davranislari édullendiriimeli, 6ddllerde bir
6lct olmali, yani ¢duller bir stre sonra etkinligini yitirmemelidir.
Manevi oddllere agirlik verilmeli, bu 6ddllerde ifade, jest ve
mimikler, viicut dili kullanilmali. Cocuga dokunmak yani fiziksel

temastan cekinilmemelidir.
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Psikolog Muberra SARI SABUNCU

Kaynaklar:
- Tataker, T. (2010). Hangi Durumlarda Psikolojik Destek Almaliyiz

HANGI DURUMLARDA
PSIKOLOJIK DESTEK
ALMALIYIZ?

Psikoterapi s6zcligu Eski Yunancadan gelmektedir. Ruh, can, nefes
anlaminda psyche s6zctgu ile iyilestirme, tibbi tedavi anlamlarina
gelen therapia s6zcigunun birlesiminden olusmustur.

Psikoterapi, terapist ve hasta arasindaki iliskiyi temel alan
bir iyilestirme yontemidir. Psikoterapi, cesitli psikolojik
rahatsizliklar ve duygusal zorluklar tedavi etmek icin
kullanilir. Psikoterapinin amaci rahatsizlik veren belirtileri
kontrol etmek veya ortadan kaldirmaktir. Boylelikle
hastanin daha islevsel olmasi amaclanir. Bununla birlikte
psikoterapi dengeli, saglikli hissetmek ve anlamh bir
yasam siirmek maksadi ile de basvurulan bir yoldur.

Son zamanlarda insanlar daha cok bilinclenmektedir ve kendilerini
gelistirmek icin caba sarf etmektedir. Bu nedenle glinimuzde
psikolojik destek, insanlarin psikolojik sikintilarini ¢cdzebilmek
icin basvurduklari bir ydntem haline gelmistir.

GUnUumuzde saglik sorunlarinin artmasi, biyolojik ve fizyolojik
degisimler, sehir hayatinin getirdigi stres, sikinti, aile-akraba
baglarinin zayiflamasi ve bireysellesmeye baslayan toplumda
bireylerin psikolojik destege duydugu ihtiyac hizla artmaktadir.
Bundan 15, 20 yil 6ncesine kadar psikolojiyi bir bilim olarak
goérmedigimiz gibi, psikologa gitmeyi de farkli algilamaktaydik.
Sonug olarak, yapilan galismalar ve edinilen son bulgularda da
psikologa veya psikiyatriste gidenlerin sayisinin gin gectikce
arttigini soyleyebiliriz.

Peki ya her durumda psikologa gitmeli miyiz? Herkesin bir
psikologa ihtiyaci var midir? Bu sorunun cevabi aslinda cok

aclk. Kisi kendi istegi ve rizasi oldugu takdirde bir destek alabilir,
bunun herhangi bir sakincasi yoktur. Ama bazi durumlar vardir

ki 6zellikle kisinin psikolojik destek almasini gerekli hale getirir.
Bu durumlar daha cok kisinin islevsel olan duygu ve distncelerin
bozulmaya basladiginda ve normalin disinda bir takim duygu

ve davranislarin ortaya ¢tkmasiyla sonuclanir.

Ayiricr kriter, kisinin stresin tstesinden gelip gelemedigidir.
Kisinin Ustesinden gelemedigi durumlarda hayat kalitesinde
bozulmalar, aile ve sosyal iliskilerde zedelenmeler, is
performansinda koéti yonde etkilenmeler... vb. durumlar
olabilir. iste bu durumlarda ruh sagligimiz icin muhakkak

profesyonel bir destek almaliyiz.

Bir baska durum da kronik problemler (saglhk problemleri),
duygusal rahatsizliklara yol acmaktadir. Béyle durumlarda kisi
hem devam eden problemlerde hem de rahatsizligin getirdigi
sikintilarla ve yol actigi kisithliklarla ugrasmak zorunda kalir. Hicbir
cikis yolu olmadiginin distinuldigu ve psikiyatrik rahatsizliklarin

eslik ettigi durumlarda ise ciddi kayiplar yasanabilmektedir
Su durumlarda destek almaliyiz;

- 15 glin ve daha uzun slren depresyon, ¢okintl, moral

bozuklugu gibi hallerden cikmak istediginizde,
- Yasama enerjinizin tikendigini hissettiginizde,

- BUtln temel varolussal sorunlarinizda, kimlik ile ilgili kafa

karisikliklarinda kendinizi yeniden gbézden gegirmek icin,
- Takintili distince ve davranislardan kurtulmak icin,

- Yasaminizi zehirleyen, engelleyen, bloke eden her tirld korku

ve endiseyle bas etmek igin,

- Yasam kalitenizi yUkseltmek, tretken ve verimli bir yasama
gecmek icin,

- Dikkat ve konsantrasyon ile ilgili problemlerle basa ¢ikmak
istediginizde,

- Kendinizi daha iyi ve daha yakindan tanimak ve potansiyellerinizi
kesfetmek istediginizde,

- Evlilik hayatinizla ilgili sorunlarin ¢6zUmu igin,

- Ozglveninizi arttirmak, kendinizi gerceklestirmek ve yasamda

basariyr yakalamak istediginizde,

- Cocuklar ve ergenlerle ilgili sorunlarin ¢ézimda icin,

- lliskilerle ilgili yasadiginiz her tir sorunu ¢céziimlemek icin,
- Karsi cinsle iliskilerde, kaliteyi arttirmak icin,

- Bosanma 6ncesi ve sonrasi danismanlik almak icin,

- Cinsellikle ilgili her turlt soru ve sorunun ¢6zimu igin,
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ilac mi Psikoterapi mi?

insanlarin zihninde ilacla mi terapiyle mi iyilesecekleri konusunda
bir karmasa olabilir.

GUnUmduz toplumuzda ilacla tedaviye cok sicak bakilmamasi,
6nyargilar ve hatta sagdan soldan duyulan bilgi kirliligi cok fazla
olmaktadir. ilac tedavisine en cok &nyargisi olan toplumlarda
birisi de Turk toplumu olmakla birlikte, ilag tedavisi stren
kisilere, hastalara, hasta yakinlarina da ilact birakmalari yoninde
tavsiyelerde bulunuyoruz.

Bu tarz psikiyatrik tedavilerde hastanin-danisanin kafasina
gore ilaci birakmasi ya da baslamasi uzun vadede kisiyi daha
sikintlya sokmakta olup, tedavi strecini de uzatmaktadir. Sunu

V‘T.f'\~|
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cok iyi bilmeliyiz ki bircok psikolojik rahatsizligin tedavisinde ilag
tedavisi ve psikoterapinin birlesimi tek basina kullaniimalarindan
cok daha iyi sonug verir. Elbette bu, hasta ve terapistin isbirligi
yaparak alacagi ortak bir karardir.

Terapistinizin diplomasini sorgulayin!

Son olarak psikolojinin bir bilim dali olarak kabul ettigimiz ve
gunidmuzde ruh sagligi noktasinda 6nemli adimlar attigimiz bu
alanda ne yazik ki psikoloji, tip egitimi almamis kisilerin de ruh
sagligi hizmetinde calistiklarini goriyoruz. Bunu sakin ayip olarak
nitelendirmeyin; cocuklarimiz, ailemiz, kendimiz icin hayatimizi
emanet ettigimiz bu kisilerin diplomalarini sorgulamak sizlerin
en dogal hakkidir.
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Psikolog Muberra SARI SABUNCU

Kaynaklar:

- Cocugum ve Ben Dergisi, Agape Danismanlik,Psikolojik Danisman Secil
Celik Ozbeklik

- Psikolaj (Cocugunuzun okulunu degistirmeden bir kez daha dustntn!)
Psk. Ezgi Tanil

OKUL DEGISIMININ
COCUK VE AILE
UZERINDEKI ETKILERI

Degisim, var olan mevcut durumu herhangi bir sebepten dolayi
koruyamama ve buna bagl yeni olaylara, yeni durumlara adapte
olmayi gerektirmektedir. Okul degisimi de genel olarak cocuk ile
ilgili olmayan, ondan bagimsiz gelisen bazi nedenlerden dolayi
gerceklesir. Bunlardan bazilari; baska bir sehre tasinma, bosanma

veya okuldan kaynaklanan problemler olabilir.

Okul degisimi ve beraberinde gelen uyum sireci cocuklar
pek cok acidan olumsuz etkilemektedir. Yetiskinlerin veya
ogrencilerin verdikleri kararlardan dolayr okulunu birakmak ve
yepyeni bir okul ortamina alismak zorunda kalan ¢ocuk icin bu
strec dustnuldiuginden de daha streslidir. Stresle birlikte hem
yetiskinlerin hem de cocuklarin streci bazen yipratici bir hal

almaktadir.

Okul Degisiminde Aileler Ne Yapmali?

Alleler olarak eger karar verme surecini atlattiysak en blyuk kismini
basarmis bulunmaktayiz. Bir kere sunu unutmamak gerekir; yeni
bir duruma adapte olmak ve bunla basa ¢ctkmak icin kendimize
ve cocuklarimiza mutlaka bir sire, zaman tanimaliyiz. En az
Uc haftalik bir zaman tanimak ve cocuklarimizla bu Ug haftay
normalize edecek bir tavir ve tutum icinde olmaliyiz. Eger hala
Uc hafta- bir ay gibi streci atlatmamiza ragmen cocuklarimiz
uyum saglayamamissa sakinlikle bu durumu karsilayarak onlarla
gUnlik olarak konusmaliyiz. Her giin bugtin okulda ne dikkatini
cekti, neler daha iyiydi, hangi 6gretmenin ya da arkadasin bugtn
daha dikkatini cekti..gibi sorular yonelterek durumu daha sakin
ve kontrolli go&turebiliriz. Olumsuz sorularla cocuklarimiza
yaklastigimizda onlari cok daha fazla yormus ve yipratmis oluruz

ki bu durumun sureci iyilestirmeye hic faydasi olmaz.

- Ses tonumuzun sakin, Uslubumuzun elestirel degil, onlari

anlamaya, cocuklarimizi kabul ederek sabirli ve glclt olmaya itmeliyiz.

- Baskalariyla asla kiyaslamadan onu bir birey olarak neler

yasadigina ve ne hissettigine 6nem vermeliyiz.

- Her okul degisiminin getirdigi fiziksel ve sistemsel farklliklari
onceden konusmali, ebeveynler ve cocuklar olarak kendimizi
hazirlamaliyiz. Degisimin getirecedi her yeni durumu yargilamak
yerine olumlu giden seyleri fark ederek bunlari paylasmaya
gitmeliyiz.

- Hangi yas grubunda olursa olsun cocuklarimiz degisimin getirdigi
stres faktoru ile eski okulun duzeni ile yeni okulun dizenini
elestirebilir. Bazi 6grenciler bunu zamanla kullanabilmektedirler.
Buna firsat vermemek icin cocuklarimizin bu tarz yaklasimlarinda,

daha net ve tutarli bir tavir icinde bulunmaliyiz.

- Kucluk yas gruplarinda okul degisiminin yarattigi olumlu ve
olumsuz gidisati saglikli bir sekilde degerlendirmek icin okul rehber
ogretmenlerinden veya sinif danisman égretmenlerinden bilgi
alinabilir. Daha buyUk yas gruplarinda ise 6grenci mutlu ise bu
degisimden onun motivasyonu icin konusulmasi, mutlu degilse

de onu mutsuz eden seyleri saptayip konusmak faydali olacaktir.

Ogrenciler en cok okul degisiminde su alanlarda zorluk

yasayabilmektedir:

Sosyal Zorluklar: Gelisim donemlerinin hemen her asamasinda
akran iliskileri cocuklar icin oldukca 6nemlidir. Cocugun
arkadaslari ile iyi iliskiler kurmasi onun 6zguvenini besleyici bir
unsurdur. Ani okul degisimi karari ile cocuk herkesi tanidigi,
saglam arkadasliklar kurdugu sinifini birakir. Yeni ve kimsenin
onun ismini dahi bilmedigi bir ortamla karsi karsiya kalir. Sinifta
"o haric” herkes birbiriyle arkadastir. Sosyal izolasyon yasayan
cocuk kendisini yalniz hissedebilir. Bu durumun uzun sirmesi
halinde cocugun 6z-guveninde dusus olabilir hatta sosyal fobi
gelistirebilir. Burada, yeni sinif 6gretmenine ve anne-babaya

fazlaca sorumluluk dismektedir.

Sinifin isleyisi: Ozellikle bu yil, toplumsal olaylar nedeniyle okul
degistiren cocuk sayisi epey artis goéstermektedir. Daha genis
bir perspektiften bakildiginda, okul degisimi cocuklari sadece
bireysel olarak olumsuz etkilemekle kalmayip, ayni zamanda sinifin
isleyisinde ve diizeninde de sorunlar yaratmaktadir. Ogretmenler,
yeni 6grencileri sinifa i1sindirmak ve bu 6grenciler ile birlikte yeni
bir sinif dizeni olusturmak adina ekstra caba harcamaktadirlar.
Bu durum da 6gretmenlerin mufredatin isleyisinden ve gtnlik
akademik rutinden uzaklasmalarina neden olmaktadir. Sosyal
acidan degerlendirildiginde, hem yeni gelen 6grencilerin sinif ile
tanismasini, kaynasmasini saglamak hem de 6nceden o sinifta
bulunan 6grencileri yeni gelen bir baska-yabanci- 6grencinin

varhigina alistirmak 6gretmenler icin zorlayici olabilir,
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Akademik Basari Grafigi: Okul degistiren cocuklar akademik
anlamda pek cok sorunla karsilasirlar. En basta, sinif ve seviye
sirkiilasyonu okuldan okula farklilik gésterir. Ornegin, yeni
basladigi okul, cocugun yetkinliklerine, bilgi diizeyine ve bilissel

kapasitesine gore biraz daha asagida kalan bir okul olabilir.

Tabi bunun tam tersi de yasanabilir ve cocuk yasitlarina gore
geri kalabilir. Bu durum akranlari ile cesitli sosyal sorunlara
yol acabilecedi gibi ebeveynlerin veya 6gretmenlerin cocugun
akademik basarisini yanlis yorumlamalarina, gercek duzeyini
tespit edememelerine neden olabilir. Bunun disinda, 6gretmenler
birbirlerinden farkl 6gretme metodlar kullanirlar. Cocuk alistigi
6gretmeni ve 6grenme metodunu birakip yeni bir teknikle 6greten
bir baska 6gretmene alisamayabilir. Cocuklarin 6§renme strecleri

bireyseldir ve her teknik, her cocuk icin yeterince iyi islemez.
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Okul ve Cocuk iliskisi: Okul basarisi aslinda bir takim calismasini
gerektirir. Bu takimin icinde 6gretmen, okul ydnetimi ve ebeveynler
vardir. Cocugun optimal fayda saglayabilmesi icin takim Gyelerinin
birbirleri ile ishirligi icinde olmasi gerekir. Her okul degisiminde
onceki takim yikilir ve yeni bir takim kurulur. Takim icinde guclu
iliskilerin kurulmasi zaman alir. Kurulamadigi takdirde de bundan

en ¢ok etkilenen ¢ocuk olur.

Sonuc olarak, okul psikolojik danismani olarak, eger gercekten
gecerli bir durumunuz yoksa, (tasinma-gog, saglik sorunlari veya
okul icinde soézlu-fiziksel istismar.. vb.) cocugunuzun belli bir
okulda istikrarini korumasini tavsiye ederim. Bu hem onu daha
gucll bir birey, hem de hayata karsi kurdugu baglari ve iliskilerini
saglkli kilar. Sizlere tavsiyem, okul degistirmeden dnce bir kez

daha dustinmeniz, kararlarinizi cocuklarinizla birlikte almaniz.



Psikolojik Danisman Ece GULER

Kaynaklar:
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OGRENMEDE ON
OGRENMELER

Okullar, cocuklarin ve genclerin hayat boyunca ihtiyac duyacaklari
bilgi, beceri ve davranislari kazanmalarina yardimci olmak amaciyla

kurulmus kurumlardir.

Bilgiler, beceriler, tavirlar ve aliskanliklar hep 6grenme sonunda
kazanilir. Bir insanin bitdn bunlar kazanabilmesi igin her seyden
énce 6grenmeye hazir olmasi gerekir. Ogrenmeye hazir olmak
denilince de cocugun zekasi, genel beden yapisi ve saghgi,
ruhsal ve duygusal durumu gibi kisilik 6zellikleri akla gelir. Bu
saydiklarimizin her biri 6grenme konusunda, olumlu ya da

olumsuz yonlerden, esit agirlikta etkilidirler.

Ayni yastaki cocuklar; zeka duzeyleri, yetenekleri, blylime
ve gelisme hizlari, ilgi ve ihtiyaclari yoninden birbirlerinden
farklidirlar. Bunun disinda bir cocugun cesitli yetenekleri arasinda
da farkliliklar bulundugunu hepimiz biliriz. Bu nedenledir ki
bir cocugun derste, her alanda ayni derecede basarili olmasi

beklenmemelidir.
Ogrenmeye Hazir Bulunusluk

Hazir bulunusluk, 6grencinin belli bir hedef davranisa ulasmasi
icin kendine sunulan 6grenim gorevini yapma yeterliligidir. Bir
O6grenim gorevini, beklenen edim diizeyinde geceklestirebilmesi
icin 6grencinin, 6grenim gorevinin gerektirdigi olgunluk dizeyine
ulasmis ve 6n yasantilar kazanmis olmasi gerekir. Hazir bulunusluk,
bir 6grenim gorevinin bir kesimine karsi degil, bltinunedir.
Eder 6grenci, bir 6grenim gorevinin, bir kesimini 6greniyor, bir
kesimini 6grenemiyorsa, 6grencinin bu basarisizliginda baska

etkenler aramak gerekir.

Kosullu 6grenme kuramlarina gére hazir bulunusluk, 6grencinin

uyaranlara uygun tepkileri yapma ve bu tepkileri kendinde

yerlestirme yeterliligidir. Ogrenmenin olusmasi icin, égrencinin
uyarana gereken tepkiyi yineleyebilmesi ve pekistirebilmesi
gerekir. Karmasik bir konunun égrenilmesinde, konudan gelen
uyaranlarin hazir bulunusluk diizeyine indirgenip yalinlastiriimasi
ve yalin uyaranlara gereken tepkinin verilmesi, 6grencinin
yeterligine baghdir. Ogrenci bu yeterlige ulasamamis ise,
programlastirimis 6grenme ile konu ¢ézlmlenerek daha yalin
uyaran tepki basamaklarina indirgemelidir. Bu yontemle konu,
6grencinin hazir bulunusluk duzeyine indirgendiginde, zor

konunun 6grenilmesi kolaylasir.

Bilissel 6grenme kuramlarina gore hazir bulunusluk, 6grencinin yeni
bir konuyu algilamasina gereken bilissel 6rintlyl gelistirmesidir.
Ogrencinin gecmiste 6grendikleri, birbirini etkileyerek, bir alan
olusturur. Bu alani olugturan doku, 6grencinin bilissel drinttsudur.
Ogrencinin gelistirdigi bilissel driintd, égrenmesinin temelidir.
Bilissel druintlindn esigi konunun guclik dizeyine uyamadigindan
ogrenci, konuyu algilayamaz. Ogrencinin bilissel ériintisi yeni
bir konuyu algilamaya yetmediginde, konunun égrenilmesi icin
gereken 6n bilgi ve becerilerin, 6grenci tarafindan kazaniimasi
gerekir. Ogrenci bu yeterlige ulasmaz ise, 6gretilecek konu,
butinltgd bozulmadan, 6grencinin hazir bulunusluk dizeyine

uygun olarak anlamli parcalara boltinmelidir.

Gudusel 6grenme kuramlarina gore hazir bulunusluk, 6grencinin
gelisim diizeyidir. Ogrenci, dogusundan baslayarak her yasinda,
belli gelisim dizeyine ulasir ve bdylece yasina uygun dizeydeki

konularr 6grenmeye hazir olur.

Ozetle 6grenme kuramlari, bir 6grenim gérevini dgrenebilmesi
icin 6grencinin yeterlik dizeyinin, bilissel 6rintlsinin ve gelisim
duizeyinin, cocugun seviyesine uygun olmasi gerektigini savunurlar.
Yeterlik, bilissel 6rtintl ve gelisim dlzeyi, birbirini tamamlayan

ve birbirinin yerine kullanilabilen terimlerdir.
On Ogrenmelerin Hatirlanmasini Saglama

Yeni 6grenmenin olusumu icin gerekli uyaricilari vermeden énce;
yeni 6grenmeyle ilgili olan dnceki 6grenmeleri kisa streli bellege
(isleyen bellege) geri getirilerek hatirlanmasi saglanmalidir.
Boylece, on kosul 6grenmeler kullanima hazir hale getirildikten
sonra yeni 6grenmelere gecilmeli, eski ve yeni 6grenmeler
arasindaki iliskiler kurulmalidir. On kosul égrenmeler, isleyen
bellege geri getirilerek yeni 6§renmelerle iliskilerinin kurulmasi
ve var olan eski semalara eklemeler yaparak anlamli 6grenme

saglanabilir.
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On Ogrenmeler ve Algilama

Bize gelen yeni uyaricilara verdigimiz anlamlar, blyuk 6lcide gecmiste
edindigimiz yasantilara dayalidir. Ornegin; kimya dersinde 6gretmenin
tahtaya yazdigi bir formuld 6grencinin anlamlandirabilmesi icin,
elementlerin sembollerini ve her elementin kag atomdan meydana
geldigini daha 6nceden 6grenmis olmasi gerekir. Eger 6grencinin bu
dgrenmeleri yanlis ve yetersiz ise, sonraki uyaricilari yanlis anlayabilir.
Boylece on 6grenmelerdeki eksiklik sonraki 6grenmelerdeki eksik ve
yanlishga neden olabilir.

Geriye Ket Vurma

Yeni 6grenilen bilgi, daha dnce eski bilgiyle bazi bakimlardan karistirilarak
eski bilgiyi bozmaktadir. Ornegin; yeni okuma yazma égrenen dgrenciler
“b" harfini tanimakta tereddit edip, guglik cekerler. Clnkl sonra
6grenilen “d” harfi ve 6nce 6grenilen "b" harfi arasindaki benzerlikler
“b" harfine iliskin 6grenmede bozulmaya neden olur. Benzer bir
durumda, daha 6nce tek bir binada is goren devlet kurumu, daha
sonra énceki binaya benzer bir binaya tasindiginda éncekinde kesin
olarak bildiginiz yerleri, artik karistirmaniza neden olabilir.

ileriye Ket Vurma

Bu durumda énce dgrenilen bilgi, sonraki 6grenilen bilgiyi engellemekte,
égrenmeyi ve geri getirmeyi zorlastirmaktadir. Ornegin; Turkiye'de
direksiyon solda ve trafik akimi sagda bir sistemle otomobil kullanmayi
égrenen kisi, ingiltere’de direksiyon sagda ve trafik akimi solda olan
bir sistemle otomobil kullanmakta zorlanmaktadir. Oysa otomobil
kullanmayi hic bilmeyen biri, ingiltere’de ya da Tiirkiye’de otomobil
kullanmay daha kolay 6grenmektedir. Bunun gibi, ingilizce 6grenirken
sdzclklerin telaffuzunu yanhs 6grenen 6grencinin yanlislarini sonradan
dizeltmek oldukga zor olmaktadir.

Tum 6grenmeler her zaman, dnceki ya da sonraki 6§grenmeyi engelleyici
nitelikte kanstirici degildir. Ogrenmeler cogu durumda, énce ya da
sonra meydana gelen 6grenmeleri destekleyici niteliktedir. Ornegin;
italyanca, Ispanyolca ¢grenmeye yardim etmektedir. ispanyolca
benzer dil yapisina sahiptir. Once Ispanyolca égrenmek daha sonra
italyanca 6grenmeye yardim etmektedir. Bunun gibi Latince'yi bilen
bir kisi ingilizce'yi daha kolay anlamakta ve konusmaktadir. Onceki
6grenmenin sonra olusan 6grenmeyi desteklemesine, ileriyi destekleme
(proactivefacilitation) adi verilmektedir.

Ogrenmenin Transferi

Organizma hayati boyunca daima bir 6grenme faaliyeti icindedir ve
onun 6grenmeleri cok cesitli sahalar kapladigr icin cok defa bunlar
arasindaki benzerlik dereceleri degisik durumlar gésterir. Bir konuda
yaptigimiz 6grenme baska bir 6grenmede bize yardimcr olabildigi
gibi, zorlastirabilir de. Gunlik hayatta cesitli 6grenmeler arasindaki
bu kolaylastirici veya zorlastirict miinasebetin érneklerine cok rastlariz.
Sagdan trafige alismis bir kimse soldan trafik sistemi bulunan bir tlkede
yeni duruma alisincaya kadar cok hata yapar; ikinci bir dil 6§renen kimse
ise iki dilin ciimle yapilari da ayni oldugu takdirde cok kolaylk ceker.
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NASIL DERS
CALISMALIYIM?

Yirmi birinci ytzyilin basinda egitimcilerin, psikologlarin, rehber
ve psikolojik danismanlarin ve arastirmacilarin Gzerinde en
cok durduklart konulardan biri “nasil 6grenmeli?” sorusuna
yanit aramak olmustur. Ciinkd bilimsel ilerlemeler her alandaki
bilgilerin hizla degismesine ve bilgi yigilmasina yol acmaktadir.
Artik egitim stireci 6grenciye “bilgileri kazandirmak” islevi yerine

"6grenmeyi 6gretmek” islevi Gzerinde yogunlasmaktadir.

Ogrencilerin okul basarisini etkileyen fizyolojik, sosyo-kiiltirel,
ekonomik ve psikolojik bircok etken olabilir. Bircok 6grenci
zamanin cogunu calismaya ayirdigi halde basarisiz olmaktan
yakinir. Oysa basari, calismaya ayrilan sire kadar bu strenin

verimli kullanmasiyla baglantilidir.

Ogrencinin égrenirken karsilastigi zorluklar, calisma icin ayirdigi
zamani uygun bir sekilde kullanamamasi, duyussal problemler,
calismayi ertelemesi, hedeflerinde belirsizlikler olmasi, calisma
ortaminin uygun olmamasi, basarisizlik karsisinda yasanan
yilginlik 6§renmeyi etkileyen bazi olumsuz etkilerdir. Verimli
ders calisma becerilerine sahip olmayan 6grenciler, 6grenmeye
iliskin gosterdikleri cabanin ve harcadiklari zamanin karsiligini
alamadiklari icin gerek okuldaki basari dlizeyi ve gerekse meslek

yasamlarindaki basari diizeyi distk olmaktadir.

Ogrencilerin ders &ncesi ve sonrasi géstermeleri gereken
davranislari, zaman yoénetimi ile ilgili becerileri, derslere kars
motivasyonlari, calismak igin sectikleri mekanlarin 6zellikleri ve
ders calisma yontemleri akademik basarilarini etkileyen faktorler
olarak disunulmektedir. Genelde 6grenciler cok calistiklari
halde basarili olamadiklarini belirtmektedirler. Burada dikkat

edilmesi gereken nokta, ders calismada harcanan sirenin

uzunlugunun basariyi saglamadigidir. Basarili olmanin yolu etkili
ve verimli ders calismadir. Etkili calismak zamani, amaclara ve
onceliklere gére programli olarak kullanmak demektir. Onemli
olan zamani, ortami, olanaklar ve kaynaklar 6grenme amacina
yonelik en verimli bicimde kullanmaktir. Ogrenmenin tam olarak
gerceklesmesi; 6gretmenin etkili 6gretim ydntemlerini uygun
egitim ve 6gretim ortamlari hazirlayarak kullanmasi ve 6§rencinin

etkili ders calisma aliskanhidini kazanmasina baghdir.

Verimli ders calismada okul basarisini etkileyen ders dinleme,
calisma ya da 6dev hazirlama gibi beceri, davranis ve aliskanliklarin
kazanilmasi s6z konusudur. Bunlarin kazaniimasinda su asamalara
dikkat etmek gereklidir:

Ders Calismaya Hazirlanmak

Calisma ortaminin ders calismayi kolaylastiracak sekilde
dizenlenmesi ve kisinin calismaya bedensel ve psikolojik agidan
hazir olmasi gereklidir. Calisma odasinda sade bir masa ve
sandalyenin yani sira, duvarlarda resim, masada biblo veya

acik olan radyo gibi dikkat dagitici nesnelerin olmamasi gerekir.

Calismaya baslamadan 6nce gerekli olan kaynaklar (kitaplar,
s6zlUk ve notlar, kalem, kagrit vb.) calisanin masasinda olmali ki
calisma esnasinda ihtiyac olunca hemen yararlanilmalidir. Aksi
halde calisan bunlari almaya Gsenip yapmasi gerekeni erteleyebilir.
Rahat okuyabilmek icin calisma odasinin aydinlatiimasi dnemlidir.
Aydinlatma 151§1 sayfadan ve calisilan noktadan g6z igine
yansimamali ve sag elle yazanlar icin isik sol taraftan gelmelidir.
Fazla 151gin da az 1sik kadar gozl yoracagr unutulmamalidir.
Calisma, mutlaka calisma masasinda yapilmalidir aksi durumda
yatarak veya kanepede uzanarak calisma ile not tutma imkani
olmadigindan ve uyuya kalinabileceginden bu sekillerde ders

cahsilmamalidr.

Ders calisirken uyanik ve dikkatli olmak gerekir. Diger bir
deyisle, calisma sirasinda bir miktar stres gereklidir. Onun icin
calisma sandalyesi cok rahat, yumusak ve icine gémulen cinsten
olmamalidir. Sade ve sertce bir sandalye tercih edilmelidir.
Galisma hazirliklarinda 6grencinin bedensel ihtiyaclarin giderilmis
olmasi ve psikolojik olarak hazir olmasi gerekir. Calismaya
baslamadan beslenme, su, tuvalet ve giyim gibi ihtiyaclar
giderilmezse, calismadan sikildikca bu ihtiyaclara yonelme
egilimi agir basacaktir. Ogrenci calismaya belli isleri tamamlama
kararliigiyla oturmalidir. Kafasindan baska distinceleri atmali ve
kendisini yapacagi ise vermelidir. Calismaya baslamadan gunlik

ve haftalik ders programi goézden gecirilmelidir.
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Odev Hazirlamak

Ogrencilerin okulda dgrendiklerini pekistirmeleri acisindan
en 6nemli materyaller ev édevleridir. Bazi konularin daha iyi
kavranmasi, arastirma ve rapor yazma becerileri kazaniimasi
ve aktif 6grenme gibi amaclarla 6grencilere verilen ev édevleri
basarinin bir parcasidir. Okuma ve édevi hazirlama icin iyi bir

takvim ve plan gereklidir.

Yapilan arastirmalarda; 6gretmenlerin konuyu pekistirmek,
islenecek konuya hazirlik, égrencilerin islenen konulardaki
eksikliklerini tamamlama amaciyla ¢dev verdiklerini ifade
etmektedir. Odevlerin zor olusu, 6devi yapmama nedeni olarak
ifade edilirken 6devin 6grenci basarisini arttirdigi gorlst Gzerinde
fikir birligine varilmaktadir. Iyi diizenlenmis 6devler, hangi
yetenek dizeyinde olursa olsun ¢grencilerin basarisini arttirir,
clinkd sinif etkinliklerini eve tasimasinin yani sira sorumluluk ve
6zdisiplini de ogretir.

Katiphaneden Yararlanmak

Kutuphane, 6grenme icin derslikler kadar ¢nemli bir yerdir.
Galisma aliskanliklarina sahip olan bir 6grenci kiitiphanelerden
faydalanabilmeli ve kendini bu konuda gelistirmelidir. Eski
ve yeni bilgi kaynaklarinin bulundugu kitGphaneden
ogrenci yararlanmalidir. Ogrenci hangi konuyu hangi
kaynaklarda bulabilecegini 6grenmeye calismali; gerektiginde
6gretmenlerinden ve kutlphane goérevlilerinden yardim

istemelidir.

Yapilan arastirmalara gére, 6nceden kitiphaneden faydalanma
aliskanhgr gelistirilmis ¢grencilerin bu aliskanligr Universite
6grenimlerinde de surdirdukleri gérdlmustir. Bu nedenle
ogrencilere kitap okuma, kitlphaneyi kullanma gibi aliskanliklarin
cok kuclk yaslardan itibaren kazandirilmali ve ilkdgretimden
itibaren ezberciligin, not tutturmanin yer almadigi yeni 6gretim
yontemlerine agirlik verilmelidir. Iyi calisma aliskanhigina sahip
olan bir 6grenci kutiphanelerden faydalanabilmeli ve kendini

bu konuda gelistirmelidir.

Yanlis calisma aliskanliklarini su sekilde siralayabiliriz:
- Amagsiz calisma

- Plansiz ve programsiz calisma

- Evin degisik yerlerinde calisma

- Yatarak, uzanarak calisma

- TV karsisinda veya muzikle calisma

- Ezberleyerek 6grenmeye calisma

- Kaynaklardan yararlanmama

- Derslerden korkma, anlayamadigi dersi birakma

- Derslerle ilgili 6n yargilar

- Ogrenilen konularin tekrar edilmemesi

- Islenecek derslerle ilgili 6n hazirlik yapilmamasi

Cocuga Calisma Aliskanhgi Kazandirmada Ailenin Etkisi

Aileler, calisma icin uygun ortamin hazirlanmasi, gerekli
materyallerin saglanmasi ve ¢grencinin moral agisindan

desteklenmesinde énemli bir rol oynar.

Ogrenci okula baslamadan énce ailenin verimli ders calisma
aliskanliklarini kazandirmasi icin atmasi gereken énemli adimlar

vardir. Bunlar kisaca asagida belirtilmistir:

- Cocugun sahip oldugu dogal merakini, sorularini cevaplamalari

ve cocugunu etkin dinleme ile tesvik etmelidir.

- Cocugun her gun ayni yerde calismasi dnemlidir. Aile ¢cocuga

calismasi icin uygun, sessiz bir ortam dizenlemelidir.

- Aile cocugunun egitimiyle, okul hayatiyla yakindan ilgilenme

ve 6gretmenlerle iletisim halinde olmalidir.

- Cocugun her giin ders calismasi cok 6nemlidir. Aile cocugun
kendine bir program yapmasina yardimci olmalidir. Kiictk sinif
Ogrencileri icin glinde 1-2 saat édev yapma suresi yeterlidir.

Odevler ve sorumluluklar arttiginda bu sire daha da uzayabilir.

- Anne ve baba cocuga surekli ders calismasi icin baski yapmak
yerine cocuga zamani iyi kullanmasini ve goérev bilincini

ogretmelidir.

- Cocugun kendi calismalari hakkinda karar vermeyi bilmeye
ihtiyaci vardir. Eger 6dev yoksa uzun dénemli projeleri Gstlinde

calismaya ya da kitap okumaya yonlendirilmelidirler.

Sonug olarak aile cocugun ders calisabilmesi icin gerekli ihtiyaclari
gidermeli, gerekli calisma ortamini saglamali, cocuga huzurlu
bir ortam icinde édevlerini yapmasinda rehber olarak yardimci
olmahdir. Aile cocugun 6devini ve 6devlerinin kontrolGn
cocugun kendine yaptirmali, yol gosterici olarak cocugun

yaninda bulunmalidir.

Caligilacak dersler saptanmali ve siraya konulmalidir. Ogrenci
elindeki zaman slresine ve calisacagi konularin éncelik ve
agirhgina goére dizenledigi calisma programini uygulamaya
alismalidir. Ogrenci verimli ders calisma aliskanliklarinin hayati
boyunca kendisine gerekli olacaginin bilincinde olmali ve

kendisine en uygun calisma ortaminda ders calismalidir.
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Zamani Etkili Kullanmak

Planli olma ve plan yapma etkili zaman yonetiminin ilk sarti
olarak karsimiza cikmaktadir. Calisilacak konu Gzerine dikkatin
toplanmas! icin gerekli kararlar verilmelidir. Ornegin: “Hangi
ders dnce calisilacaktir?”, “Calisilacak ders icin hangi yontemler
kullanilacaktir?”, “Calismada kullanilacak arac-gerecler nelerdir?

gibi sorularin yanitlari verilmeden calismaya baslamamak gerekir.

Ogrencinin planli calismadan anlamasi gereken zamani iyi
degerlendirme olmalidir. Planlar yapilirken kisinin kendini tanimasi
da cok 6nemlidir ve planlarini kendi biyoritmine gore yapmasi
faydasina olacaktir. Ornegin, sabah saat 10.00 ve égleden sonra
saat 15.00 civarinda zihinsel etkinliginin ytksek olmasi nedeniyle,
o6grenmeyle ilgili calismalarin bu saatlere yerlestirilmesi verimin

ylkselmesini saglayacaktir.

Ders calisma zamani icerisinde ara planlamak da cok 6nemlidir.
lllinois Universitesi’'nde yapilan bir calismada ilkokul birinci
ve ikinci sinif 6§rencilerinin ara vermeden yalnizca 15 dakika
verimli calistigi, Gglincl ve dérdincl siniflarda bunun 20 dakika
oldugu, besinci ve altincl siniflarda ise 30 dakikaya ciktigini
belirtiimektedir. Kisa zamanli zaman bloklariyla calismak uzun
zaman masa basinda oturmaktan daha iyidir ve calisilan konunun

daha iyi hatirda kalmasini saglar.
Okuma, Yazma ve Anlama

Okumak hayatimizin hemen hemen her alaninda yer alan
bir etkinliktir. Sinavlarda zamani yetistirememek, sinavlarda
sorulari anlamakta glclik cekmek, ders calisirken ve kitap
okurken okudugunu anlamakta guiclik cekmek, mevcut zamanin
ders calismaya yetmemesi gibi cogu 6grencinin karsilastigi ve
ogrenciligi neredeyse cekilmez hale getiren sorunlarin en buyutk

sebebi okuma hizinin disuk olmasidir.

Okunmasi gereken cok malzeme vardir ve ¢ok okumak
zorunlulugu hizli okuyup anlama becerisini kazanmayi
zorunlu hale getirmistir. Okul yasaminda 6grenilecek bilgiler
cogunlukla yazili metinlerden olustugundan okuma yetenegi
dusuk olan égrencilerin derslerinde basarili olmalari cok zordur.
Cocuklar bir pasajl okudugunda ve okudugunu anlamadiginda
problemin farkinda olmaz. Diger paragrafa gecer okur ve onu

da anlamaz. Onlar bu sirada calistiklarini dtstnurler ¢tnki

gozleri kelimelerin Uzerinde dolasmaktadir. Sinifta basarisiz
olduklarinda da iyi calismamis olduklarina inanirlar. Uzmanlar,
bu tur problemlerde ¢ézime ulagmak icin okuma ve anlama
becerisinin gelistirilmesinin verimli ders calisma aliskanliklarini

da gelistirecegini vurgulamaktadir.
Ders Dinlemek ve Not Tutmak

lyi not tutmanin anahtari iyi dinlemektir. Bu nedenle égrenci
derste hayallere dalmamali, ders disi baska seylerle ugrasmamali;
6gretmenin vurguladigi fikirleri, cimleleri, kavramlari, terimleri
ve gosterdigi delil ve arastirmalari birbirleriyle iliskilendirerek

izlemelidir.

lyi bir dinleyici olmak sessizce oturmak demek degildir. Ogrenci
dersi canli olarak izlerken, anlamadigi ya da 6nceki fikirlerine
veya bilgilerine uymayan noktalari 6gretmene sorarak, kendi
géruslerini aciklamali ve tartismaya katilmalidir. Ogrenci
sifrelestirdigi kelimeleri kullanarak derste not almalidir. Not
alirken 6gretmenin soyledigi her kelime yazilmamali, ana fikir
veya icerik 6grencinin kendi ifadeleriyle not alinmalidir. Bilgiler
henUz taze iken tekrar yapilip ana fikrin altini cizme, bilgilerin

kaliciligini saglar.

Ogrenciler, ders calisirken, baskalarinin tuttugu notlar alarak
yararlanmaya calisirlar. Bu yanlis bir tutumdur. Clinkl not tutma
tamamen kisisel anlayis ve bilgiye dayandigri icin baskasinin
notu, notu alana ifade ettigi bilgi ve kavramlar digerine ayni

sekilde iletmeyebilir.

Not alma ve alinan notlari calismayi iceren uygun calisma
aliskanliklarini kullanan 6grenciler bilgileri daha uzun stre

muhafaza etmektedir.
Sinava Hazirlik

Sinav dgretilenlerin 6grenilme derecesinin degerlendirilmesine
ve aynl zamanda, iyi 6grenilmemis konularin da 6grenilmesine
firsat saglayan bir yasantidir. Arastirmalar, sinavlara yukarida
aciklandigr sekilde calisan 6grenciler ile sinav éncesi yogun bir
sekilde calisanlar arasinda uzun dénemde bilgilerin hatirlanmasi
acisindan ilk grup lehine farklilik oldugunu géstermistir. Uykusuz,
bilissel islevi yavaslamis ve dusutk enerjili bir halde sinava girmek
basariyi dustiriir. Ogrenci uykusunu almis, bedensel ihtiyaclarini

gidermis ve saglikl bir durumda sinava girmelidir.
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